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4.2.1. IETEIKUMI VESELIGA UZTURA VEICINASANAI

Veselibas raditaju uzlabosana un nodrosinasana noteicosa loma ir uzturam. Sabalanséts
un pilnvertigs uzturs ir nepieciesams, lai nodrosSinatu organisma augSanu un attistibu,
veicinatu darbaspéjas un labu passajitul®. PVO norada, ka tieSi nepilnvértigs uzturs (ar
augstu pievienota cukura, sals un tauku daudzumu) ir viens no hronisko neinfekcijas

slimibu riska faktoriem?9.

Lai nodros$inatu optimalu fizisko un psihisko attistibu, uzturam jabut pilnvertigam. Liela
nozime ir bérnu un vecaku izglitoSanai uztura jautajumos, veicinot veseliga uztura izveli

un nodroSinot ikdiena veseligu partikas produktu pieejamibu.

Darzenus, auglus un ogas ka vitaminu, mineralvielu, antioksidantu avotu ir ieteicams
uztura ieklaut katru dienu, kopuma patéréejot vismaz piecas darzenu, auglu un ogu
porcijas diena. Latvija darzenu, auglu un ogu patérin$ gan zéniem, gan meiteném ir krasi
nepietiekams. Tikai aptuveni piekta dala pusaudzu Latvija katru dienu uztura lieto auglus

un ceturtdala - darzenus?1.

Saldumu un citu nasku, ka ari cukuru saturoso gazeto dzérienu lietoSana bérniem saistita
ar lieka svara un aptaukoSanas risku. Reizi diena saldumus éd teju katrs piektais 1. un 3.
klases skoléns, turpretim tikai 11,8% bérnu $aja klasu grupa ed saldumus retak ka reizi

nedélaz2.

Saskana ar Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem 7 un 9-
gadigiem skoléniem liekas kermena masas, ieskaitot aptaukosanos, izplatiba attiecigi ir
20,8% un 25,4%?22. Pusaudziem 11, 13 un 15 gadu vecuma lieka svara (ieskaitot
aptaukoS$anos) izplatiba visas vecuma grupas ir virs 15%. Zéniem lieka svara un
aptaukosanas izplatiba ir augstaka neka meiteném (visaugstaka 13-gadigiem zéniem -
29%)21. Bérni, kuriem ir aptaukoSanas, ir paklauti lielakam riskam saslimt ar sirds un
asinsvadu un onkologiskajam slimibam. Tas atstaj ietekmi ari uz bérnu psihoemocionalo

labsajutu.

1. Programmas “Piens un augli skolai” nodroSinasana pirmsskolas izglitibas

iestades un skolas.

Programmas merkis ir veicinat bérniem veseligu €Sanas un uztura paradumu veidosanos,

kas butu noturigi visu turpmako dzivi. Programma darbojas ar vienotu pieeju produktu
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izdalei bérniem un jaunieSiem - gan darzenus, auglus, ogas, gan piena produktus bez
maksas no 1. oktobra tris reizes macibu nedéla var sanemt gan pirmsskolnieki, gan 1.-
9.klasu skoléni. Programmu ievieSanu un istenoSanu Latvija administré Lauku atbalsta
dienests. Sazinieties ar vietéjiem (tuvéjiem) raZotajiem par iespéjam piegadat izglitibas
iestadei pienu, darzenus, auglus un ogas. Veicinot veseligu uztura paradumu veidoSanos,
kas butu noturigi visu turpmako dzivi, programma nodroSina ari papildu izglitojosSus
pasakumus. Izglitibas iestades, izmantojot timeklvietné www.piensaugliskolai.lv
pieejamos lidzeklus, organizé bérniem papildu izglitojoSas aktivitates par
lauksaimniecibu, veseligiem éSanas paradumiem, vietéjo partikas apriti, biologisko
lauksaimniecibu, ilgtspéjigu razoSanu un cinu pret partikas izSkérdesanu (pieméram,
degustacijas stundas, skolu darzu izveide un uzturésana, ekskursijas uz vietéjam lauku
saimniecibam u. tml.). Izglitibas iestades var aicinat uztura specialistus, kuri bérnu
vecumam atbilstosa un atraktiva veida izstastis par veseligu uzturu un piena produktu,

darzenu, auglu, ogu nozimi ikdienas uztura.

