PIENS UN AUGLI
@ MANI DRAUGH!

N N
INFORMATIVI, IZZINOSI UN ATTISTOSI

UZDEVUMI BERNIEM

PAR VESELIGU UZTURU UN DZIVESSVEIDU.

1.-2.KLASEI




1. UZDEVUMS - KAS MAN IR VAJADZIGS, LAI
ES AUGTU STIPRS UN VESELS?

Pilnvertiga atpita un miegs Veseliga eSana

VESELIGS
DZIVESVEIDS

Fiziskas aktivitates Garigas aktivitates

Pastaiga svaiga gaisa

Uzraksti 10 lietas, ko tu dari ikdiena, lai uzturétu veseligu dzivesveidu un rapétos par savu
veselibu un labu passajitu:
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2.UIDEVUMS - DARZENU KRUSTVARDU MIKLA

I Aizpildi krustvardu miklu ar darzenu nosaukumiem, kas noraditi pie katra cipara.

Ja nepiecieSama palidziba, ielukojies vardu krajuma.
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KAPOSTS TOMATI

REDISI GURKI
KARTUPELIS  KIRBIS
SIPOLS BIETE
BURKANS PAPRIKA
PUPAS BROKOLIS
ZIRNI KALIS

KUKUROZA  KOLRABIS



3.UZDEVUMS

' Dzérvenes palidz stiprinat

imunitati un bat veselam, jo
palidz arstét vairakas slimibas
un izvairities no tam!

Gurkos ir daudz udens, kas

palic!z ?rgan_ismu pietiekami |zdzerot glazi piena diena,
apgada_t ar udem_un veicina cilvéks sanem lidz pat 30%
adas veselibu. nepiecieSama kalcija, kas

stiprina kaulus.

I Uzraksti katram ziméjumam atbilsto$u pirmo burtu un atsifré ziu!
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4.UZDEVUMS - VESELIGA UZTURA PIRAMIDA

MAZAK

Uztura piramida palidz saprast, kadus edienus vajadzetu est vairak, un
kadus mazak, lai més batu veseli un labi justos. Ta ir ka édienu kartiba,
kur augsa ir tie produkti, ko vajag ést mazak, bet apaksa ir tie, ko vajag

= st vairak.
VAIRAK *

KO UZTURA PIRAMIDA PASAKA?

Uztura piramida mums atgadina, ka més nedrikstam ést tikai saldumus vai burgerus. Ta palidz saprast,
ka mums jaed dazadi produkti no katras grupas, lai misu kermenis sanemtu visus nepiecieSamos
vitaminus un mineralvielas, kas palidz augt un justies labi.

_ KO JANEM VERA,
PLANOJOT SAVAS MALTITES, LAl BUTU VESELI?

& DAZADIBA

Katru dienu ed dazadus produktus no katras
uztura grupas. Ja édisi dazadus édienus, tavs
kermenis sanems visu, kas tam nepiecieSams.

IZVELIES VESELIGAS UZKODAS

Ta vieta, lai estu tikai saldumus, izvélies
auglus, riekstus vai jogurtu ka uzkodas.

PORCIJU LIELUMS ﬁ

Need parak daudz viena reize, it ipaSi
saldumus vai trekno partiku.
Mégini ést mazak, bet hieiak.

UDENS DZERSANA ﬁ

Dzer udeni visu dienu, jo tas ir loti
svarigi dzivibas procesu uzturéSanai
un, lai ari tava ada butu veseliga.



VESELIGA UZTURA PIRAMIDA

I Izpéti uztura piramidu un savieno katru grupu ar pareizajiem partikas produktiem!

tauki, ella,
cukurs, saldumi

gala, zivis, piens, olas 6

35%

augli, darzeni

40%

maize, makaroni, parslas




9. UZDEVUMS

I Izlasi jautajumus un piemeklé (savelc ar bultam) tiem atbilstosu atbildi no pretéja stabina.

