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VESELIGA UZTURA VEICINASANA 1.-6. KLASU
IZGLITOJAMAJIEM

BERNU UZTURA PARADUMI LATVUA. IZGLITIBAS IESTAZU LOMA VESELIGA UZTURA
PARADUMU, BERNU VESELIBAS VEICINASANA.

Veseliga uztura veicinasana ir loti svariga, lai nodroSinatu vesela bérna attistibu, ka ari
noverstu neinfekcijas slimibu attistibu pieauguso vecuma.

2024. gada zinojums par bérnu antropometriskajiem parametriem un skolas vidi [1]
atklaj — 14,1% bérnu ir nepietieckama kermena masa, no kuriem loti nepietiekama kermena
masa ir 3,4% (zem 3 percentiles). Normala kermena masa ir 65,1% 7-gadigu pirmklasnieku,
11% - lieka kermena masa un 9,8% - aptauko$anas. Ka atklaja pétijums, vecaki ari
pietiekami neapzinas liekas kermena masas un aptaukoSanas, ka ari nepietiekamas masas
problemu saviem bérniem (t. i., vecaku viedoklis par savu bérnu kermena masu butiski
atSkiras no méritajiem antropometriskajiem datiem). Tadél ir svarigi, ka vecaki ir informéti
par lieka svara agrinu atpaziSanu bérniem, ka ari ir zinosi par profilakses pasakumiem,
riska faktoriem, un zina, kur vérsties péc palidzibas nepiecieSamibas gadijuma. Tapat, ir
bltiski veicinat, ka vecakiem, izglitibas iestades darbiniekiem ir izpratne par svara
stigmu un tas sekam [2].

Brokastis ir viena no svarigakajam édienreizém, un regularai brokastoSanai ir saistiba ar
labaku kopé€ja uznemta uztura kvalitati, ka ari labakiem macibu rezultatiem. Diemzél,
iezimejas tendence samazinaties sakumskolas skolénu 1patsvaram, kuri nedéla katru ritu
brokasto, ieskaitot brokastosanu skola (2015. gada - 75,8%, bet 2022. gada vairs tikai
69% skolenu) [1]. Batiski, ka izglitibas iestades izglito bérnus, vecakus, citus bérna
aprupétajus (pieméram, vecvecakus) par brokastu nozimi uz bérna veselibu veseligu
ilgtermina, sniedz ieteikumus, padomus veseligam brokastu maltitem.

Kopuma, pédéjos gados ir palielinjies to bérnu ipatsvars, kuri €d darzenus, auglus katru
dienu-38,9% 1. un 3. klases skolénu nedélas laika darzenus eédusi katru dienu un biezak ka
reizi diena, bet auglus — attiecigi 39.7% 1. un 3. klases skolénu.

Skolu apgades programmas novértéjuma zinojums [3] atklaj, ka kolrabis un kalis ir
darzeni, kurus skoléni pagarsojusi vismazak, savukart baklazans ir darzenis, kurs vismazak
garSo bérniem. lecienitakais un atpazistamakais darzenis joprojam ir gurkis, kam seko
burkani, tomati un kaposti. Bérni atziméjusi, ka darzeni tiem vislabak garSo svaiga veida, bet
vismazak —sautéjumos. Augli skoléniem garSo svaiga veida un sulas. Jautajuma par darzenu
daudzumu uz Skivja pusdienu maltite, tikai treSdala jaunako klasu skolénu uzskata, ka
darzeniem jabut pusei Skivja. Tas norada uz to, ka izglitojoSajas aktivitates bérniem vairak



japopularizé “Veseliga Skivja princips”. Uzdevuma ar produktu atpaziSanu, purava
atpaziSana bérnu vidu raisija visvairak diskusiju, vairuma gadijumu to sajaucot ar lokiem,
dazreiz ar spargeliem vai citu darzeni. Baklazans un kirbis bija produkti, kurus bérni
visbiezak pareizi noradijusi citd valoda - pieméram, angliski, jo nav zinajuSi darzena
nosaukumu latviski. Kalis visbiezak tika sajaukts ar kartupeli, raceni vai selerijas sakni.
Auglu kategorija vismazak tika atpazitas cidonijas un upenes. Minétais norada uz to, ka
skoléniem vairak jaisteno aktivitates, kas véerstas uz vietéjo, sezonalo produktu
atpazisSanu. Plasaka So produktu atpaziSana varétu veicinat ari lielaku minéto produktu
patérinu.