Lauku atbalsta dienests (Programma “Piens un augli skolai”):

https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai/

Latvijas Diétas un Uztura specialistu asociacija: https://ldusa.lv/view/specialisti/

2. Kafejnicu un partikas produktu tirdzniecibas automatu darbiba izglitibas
iestades.
2012. gada tika pienemti Ministru kabineta noteikumi?3, kas nosaka, ka izglitibas iestadeés
neizplata dzérienus, cukura konditorejas izstradajumus un koslajamas gumijas, kuriem
pievienotas konkrétas partikas piedevas - krasvielas, saldinataji, konservanti un citas
vielas, ka ar1 partikas produktus, kas satur daudz sals. Tomeér joprojam skolu kafejnicas
un tirdzniecibas automatos pieejamo partikas produktu klasts medz biut neveseligs.
Latvija saglabajas augsts izglitibas iestaZu 1patsvars, kuras ir kafejnica vai veikals, kura
skoléni var nopirkt galvenokart saldumus un kalorijam bagatus naskus. Saskana ar Bérnu
antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem, 2022. gada katra otraja
Latvijas skola skoléniem bija pieejama kafejnica vai veikals (53,6%). Sada iespéja skola
galvenokart ir Rigas, valstspilsétu skolas, lai gan ari lauku skolas tas ir vairak ka tresdala

izglitibas iestazu?2. Izglitibas iestades vaditajam, slédzot ligumu ar uznémeéju, kas
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nodrosSinas kafejnicas vai tirdzniecibas automata esamibu, liguma bitu janorada tie

produkti, kas izglitibas iestadé nedrikstétu but pieejami un tie produkti, kam tur ir jabut.

Skolas vadibai ir ieteicams noskaidrot ar1 skolénu viedokli par veseligajiem produktiem,
ko vini véletos iegadaties skola (to var organizét, pieméram, konkursa veida, skoléniem

iestitot idejas).

3. Rudens talkas, darzenu, auglu, ogu novaksana, ekskursijas pie vietéjiem

razZotajiem, zemniekiem.

Latvijas laukos biezi redzam, ka dala razas, pieméram, aboli rudeni paliek nenovakti, jo
trukst paligu. Organizéjiet izglitojamo talkas sadarbiba ar vietéjiem zemniekiem un
razotajiem. lespéjams, ka dalu no novaktas raZzas zemnieki davinatu skolam, lai
nodros$inatu skolénus ar veseligu, Latvijas laukos audzétu partiku. Tadéjadi bez lieliem
naudas ieguldijumiem varétu gan palidzét raZzas novaksana, gan ari nodrosinat skolénus

ar majas audzetiem partikas produktiem.

http://www.pvd.gov.lv/lat/augj izvine/kontakti/pvd teritorils struktrvienbas

4. Vecaku sapulces tiek aktualizéta veseliga uztura nozime.

Liela nozime ir bérnu un vinu vecaku izglitoSanai veseliga uztura jautajumos, veicinot
veseliga uztura izveli bérnu vidi. Apsveriet iespéju uzaicinat vieslektoru, pieméram,
uztura specialistu vai Rigas Stradina universitates studiju programmas ,Uzturs” péde€jo
kursu studentu, kas informétu klatesoSos par veseliga uztura paradumu ievieSanu

ikdiena.

Latvijas Dietas un uztura specialistu asociacija: http://www.ldusa.lv

RSU Veselibas un sporta zinatnu fakultate: https://www.rsu.lv/veselibas-un-

sporta-zinatnu-fakultate

5. Dzerama udens pieejamibas un lietoSanas veicinasana.

Saskana ar Bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijuma datiem,
2022./2023. macibu gada dzeramais udens skoléniem 78,3% skolu bija pieejams par

brivu, 15,9% gan par brivu, gan par maksu, bet 5,8% skolu tikai par maksu?22. Lai veicinatu
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dzerama udens lietoSanu, svarigi ir nodrosinat brivi pieejamu dzeramo tdeni izglitibas
iestadé un aktivi veicinat ta lietoSanu, pieméram, laujot macibu stundu laika tidens
pudeles brivi turét uz skolas sola un tas izmantot. Organizéjiet ar1 izglitojoSus pasakumus,
tematiskas dienas (pieméram, atziméjot 22. marta Pasaules tudens dienu) bérnu un
pusaudZu mérkauditorijai, lai mazinatu cukuru saturoSu bezalkoholisko dzérienu, bet
veicinatu dzerama tidens patérinu. Izglitojiet par to, ka iidensvada (krana) tidens ir dross
un kvalitativs, ka tas ir vispieejamakais ari no ekonomiska viedokla un ta lietoSana ir videi

visdraudzigakais veids, ka padzerties.

