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MACIBU MATERIALS
SKOLENIEM

KAS IRUZTURS?

Uzturs ir gan tas, ko més apedam, gan ari tas, ko meés izdzeram.

Gan édieni, gan dzérieni sastav no dazadam vielam, kuras sauc par uzturvielam.

UZTURVIELAS

OGLHIDRATI OLBALTUMVIELAS

TS

NODROSINA DARBOJAS KA VEIDO MUSU
MUSU ORGANISMU BUVMATERIALI, ENERGIJAS

AR ENERGUIU LAI VEIDOTU MUSU REZERVES

KERMENI
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OGLHIDRATU AVOTI:

Ris|
Kartupel

Uzraksti tris savus iecienitakos oglhidratu produktus:

NEM VERA, KA KARTUPELIS ARI IR OGLHIDRATU PRODUKTS!

OLBALTUMVIELU AVOTI:

Uzraksti vai pievienotaja darba lapa izkraso
tris savus iecienitakos olbaltumvielu produktus:

ATCERIES, KA DZIVNIEKU VALSTS OLBALTUMVIELAS IR VERTIGAKAS NEKA AUGU VALSTS!

“vezi, garneles, kalmari | “* biezpiens, siers, jogurts| “** zirni, pupinas, lecas



TAUKU AVOTI:

Olivella Zivju ella
Saulespuku ella

Kirbju séklu ella
Linséklu ella

Vai vari iedomaties, kuri neveseligie produkti ari satur taukus?

1.

2.

ATCERIES, KA VISVERTIGAKIE TAUKUS SATUROSIE PRODUKTI IR ZIVJU UN AUGU ELLAS!

ATSEVISKI 1ZSKIR

AUGLUS

Augli un darzeni satur daudz vertigu un masu organismam vajadzigu vielu,
piemeéram, vitaminus un mineralvielas.
Vienas porcijas izmeérs ir vienads ar Tavas dures izmeru - tas varétu but,
piemeéeram, viens vidéja lieluma abols.

ATCERIES DIENA APEST VISMAZ 5 PORCIJAS AUGLU UN DARZENU!



KA UZNEMT 5 PORCIJAS AR
AUGLIEM UN DARZENIEM?

PIEMERS:

1 PORCUAS _
LIELUMS

Uzraksti vai pievienotaja darba lapa izkraso piecus savus milakos auglus:

1.

2
3
4
5

@»

Uzraksti vai pievienotaja darba lapa izkraso piecus savus milakos darzenus:

1.

2
3
4
5




CUKURS IR OGLHIDRATS, KAS NODROSINA
CILVEKA ORGANISMU AR ENERGIJU

Cukuru médz saukt par “tuksajam” kalorijam, jo cukurs nesatur tadas organismam vajadzigas vielas ka
vitaminus un mineralvielas un citas organismam vertigas vielas.

DIENA TEV NEVAJADZETU
UZNEMT VAIRAK PAR

CUKURA!

5 grami cukura = 1 tejkarote

25 grami cukura = . tejkarotes

REGULARI UZNEMOT PARLIEKU
DAUDZ CUKURA

TEV VAR TEV VAR TEV VAR BUT TU LOTI
VEIDOTIES PARADITIES REGULARAS KAITE SAVIEM
LIEKAIS SVARS ADAS GARASTAVOKLA ZOBIEM
PROBLEMAS MAINAS

(PUMPAS,
I1ZSITUMI)

LIEKAIS CUKURS -
LAUNDARIS



LAl IKDIENA NEUZNEMTU PARAK DAUDZ
CUKURA, PIEVERS UZMANIBU MARKEJUMAM

UZ PRODUKTA

Lai uzzinatu, cik daudz produkta ir cukurs, japéta produkta etikete. Jaatrod cukura daudzums

100g produkta (skat. attéla), péc tam jaaprekina cukura daudzums visa iepakojuma.

Uzturvertiba 100g produkta:

Energetiska vértiba 223 kJ/ 53 kcal
Tauki 25¢g
Tostarp piesatinatas taukskabes 20¢g
Oglhidrati 47¢g
Tostarp cukuri 4,7¢g
Olbaltumvielas 30g
Sals 01g

Formulu cukura daudzuma apréekinasanai skatit 14. Lpp.