JAUTAJUMS

1. Kapec ir svarigi est brokastis?

2. Kapec ir svarigi mazgat rokas pirms
eSanas?

3. Kapec nav ieteicams parak daudz
skatities telefona?

4. Kapec ir svarigi est veseligi?

5. Kapéc ir svarigi dzert daudz iidens?
6. Kapec vajag katru dienu kustéties?
1. Kapec miegs ir tik svarigs veselibai?

8. Kadel bumbieri iesaka ést tad, ja
cilveks ir noguris?

9. Kapec ir svarigi ikdiena dzert pienu?

10. Kadi vitamini ir abolos?

\ B1
folijskabe \ B9 B2

mangans
dzelzs

jods

magnijs

cinks
fosfors

magnijs
kalijs

cinks

dzelzs
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10.

ATBILDE

Bagata sastava del, jo satur vertigas
vielas, B grupas un dazadus citus
vitaminus.

G, A un B grupas vitamini, dzelzs,
kalcijs un magnijs.

Lai kermenis hutu dzivotspejigs un labi
apgadats ar udeni.

Lai pasargatu sevi no mikrobu
izplatiSanas.

Tas palidz stiprinat kaulus.
Tas nogurdina acis un smadzenes.
Lai justos labi un biitu veseli.

Lai kermenis varétu atjaunoties un bat
gatavs jaunai dienai.

Lai iegitu energiju dienas sakumam.

Lai stiprinatu kermeni un bitu
dzivespriecigi.

kalcijs

magnijs



6.UZDEVUMS

Tapat ka fiziskie vingrinajumi palidz musu kermenim klut stiprakam,
matematika palidz mums domat skaidrak un atrak. Kad mes risinam
matematiskos uzdevumus, miisu smadzenes strada, mekléjot risinajumu un

2 \e logiskos savienojumus
Lo
J3

Tas palidz uzlabot spéju koncentréties un domat logiski. Tapat, ki més trenéjam
muskulus, matematika trené musu pratu, padarot to atraku un izveicigaku. Jo
vairak més stradajam ar matematikas uzdevumiem, jo labak spejam risinat
problémas ari citas dzives jomas!

I Rekini un uzzini katra darzena vertibu, lai beigas iegiitu pareizo atbildi.

+

30

20

+

8
@ -
=l
0@

) I & &

+

14

18

@
- ®
@
O




1. UZDEVUMS

@ Vai esi pamanijis, cik dazadi augli un darzeni ir daba? Katrs no tiem ir unikals
— dazadi péc formas, krasas un garsas!

VPieméram, aboli var but sarkani vai V Kirbji ir lieli un orani, bet tomati mazi
zali, bet burkani oranzi un gareni. un sarkani.

% /® \'4 Katrs auglis un darzenis aug citadi - @ w

aboli uz kokiem, bet kartupeli zem zemes.

Daba mums piedava tik daudz brinumu!

Izkraso attelos redzamos auglus un darzenus! Pievers uzmanibu to formam un krasam. Vai
vari atpazit visus auglus un darzenus? leraksti ta nosaukumu zem katra no attéliem.




8.UZDEVUMS

Edot ir svarigi apzinaties katru kodienu, lai pilniba izbauditu édienu un
sajustu ta garsas — saldu, skabu, salu un ragtu.

Cilveka mele ir ipasas garSas karpinas, kas palidz noteikt katru garSu:
méles gals jut saldumu, malas - skabu un salu, bet dzilaka dala - rugtu.
Kad mes édam lénam un ripigi sako$|ajam edienu, mes varam labak
saprast, kas mums garSo un ka miisu kermenis reagé uz gar$am.

Svarigi ari nemt vera, ka ediena temperatira un smarza var padarit édienu
vel garSigaku un patikamaku.

leraksti vai iezimeé augli, ogu vai darzeni, kas athilst konkrétajai garsai: salds, skabs,
rigts vai neitrals.

SALDS SKABS

RUGTS NEITRALS

@ Padoma:

o Vai kads auglis vai darzenis var biit vairak neka vienas garSas?
*  Kur$ auglis vai darzenis tev Skiet visgarsigakais? Kapec?