6. Nesteidzigu pusdienu partraukumu ievieSana.

Pusdienu partraukumus (starpbriZus) jaorganize ta, lai nodroSinatu nesteidzigu un

patikamu edienreizi (vismaz 30 minutes).

7. Ekskursiju, pargajienu, nometnu un cita veida tematisko pasakumu

veidosana.

[zglitojamo izpratni par veseligu uzturu un produktu celu no lauka lidz galdam var
veicinat ar praktisku pasakumu istenoSanu - dodoties ekskursijas, pieméram, uz
maiznicu, piena produktu raZzotném, darzenu, auglu, ogu parstrades uznémumiem, ka ari

organizé€jot pargajienus, tematiskas nometnes par veseligu uzturu u. tml.

8. Ekoskolu programmas ievie$ana izglitibas iestadés.

Apsveriet iespéju iesaistities Ekoskolu programma. So programmu isteno Vides izglitibas
fonds un taja var piedalities jebkura formalas un neformalas izglitibas iestade -
pirmsskolas, skolas, augstskolas, jaunieSu centri, starptautiskas skolas u.tml
Programmas pamata ir vienkarsas, brivi piemérojamas un efektivas vides parvaldes
sistémas izveide izglitibas iestadé. Katru gadu Ekoskolu programma iesaistitajai izglitibas
iestadei, saskana ar vides novéertéjumu, ir jaizvélas kads no tematiem, ar kuru visa gada
garuma tiek stradats pastiprinati, méginot attiecigas vides problematikas apzinasana un
problému risinajumu mekléjumos iesaistit iesp€jami plasaku skolas un sabiedribas dalu.
Programmas ietvaros var izvéléties $adas témas - atkritumi, energija, idens, transports,
partika, vide un veseligs dzivesveids, skolas vide un apkartne, meZi, klimata izmainas,
biologiska daudzveidiba. Pieméram, témas “partika” ietvaros, izglitibas iestadém ir
pieejami dazadi metodiskie materiali par to, ka istenot nodarbibas par atbildigu partikas
patéerinu.

40



Ekoskolu programmas majaslapa: https://ekoskolam.videsfonds.lv/
Ekoskolu programmas majaslapa, sadala “Partika”, kas ietver noderigus

informativos materialus: https://ekoskolam.videsfonds.lv/lv/ekoskolu-

temas/partika

9. Mazdarzina izveide izglitibas iestades teritorija.

Lai veicinatu bérnu interesi un zinasanas par dazadiem augiem, to vértigajam
uzturvielam un sekmétu agrinu veseligu paradumu veidoSanos, izveidojiet mazdarzinus,
kuros pirmsskolas un skolas vecuma bérniem, ar pedagogu atbalstu, ir iespéja paSiem
audzet dazadus zalumus, garsaugus, darzenus, ogas u. tml. Ka alternativa darzam ara var
biit iespéja bérniem Jaut iekStelpas, uz palodzes podinos, audzét dazadus garSaugus,

zalumus (sipollokus, pétersilus baziliku, spinatus, salatu lapas u. c.).

Veselibas ministrija. ESF projekts ,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi” (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001). Pilotprojekts sirds
un asinsvadu slimibu (SAS) riska faktoru noteikSanai un mazinasanai bérniem.
Informativais materials ,Darzenu darza izveide izglitibas iestadé”:

https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-10/Darzs.pdf

Borisa un Inaras Teterevu fonds. Programma uznémigajiem un rosigajiem -, Pats
savam saimes galdam”. Informativais materials ,Derigi padomi mazdarzina”:

https://teterevufonds.lv/Uploads/2019/04/23/1556011138 9308.pdf

10. Brivpusdienas pirmsskolas un skolas vecuma bérniem.

Bérni lielu dienas dalu pavada pirmsskolas izglitibas iestade vai skola, tapec nereti tikai
izglitibas iestadé bérnam ir iesp€ja sanemt siltas un pilnvertigas maltites. Intereséjieties
sava pasvaldiba par sadarbibas iespéjam, uzrunajot un aicinot pasvaldibu nodroSinat
brivpusdienas pirmsskolas un skolas vecuma bérniem, ipasi bérniem no

maznodrosSinatam un daudzbérnu gimeném.