Kadel japéta cukura daudzums produktos? Jo ar gataviem produktiem meés biezi vien
uznemam daudz vairak cukura, neka mes spéetu iedomaties.

PIEVERS UZMANIBU TAM, KA PRODUKTA UZTURVERTIBA NORADITA UZ 100 GRAMIEM,
NEVIS UZ VISU PRODUKTA IEPAKOJUMU!

BIEZPIENA SIERINS KRUASANS ABOLU SULAS DZERIENS SOKOLADES TAFELITE

DA DR VP P01

IZVELIES KADU PRODUKTU UN IZPETI, CIK DAUDZ TAJA IR CUKURS:

. grami cukura vai . tejkarotes




VESELIGA UZTURA SKIVIS

Veseliga skivja merkis ir panakt, lai katra maltite tiktu ieverota pareiza attieciba starp
dazadam produktu grupam un nodrosinats optimals porcijas lielums!

Graudaugu produkti
un kartupeli - viena
ceturtdala

Darzeni un augli -
viena puse

Gala, zivis, olas,
piena produkti un Merces un ellas -

un paksaugi - viena - viena edamkarote
ceturtdala

KAPEC IR SVARIGI EST REGULARI?

1. Tev labak veiksies macibas 2. Basi vesels un mazak slimosi
3.Tev bus labaki sasniegumi sporta stundas

KATRU RITU ED BROKASTIS!
AR TAM UZNEMSI ENERGIJU, LAI SPETU PAVEIKT VISAS IEPLANOTAS AKTIVITATES

______________________________

Ko Tu sorit édi brokastis? Uzraksti vai uzzimé! ~

Cik reizes diena Tu ed?

______________________________

NEM VERA, KA SALDAS BROKASTU PARSLAS SATUR DAUDZ CUKURA, UN TAS NAV

VESELIGS BROKASTU EDIENS - LABAK IZVELIES AUZU PARSLU PUTRU!




KATRU DIENU NOTEIKTI DZER UDENI!

Dienas laika Tev vajadzetu izdzert 1,5 litrus Gdens jeb apméeram

7 glazes udens!

Saskaiti - vai Tu katru dienu izdzer

7 glazes Gdens? VAI ZINAIJI, KA

T N SPORTOIJOT,

: : SKRIENOT,
DEJOJOT

VAI AKTIVI
SPELEJOTIES IR
NEPIECIESAMS

PADZERTIES
VAIRAK UDENI?

___________________________________________

ATCERIES, KA NEVESELIGIEM NASKIEM
NEVAJADZETU BUT IKDIENAS
SASTAVDALALI!

Nem vera, ka tados naskos ka kokakola un citas limonades, ¢ipsos un konfektés vitaminu,
mineralvielu un citu organismam vertigu vielu nav!

Uzraksti 3 naskus, kuri, Tavuprat, ir neveseligi!

Uzraksti 3 naskus, kuri, Tavuprat, ir veseligi!

LIMONADES LABAK NEDZER VISPAR! DIENA NEVAJADZETU IZDZERT ARI VAIRAK NEKA

1GLAZI SULAS, JO, LAl GAN TA SATUR VERTIGUS VITAMINUS,
TA SATUR ARI LOTI DAUDZ CUKURA!




VESELIGO NASKU SKIVIS

Tumsa sokolade, Augli un ogas

pilngraudu cepumi,
zaveti augli, auglu @ //msm(mm
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Rieksti, séklas, sieri

Kads ir Tavs milakais veseligais naskis? Uzzime!

__________________________________________________________________________________________________________

,________________________________________________________~
N

IZMANTO $KIVJA PRINCIPU ARI TAD, KAD NASKEJIES! TAD VARESI BUT DROSS,
KA ARI TAVAS UZKODAS IR VESELIGAS




MACIBU MATERIALS
SKOLOTAIJIEM

Macibuolimpiades merkis irberniem saprotama unierastaveidaapgut ar veseliga uztura jautajumiem saistitu
informaciju. Tas tiks nodrosinats, iesaistot skolenus uzdevumu veiksana, kuru izpildei bus nepieciesamas
zinasanas par veseligu uzturu (piemeram, stafete, kur jasaskiro produkti grupas; uzdevums, kura janosaka
cukura daudzums produktos).