11.1zglitojamo un izglitojamo vecaku iesaiste edinasanas kvalitates uzlaboSana
izglitibas iestades.
Veseliga uztura paradumu veidoSana nozimiga ir bérnu iesaiste. [zvertéjiet iespéju par
,2atverto servesanu” maltiSu laika, kad uz kopgalda tiek novietots édiens, nedalot to
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porcijas, un katrs bérns pats var sev uzlikt édienu un piedevas vélama daudzuma. Jaunako
klasu skoléniem un bérniem ar funkcionalajiem traucéjumiem nepiecieSams papildus
nodrosinat iestades darbinieka (audzinataja, pedagoga, sociala darbinieka u. c.) klatbutni
un lidzdalibu édiena sadales procesa. Sis darbinieks nepieciesamibas gadijuma bérnam
var ar1 pastastit par kadu konkrétu produktu vai édienu, kas bérnam varbiit nav zinams,
tadejadi motivejot nogarsot ko jaunu, ka ar1 sekot lidzi, lai bérna porcija atbilstu veseliga
uztura Skivja pamatprincipiem. Svarigi arl nodrosinat, ka izglitibas iestadé ir pieejami
informativie materiali par veseligu uzturu. Pieméram, ednica var izvietot plakatus ar
veseliga uztura Skivi un ta veidoSanas pamatprincipiem vai interesantiem faktiem par

konkretiem partikas produktiem.

[zstradajot edienkartes, izglitibas iestades édinasanas pakalpojuma sniedz€jam iespéju
robezas vélams nemt véra bérnu vélmes par to, kadus partikas produktus un kada veida
eédienu un dzerienus vini velétos redzéet edienkarte (pieméram, istenojot aptaujas
bérniem un vinu vecakiem, aizbildniem). Nosléeguma bitiski informet edinaSanas

nodros$inatajus par sniegtajiem ieteikumiem édinasanas uzlabosanai.

12. Informativo materialu izmanto$sana un veseliga uztura aktualizéSana

tematiskos pasakumos.

[zvietojiet izglitibas iestades édnica, uz informativa stenda vai citviet infografikas,
plakatus ar veseliga uztura Skivi vai interesantiem faktiem par konkrétiem partikas
produktiem. Organizéjiet tematiskus ar veseligu uzturu saistitus pasakumus, pieméram,
,0gu diena”, ,Udens diena”, ,Putras diena”, ,Vitaminu diena/nedéla”, »2Auglu/darzenu

nedeéla” u. tml.
13. Veseliga édiena un uzkodu pieejamibas veicinasana izglitibas iestades
pasakumos.
NodroSiniet veseligu édienu un/vai uzkodas pasakumos, kuros piedalas bérni un
pusaudZi (piemeéram, konkursu un olimpiazu laureatu apbalvoSanas pasakuma, sporta
speles, pargajienos, klases vakaros u. tml.).
14. Pamatprincipi bérzu sulas ieguisanai izglitibas iestades apkartne.

Latvijas bérzu sulas ir augsts mikroorganismu saturs, tadél parmerigs bérzu sulu patérins

var nelabveéligi ietekmét veselibu jutigakajam iedzivotaju grupam (pieméram, bérniem).
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Bérzu sulas ieguSanai ieteicams izveleties bérzus, kas neatrodas tuvu braucamajam
celam. Sulas tecinasanai jaizvélas koks, kura diametrs urbsanas vieta ir virs 40 cm. Tapat

ar1 sulas tecinasanai butiski izveéléties tirus traukus.

Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institats "BIOR":

https://bior.v/lv/zinatniska-darbiba/aktualie-petijumi/bior-petnieki-peta-

piesarnotajus-berzu-sulas

Citi noderigi materiali un resursi veseliga uztura veicinasanas joma:

SPKC informativie izdevumi sadala “Uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#uzturs
SPKC infografikas sadala “Uzturs”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#uzturs

Veselibas ministrija. Portala “Esparveselibu.lv” sadala “Uzturs”.

https://esparveselibu.lv/tema/uzturs

Veselibas ministrija. Veseligu édienu receptes.
https://www.youtube.com /watch?v=RwOvGGM]96w&list=PLgVhm30kTAkOvQl
z njkFUJII opu8KkTO

Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas pétijumu centrs SKDS. Pétijums par
fizisko aktivitati, uztura paradumiem un kermena masas indeksu 5-6 gadigiem
pirmsskolas vecuma bérniem Latvija, 2022. gads.
https://esparveselibu.lv/sites /default/files /2022-