Tiesi tadél ir svarigi pirms olimpiades izskatit macibu materialu, lai skoléni tiktu péc iespéjas labak
sagatavoti dalibai taja!

Materiala apguvei butu ieteicams atvelet divas macibu stundas (kopa - 80 minutes), lai skoléniem butu
iespéja kartigi iepazities ar taja apskatitajam témam, ka ari to bltu ieteicams apgut audzinasanas stundas
laika.

Pirmaja stunda bitu ieteicams apskatit témas par oglhidratiem, olbaltumvielam, taukiem, augliem un
darzeniem, savukart otraja stunda - par cukuru, veseliga uztura skivi, Gdeni, regularam edienreizém un
naskiem, bet, protams, més iesakam vadities péc situacijas.

MATERIALS IR PAREDZETS, LAl TO RADITU MS POWERPOINT FORMATA, TOMER

VAJADZIBAS GADIJUMA TO VAR IZPRINTET KATRAM SKOLENAM INDIVIDUALI

Stundu plans ir veidots, vadoties pec MS Powerpoint prezentacijas, kuru paredzets macibu iestadei nosutit
elektroniski, lai varétu to izmantot macibu procesa. Ja Sada opcija nav iespéjama, prezentacijas vieta var
izmantot Saja bukleta pieejamo macibu materialu skoléniem.

PIRMA STUNDA

APSKATAMAS TEMAS (MACIBU MATERIALA 2. - 9.SLAIDS)
e Oglhidrati;
e Olbaltumvielas;
e Tauki;
e Augli un darzeni.

MACIBU STUNDAS NORISE:

1. Skolotajs izdala skoleniem baltas lapas, kas bUs nepiecieSamas pierakstiem — uzdevumu atbildem un
izprintétu pielikumu Nr.1.

2. Tiek radita prezentacija - skolotajs stasta tekstu, kas ir slaidos
e 4slaids par oglhidratu avotiem - skoleni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes),
skolotajs parruna atbildes ar skoleniem.
e 5slaids par olbaltumvielu avotiem - skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)
VAl izkraso produktus (pielikums Nr.1), skolotajs parruna atbildes ar skoleniem.
e 6.slaids par tauku avotiem - skoleni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes), skolotajs
parruna atbildes ar skoléniem.
e 9slaids par augliem un darzeniem - skoleni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)
VAl izkraso produktus (pielikums Nr.1), skolotajs parruna atbildes ar skoleniem.

12



OTRA STUNDA

APSKATAMAS TEMAS (MACIBU MATERIALA 10.-18. SLAIDS)
e Cukurs;
e Veseliga uztura skivis;
« Udens;
e Regularas edienreizes;
o Naski.

UZ NODARBIBU SKOLENIEM NEPIECIESAMS ATNEST PARTIKAS PRODUKTA IEPAKOJUMU,

KURA TIKS PETITS CUKURA DAUDZUMS.

MACIBU STUNDAS NORISE:
1. Skolotajs izdala skoleniem baltas lapas, kas bus nepieciesamas pierakstiem - uzdevumu atbildem.

2. Tiek radita prezentacija - skolotajs stasta tekstu, kas ir slaidos
e 10.slaids par cukuru - skoléni uz izsniegtas lapas apréekina, cik tejkarotes ir 25 g cukura;
e 13.slaids par cukuru produktos - skoléeni péta savu lidzpanemto produktu, atrod, cik tas satur
cukuru uz 100g produkta, péc tam aprékina cukura daudzumu visa iepakojuma, parvers apréekinato
daudzumu tejkarotes;
e 15.slaids par regularam edienreizem - skoléeni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes);
e 16.slaids par tdeni - skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes);
e 1/slaids par naskiem - skoleni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes);
e 18.slaids par naskiem - skoleni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes).

SKOLENIEM NAV NEPIECIESAMS APGUT VAIRAK NEKA IR IEKLAUTS MACIBU MATERIALA,
TADEL ART SKOLOTAJAM NAV NEPIECIESAMAS PAPILDU ZINASANAS - SVARIGAKAIS IR

KARTIGI IEPAZITIES AR MATERIALU.

lepazistinot skolénus ar macibu materialu, skolotajs var stastit tikai to, kas ir redzams slaidos - nav
nepiecieSams sagatavot papildu stastijumu!



SAGATAVOSANAS PIRMS NODARBIBAM:

« Sagatavot baltas papira lapas, ko katram skolenam izdalit stundas sakuma uzdevumu atbilzu pierakstisanai.
e |zprintet katram skolenam pielikumu Nr.1, ko bUs paredzets izkrasot macibu stundas laika (1. stunda).

e LUgt skoleniem pirms stundas sagatavot pildspalvu vai zimuli (1. un 2. stunda) un krasainos zimulus
(1. stunda).

e Uz macibu stundu, kura tiks runats par cukuru (2. stunda), jau laicigi lugt katram no skoléniem no majam
atnest partikas produkta iepakojumu, kura cukura daudzumu vini vélas izpeétit.

Sajas vietas ir paredzets, ka skoléni vai nu uzraksta savus iecienitakos
produktus, vai ari tos izkraso no ettt N

izdales materialiem (pieUkums Nr 'I) :I Uzraksti vai izkraso tris savus iecienitakos olbaltumvielu produktus: ‘:

- s
Skolotajiem batu svarigi sekot - i
lidzi, vai skolénu atbildes ir i i
pareizas (vai atbilst attiecigajam i 5 i
produktu grupam)! e e e e e e e e e /

Si uzdevuma laika skoléniem ir jaaprékina cukura daudzums
savam lidzi panemtajam partikas produktam (markejuma tiek
izpetits, cik grami cukura ir uz 100g produkta, un tad apréekina
cukura daudzumu visa produkta).

DIENA TEV NEVAJADZETU
UZNEMT VAIRAK PAR

CUKURA!

NepiecieSams pievérst uzmanibu, lai skoléni aprékina cukura 5 grami cukura = 1 t&jkarote
daudzumu visam produktam, nevis tikai 100 gramiem!
25 grami cukura = . tejkarotes

1. Atrod uzturvertibas tabula, cik gramus cukura satur 100g produkta
2. Atrod, cik sver viss iepakojums
3. Aprekina, cik cukura satur viss iepakojums péec formulas:

X = k_OmPF?SBKM(g) * cukura daudzums 100g produkta

4. Apréekina, cik tejkarotes cukura satur produkts péc formulas:

« — legutais cukura daudzums (g)

5

Piemeérs:

1. Limonadé = 10g cukura uz 100g produkta

2. Limonades iepakojuma tilpums = 500g

3. Cukura daudzums visa iepakojuma = 500 /100 * 10 = 50g cukura
4. Cukura daudzums téjkarotes = 50/5 = 10 tejkarotes

Jaizprinte pielikumu Nr.1 (krasojamie atteli), kurus skoleni prezentacijas laika var izkrasot, atbilstosi dota
uzdevuma prasibam.
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OLIMPIADES
PASAKUMA GAITA

Pasakumam paredzets veltit 60 minUtes. Planots, ka viena komanda ir 10-15 dalibnieki.

Veseliga uztura olimpiade ir paredzéeta 3.-4. klasu skoleniem, lai rotalu un dazadu aktivitasu veida tiktu
apguti veseliga uztura pamati. Pirms olimpiades norises skoleniem ir nepiecieSams apgut macibu materialu,
lai veiksmigi izpilditu visas olimpiades aktivitates.

1. AKTIVITATE - STAFETE “PRODUKTU GRUPAS”
Planotais aktivitates laiks — 15 minutes. Uzdevuma laika tiek parbauditas skolénu zinasanas par dazadu
partikas produktu piederibu produktu grupam.