03/5 6 gadi NODEVUMS NR 4 PDF GALA ZINOJUMS 2022 ESF 08 2020%20
%282%29 2.pdf

Veselibas ministrija. leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas

iedzivotajiem, 2017. gads. https://www.vm.gov.lv/lv/media/3733 /download

Veselibas ministrija. Slimibu profilakses un kontroles centrs. 2021. gada seminars
Nacionala Veselibu veicinoSo skolu tikla (NVVST) koordinatoriem “Vesela Latvija”.
Veseliga uztura veicinaSana bérnu un jaunieSu vida.

https://www.youtube.com/watch?v=EUINMjeGGzw

Veselibas ministrija. Video “Veseligas uzkodas tavas sirds veselibai”.

https://www.youtube.com/watch?v=AylThnhVxl0. Video tapis pilotprojekta

sirds un asinsvadu slimibu riska faktoru noteikS$anai un mazinaSanai bérniem
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Veselibas ministrijas istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses pasakumi” ietvaros (ESF identifikacijas Nr.9.2.4.1./16/1/001).
Veselibas ministrija. Macibu filma par veseligu wuzturu 1.-5.Kklasei.

https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3IMBY

Veselibas ministrija. Kampana “Augli, Udens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI". https://www.esparveselibu.lv/kampana/augli-udens-darzeni-

tavas-veselibas-supervaroni

SPKC. Kampana “Jods Tavai veselibai!”. https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-

veselibai
BKUS portala “Veselapasaule.lv” sadala “Uzturs”.

https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs#informativie-materiali

Aktivitate Paskaidrojums

Maizes diena Katra no $1m ar uzturu saistitajam tematiskajam dienam

BulTsTie bérniem tiek skaidrota attieciga produkta nozime uztura.

Bérniem ir iesp€ja uzzinat interesantus faktus un So

Piena un ta produktu

o produktu izcelsmi un ieguvi. Ja iespéjams, tad izglitojamie
iena
piedalas ar1 produktu pagatavosanas un degustésanas
procesa. Papildus var tikt veidoti dazadi teorétiski un

praktiski uzdevumi bérniem saistiba ar tematu.

Vitaminu diena Sis tematiskas dienas ietvaros bérniem tiek raditi
galvenie attiecigo vitaminu avoti, skaidrotas vitamina
funkcijas organisma un nepiecieSamiba péc tiem.
[zglitojamie paSi veic praktiskus uzdevumus, kas saistiti
ar zinasanu par vitaminiem veicinasanu (pieméram,
produktu attélus skiro pa vitaminu grupam, veido

plakatus u. tml.).

Veseligu dzérienu Bérniem tiek dota iesp€ja iemacities pagatavot ideni ar
pagatavosanas dazadam garsam, veseligus un nesaldinatus kokteilus,

meistarklase smutijus.
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Klases stunda par
veseligu dzivesveidu un

uzturu

Atbalsts bérniem ar
noteiktu produktu

nepanesibu vai alergiju

Skolas kolektiva

viedoklu uzklausisana

Vecako klasu skolénu
iesaiste jaunako skolénu

izglitoSana

RadosSo darbu veidosana

majas kopa ar vecakiem

Skolénu tematisku
pétniecisko darbu

izstrade

Veseligs atbalsts skolai

un skolas kolektivam

Visas klaseés tiek vaditas klases stundas, veltitas veseligam

dzivesveidam un uzturam.

Piemeéram, bérniem, kuriem ir arsta noteikta diagnoze -
laktozes nepanesiba, tiek nodrosinats piena dzériens bez

laktozes.

Skolas virtuves vaditajs regulari uzklausa skolénus un
skolotajus par ediena kvalitati/piedavajumu un, iesp€ju

robezas, nem véra ieteikumus.

Nodarbibas izstrada un vada vecako klasu skolénu
brivpratigo grupa. Nodarbibas tiek sniegts ieskats par
auglu un darzenu veseligajam 1pasibam, to nozimi uztura.
Sada veida gan nodarbibas veidotaji, gan klausitaji giist

zinasanas.

Skoléni kopa ar vecakiem majas gatavo dazadus radoSos
darbus ar veseligu édienu recepsu ieklauSanu to satura.

Darbi tiek izvietoti skolas telpas.