Uzdevuma norise:
Klatesosie skoléeni tiek sadaliti Cetras komandas (ja piedalas neliels skolenu skaits, var dalit ari divas vai tris
komandas). Komandas izvietojas kolonnas viena telpas mala. Preti katrai komandai tiek novietoti 5 grozi,
kas katrs atbilst kadai partikas produktu grupai (augli, darzeni, oglhidrati, olbaltumvielas un tauki). Siem
groziem blakus tiek noliktas 40 kartites ar partikas produktu atteliem (kartites ir pievienotas olimpiades
materialiem). Stafetes laika katrai komandai ir kartites jasaskiro pa produktu grupam:

e Augli - ananass, vinogas, banani, plumes, bumbieri, aboli, granataboli, apelsini, kivi, zemenes.

« Darzeni - seénes, paprika, brokoli, avokado, gurki, kiploki, baklazans, kirbis, burkani, tomati, sipoli,

redisi.

e Oglhidrati - melna sokolade, musli, maize, kartupeli, risi, makaroni, graudaugi, saldie kartupeli.

e Olbaltumvielas - siers, rieksti, zirni, zivis, vistas gala, jaras veltes, piens, olas, pupas.

e Tauki - ellas.

Pec starta signala katras komandas pirmais dalibnieks iznem no sev blakus esosa groza vienu kartiti un skrien
lidz groziem, panem vienu kartiti un ievieto to groza, kas atbilst attiecigajai produktu grupai. Talak dalibnieks
skrien atpakal pie savas komandas un, sasitoties ar rokam ar nakamo dalibnieku, nodod stafeti talak. Pec
plaukstu sasisanas nakamais dalibnieks var skriet lidz groziem un atkartot procesu. Kad katrs dalibnieks ir
veicis skréjienu (var skriet art atkartoti) un visas kartites ir ievietotas grozos, komanda ir pabeigusi stafeti.
Lai nodrosinatu stafetes raitu norisi, ja kadas komandas dalibnieks ilgak neka 5 sekundes stav pie produktu
grupu groziem un doma, kur ievietot kartiti, vins sanem bridinajuma signalu. Ja vel pec 5 sekundem kartite
nav ievietota produktu groza, par to netiek ieskaitits punkts.

Uzdevuma vértéjums:

Komandas sniegums tiek vertés pec ieguto punktu skaita — par katru pareizi ievietotu produktu kartiti tiek
pieskirts 1 punkts. Papildu punkti tiek pieskirti par atrumu (1.vietai - 3 punkti, 2vietai - 2 punkti, 3.vietai - 1
punkts). Uzdevuma uzvar ta komanda, kura iegust visvairak punktu.

2. AKTIVITATE - UZDEVUMS “CUKURA DETEKTIVS”
Planotais aktivitates laiks — 10 minutes. Uzdevuma laika tiek parbauditas skolenu zinasanas un prasmes
atrast uz produkta etiketes noradito cukura daudzumu un izmantot iegtto informaciju praktiski.

Uzdevuma norise:

Katrai no komandam tiek izdalitas / partikas produktu kartites (gan edieni, gan dzerieni). |zmantojot
noradito informaciju, janosaka cukura daudzums, ko satur konkrétais produkts (viss iepakojums, nevis
tikai 100g). Kopa ar produktiem tiek izdalitas 7 kartites, kur attéloti dazadi cukura daudzumi, kas atbilst
produktos esosajam cukura daudzumam. Skolénu uzdevums ir atrast katram produktam atbilstoso kartiti
ar cukura daudzumu un sakartot tas augosa seciba, lai konstatétu, kurs no produktiem satur vismazak
cukura un kurs visvairak.
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Uzdevuma vértéjums;

Komandas sniegums tiek vertets pec ieglto punktu skaita - par katriem diviem pareizi blakus novietotiem
produktiem tiek pieskirts T punkts. Papildu punkti tiek pieskirti par atrumu (1. vietai — 3 punkti, 2. vietai- 2
punkti, 3. vietai — 1 punkts). Uzdevuma uzvar ta komanda, kura iegust visvairak punktu.