Skoléni skola veic ripnieciski raZoto sulu degustaciju,
salidzinot to garsu, krasu, konsistenci un cukura
daudzumu ar svaigi spiestam burkanu un abolu sulam vai
pagatavoto “garsigo Udeni” (pievienojot idenim Skelités
sagrieztus auglus, ogas u. tml.). Skoléni veic pétijjumu par
kressalatu, saulespuku, zirnu, redisu, bieSu, brokolu u. c.
augu diedzeSanas iesp€jam, péc tam tos degustéejot uz

sviestmaizem.

Skolénu vecaki un vietéjas zemnieku saimniecibas tiek
uzrunati un aicinati sniegt/uzdavinat skolai dazadus
auglus un darzenus no savam saimniecibam (pieméram,
abolus, bumbierus, burkanus), tadejadi dodot iespéju
izglitibas iestades kolektiva est veseligak un dazadot

ikdienas eédienkarti.
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Pasakums “Krasas miuisu Katra klase izlozé vienu krasu un pagatavo veseligu

uztura” édienu, izmantojot produktus atbilstosas krasas, uzklaj
galdu. Prezenté savu veikumu, pastastot par veseligo
produktu izmantoSanu maltites pagatavosana. Skoléeni
apmeklé dazadas darbnicas, kuras tiek iepazistinati ar
veseliga uztura pamatprincipiem. Piedalas galda klasana,
loka salvetes, izgarsSo, iztausta, izsmarZo dazadas dabas
vielas - zalumus, darzenus, garSaugus, auglus.
Radosais konkurss “Ko Katra klase izloze vienu augli vai darzeni (pieméram,
mes varam pagatavot?”  kirbis, kartupeli, aboli). Notiek savstarpéjs konkurss, kura
uzvareétaji ir tie, kas izdoma (apraksta, uzzime, paskaidro,
prezente) visvairak veidu, ka So produktu iespéjams
pagatavot (kirbju biezzupa, kirbju pankiikas, abolu
platsmaize, kartupelu biezputra u. tml.).

Bérzu sulu tecinasana Skoléni un pedagogi iesaistas bérzu sulu tecinasana no

skolas apkartnes bérziem, deguste iegiito sulu.
Vietéjo darzenu, auglu un Skolas darza izaudzetie darzeni, augli un ogas tiek
ogu izmantoSana izmantoti édiena pagatavosana skoléniem. Skoléni var
iesaistities So produktu stadiSana, audzésana, kopsana.
Dzeramo uidens staciju [zglitibas iestadés ar pasvaldibas atbalstu tiek uzstaditas

(brivkranu) ierikosana dzerama udens stacijas, lai nodroSinatu kvalitativa

izglitibas iestade dzerama udens pieejamibu, veicinatu ieradumu regulari
padzerties un popularizetu idensvada (krana) tdeni ka
drosu un kvalitativu. Ipa$a pasakuma, atklajot Gdens
stacijas, skoléniem davinatas daudzreiz lietojamas
dzerama udens pudeles. Papildus pie tidens stacijam
izvietoti informativie materiali, lai atgadinatu par
regularu padzerSanos un informétu par udens labveligo

ietekmi uz veselibu.
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Veseligu édienu recepsu
gramatas izveidosana

iestade vai klasSu grupas

Auglu grozu pieejamiba

skolotaju istaba

Tematiskas nometnes un
ekskursijas uz auglu un

darzenu saimniecibam

Veseliga uztura
pagatavosanas
meistarklases ar

izglitojamo vecakiem

Skoleéni tiek aicinati iesutit vienu veseliga édiena
pagatavosanas recepti, izveidojot kopigu recepsu
gramatu. Aktivitati iespéjams rikot ar konkursa
elementiem un labako recepSu autoriem pieskirt

veicinasanas balvas.

Sokolades, konfek$u un citu neveseligu nasku vieta
skolotaju istaba tiek nodroSinata veseligaka alternativa

uzkodam starp macibu stundam -

auglu grozs ar sezonai raksturigajiem augliem un ogam
(pieméram, aboliem, bumbieriem, mandariniem,

zemeném u. C.).

Tiek rikotas tematiskas nometnes un ekskursijas uz auglu
un darzenu saimniecibam, lai iepazistinatu skolénus ar
auglu un darzenu audzésanu (ari majas apstaklos),

novaks$anu, parstradi.

Veseligu edienu meistarklases vecaki kopigi ar bérniem

gatavo veseligas maltites, tiek apguta galda kultura.
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