3. AKTIVITATE - TEORETISKO ZINASANU PARBAUDE “VAI ZINI?"

Planotais aktivitates laiks — 10 mindtes. Parbaudes laika skoleni parada savas prasmes pielietot iegUtas
zinasanas par veseliga un sabalanseta uztura pamatprincipiem, uzturvielu avotiem, brokastosanas nozimi,
auglu un darzenu lietosanu ikdienas uztura, dzerama udens pietiekamas uznemsanas nozimigumu, ka ari
dazadu neveseligu partikas produktu negativo ietekmi uz veselibu.

Uzdevuma norise:

Katrai no komandam ir janostajas vienkopus ta, lai varetu skaidri atskirt komandu robezas. Skoleniem tiek
nolasiti ieprieks sagatavoti jautajumi par uzturu (jautajumi ir pievienoti olimpiades materialiem). Jautajumi
ir veidoti ta, lai uz tiem varetu atbildet tikai ar “ja” vai “né”. Katrs no jautajumiem tiek kopigi nolasits visiem
dalibniekiem, un tad katrai komandai ir javienojas, vai atbilde uz So jautajumu ir “ja” vai “né”. Ja atbilde ir
“ja", visi komandas dalibnieki pec svilpes signala pacel rokas, savukart, ja atbilde ir “né”, visiem dalibniekiem
ir japietupjas. Komandai ir dotas 15 sekundes, lai vienotos par pareizo atbildi uz katru jautajumu. Kopa
parbaudeé ir jaatbild uz 20 jautajumiem.

Uzdevuma veértejums:
Komandas sniegums tiek vertets pec ieguto punktu skaita — par katru pareizu atbildi komanda sanem vienu
punktu. Teoretisko zinasanu parbaude uzvar ta komanda, kura iegust visvairak punktu.

4, AKTIVITATE - UZDEVUMS “VESELIGIE LATVIJAS GARDUMI”
Planotais aktivitates laiks — 5 minttes. Uzdevuma laika tiek parbauditas skolenu spéjas atpazit un nosaukt
Latvija audzetus darzenus un ogas.

Uzdevuma norise:

Katrai no komandam tiek izdaliti 16 attéli (kartites Veseligie Latvijas gardumi) ar Latvija audzetiem darzeniem,
augliem un ogam, ka ari to nosaukumi, tikai sajaukta seciba. Skolenu uzdevums ir atpazit Sos darzenus,
auglus un ogas, un savienot tos ar atbilstosu nosaukumui.

Uzdevuma vértéjums:
Komandas sniegums tiek vertets pec ieglto punktu skaita — par katru pareizi savienotu pari (darzenis/auglis/
oga) komanda sanems 1 punktu. Uzdevuma uzvar ta komanda, kura iegust visvairak punktu.

5. AKTIVITATE - UZDEVUMS “VESELIGA UZTURA SKIVIS”
Planotais aktivitates laiks — 10 minates. Uzdevuma laika tiek parbaudits, ka skoléni ir sapratusi veseliga
uztura skivja pamatprincipus, ka ari skolenu spéjas pareizi izvietot produktus atbilstosi skivja principam.

Uzdevuma norise:

Katrai komandai tiek izdaliti 2 veseliga uztura skivja prototipi — veseliga uztura skivis un veseligo nasku
$kivis — (atrodami Aktivitasu kasté), ka arf dazadu partikas produktu attéli (atrodami Aktivitasu kaste). Sie
partikas produkti jaizvieto atbilstosi skivja principam.

Uzdevuma vértejums:
Komandas sniegums tiek vertets pec ieguto punktu skaita - par katru pareizi novietotu produktu komanda
sanem 1 punktu. Uzdevuma uzvar ta komanda, kura iegUst visvairak punktus.

REZULTATU APKOPOSANA

Pasakuma beigas tiek saskaititi visi punkti un ieguts katras komandas kopéjais ieglto punktu skaits. Par
uzvaretaju klUst ta komanda, kura ieguvusi visvairak punktu. Neizskirta rezultata gadijuma uzvaretaju nosaka
ieguto punktu skaits teoretisko zinasanu parbaude.



PAPILDU
MATERIALI

PIELIKUMS NR.1 - bukletam pievienoti partikas produktu attéli, kuri paredzeti, lai tos kopétu un dotu
skoléniem macibu procesa laika. Skoleniem ir iespéeja labak iepazit partikas produktu grupas, izkrasojot savu
milako augli, darzeni vai piena produktus.

PIELIKUMS NR.2 - teoretiskas zinasanu parbaudes “Vai zini?” atbildes

AKTIVITASU KASTE

Aktivitasu kaste satur materialus, kas nepieciesami, lai skoléni varetu veiksmigi izpildit visas olimpiades
aktivitates.

1. AKTIVITATEI - stafetei “Produktu grupas” - kartidu komplekts «Partikas produktu kartites», kur ieklautas
40 dazadu partikas produktu kartites, kas skoléniem stafetes laika jasadala pareizajas produktu grupas. Vel
ieklautas ir 5 kartites ar produktu grupu nosaukumiem, kuras izmanto, lai atskirtu grozus (vai vietas), kuros
skoleniem stafetes laika bUs jaievieto produktu grupai atbilstosas partikas produktu kartites.

2. AKTIVITATE| - uzdevumam “Cukura detektivs” - kartisu komplekts «Cukura detektivs». Uz 7 kartitém
attéloti dazadi partikas produkti un to sastavs, savukart vel uz 7 kartitem atteloti cukura daudzumi. Skolénu
uzdevums ir savienot pareizo partikas produktu ar pareizo cukura daudzumu.

3. AKTIVITATEI - teorétisko zinasanu parbaudei “Vai zini?” - kartisu komplekts «Vai zini?», uz kuram ir
redzami jautajumi, kas skolotajam ir jauzdod skoléniem. Pareizas atbildes uz jautajumiem var atrast bukleta
pielikuma Nr.2.

4. AKTIVITATEI - uzdevumam “Veseligie Latvijas gardumi” - kartidu komplekts «Veseligie Latvijas
gardumi», kur ieklautas 19 kartites ar attéliem un 19 kartites ar nosakumiem. Skolénu uzdevums ir savienot
attelus ar pareizajiem nosaukumiem.

5. AKTIVITATE! - uzdevumam “Veseliga uztura $kivis” - Veseliga uztura $kivis un Veseligo nasku 3kivis,

kas katrs satur skivja prototipu un dazadu partikas produktu attéelus, kas skoléniem ir jaizkarto uz skivja
prototipa atbilstosi skivja principam.
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TEORETISKAS ZINASANU
PARBAUDES “VAI ZINI?"
ATBILDES

1. Vai olbaltumvielas nodrosina mGsu organismu ar energiju?
NE

2. Vai kartupelis ir oglhidratus satuross produkts?
JA

3.Vai 4 Udens glazes diena ir pietiekami?
NE

4. Vai limonade ir veseliga?
NE

5.Vai ar augliem mes uznemam daudz vitaminu?
JA

6. Vai graudaugu produktiem bUtu jaaiznem puse no skivja?
NE

7.Vai tomats ir olbaltumvielu avots?
NE

8. Vai diena drikst pievienot téjai 5 téjkarotes cukura un apést Sokolades batoninu?
NE

9. Vai tadi saldinati dzérieni ka kokakola ir labi zobu veselibai?
NE

10. Vai taisniba, ka Cipsos nav vitaminu?
JA

11. Vai ir labi est tikai vienu reizi diena, bet daudz?
NE

12. Vai sviests ir taukus satuross produkts?
JA

13. Vai produkta uzturvertiba uz etiketes tiek noradita uz 100g?
JA

14. Vai ir labi katru ritu brokastot?
JA

15. Ja uz produkta etiketes ir noradits “tostarp cukuri 5 grami”, vai tas ir tas pats, kas 1 téjkarote cukura?
JA
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Informativais materials izstradats ESF projekta Nr.9.2.4.2/16/1/106

«Slimibu profilakses un kontroles centra organizeti vietéja meroga

pasakumi sabiedribas veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei
pasvaldibas» ietvaros.

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centrs
sadarbiba ar SIA «OnPlate».

Adrese: Duntes iela 22, Riga LV-1005
Talrunis: 37167501590
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majaslapa: www.spkc.gov.lv / sadala «Projekti»

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs
Parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses

un kontroles centru obligata.

Bezmaksas izdevums