Reizi diena saldumus éd 28,3% 1. un 3. klases skolénu, biezak ka reizi diena — 12%.
Kopuma 10,4% 1. un 3. klases skolénu parastas nedélas laika reizi diena vai biezak dzer
cukuru saturoSus bezalkoholiskos dzérienus. Gimenés, kuras abiem vecakiem ir augstaka
izglitiba, bérni bezalkoholiskos cukuru saturoSos dzérienus patéré retak [1].

Daudzi skoléni zina terminu “sabalanséts un veseligs uzturs”, tomeér bérniem ne vienmeér
ir pietieckama izpratne, ko tas nozimée, ikdienas maltités ieklaujot dazadus produktus.
Programmas “Piens un augli skolai” izvértéjuma ietvaros treSdala jaunako klasu skolénu
atbildéja, ka konfektes “Gotina” atbilst vienai piena produktu porcijai un 46% jaunako klasu
skolénu uzskata, ka biezpiena sierin$ atbilst vienai porcijai piena produktu. Ari vecaku
zinaSanas par piena produktu nozimi bérniem ir nepietiekamas — par piena produktu
lietoSanas nepiecieSamibu katru dienu ir vien 58% skolénu vecaku [3].

Ne tikai bérni, bet ari vinu vecaki, citi gimenes locekli ir jaturpina izglitot par idens
dzerSanas nozimi veselibai, lai mazinatu cukuru saturoSo bezalkoholisko dzérienu
patérinu. Ir jamaca par dazadam partikas produktu grupam, diena ieteicamo porciju
skaitu, ka ari jasniedz ieteikumi par to ka neveseligos naskus aizstat ar veseligakam
alternativam.

Joda deficits ir plasi izplatits Eiropa, tai skaita Latvija [4]. Optimala joda uznemsana ir
ipasSi batiska bérniem, pusaudziem, jo joda trUkums var veicinat maciSanas grutibas,
koncentréSanas spéju samazinasanos, sikas motorikas vajaku attistibu, visparéja veselibas
stavokla pasliktinaSanos. Tadél ir svarigi popularizét un nodrosinat, lai bérnu édienkartée
ir ar jodu bagati produkti (zivis un juras produkti, piens un piena produkti u. c.).

Latvija dalai gimenu veseliga un pilnvértiga uztura nodrosinasana bérniem ikdiena rada
finansialu spriedzi [5]. Edinasana izglitibas iestadé ir iespéja vismaz skolas dienas
nodrosSinat bérnam vismaz vienu veseligu un pilnvertigu maltiti, tacu svarigi, lai edinasana
batu kvalitativa un veseliga [6, 7]. EdinaSanas kvalitatei izglitibas iestadeé ir ari loti nozimiga
ietekme uz bérna veselibu un uztura paradumiem turpmakaja dzive:

e 1.-4. klase — skoléniem Saja vecuma ir specifiskas uztura vajadzibas, ko nosaka
augsanas un attistibas process. Vinu éSanas paradumi médz bat mainigi, apetite —



svarstiga, un ir nepiecieSama pieaugusa palidziba, lai uzservétu pusdienu porciju, kas
atbilst “Veseliga uztura skivja” principam;

e 5.-9. klase — bérni k|Ust patstavigaki uztura izvéle, tacu vinu attieksme pret skolas
édinasanu un veseligu uzturu turpina veidoties. Saja posma nostiprinas éanas
paradumi, kas var ietekmét veselibu ilgtermina;

e 10.-12. klase — vidusskoléni ir vispatstavigakie édiena izvéle, un vinu uztura paradumi
liela meéra lidzinds pieaugu$o ieradumiem. Sai grupai raksturigas izteiktakas
individualas vélmes un skaidraka izpratne par édiena daudzumu un veidu [8].

Partikas un veterinarais dienests norada [9], ka butiskakas probléeémas attieciba uz
édinasanas kvalitati izglitibas iestadés ir:

e izgltibas iestades vaditaja atbildiba, saskanojot édienkartes, ir formala. Netiek
nodroSinata pietiekama iestades iek$éja eédienu kvalitates un atbilstibas uztura normam
kontrole;

e édinasanas jautajumu risinasana ir nepietiekama sadarbiba starp izglitibas iestades
vadibu, izglitojamo vecakiem un édinasanas pakalpojumu sniedzéju;

e sastadot edienkartes, netiek nemtas véra izmainas éSanas paradumos, édienu izskats,
pasniegSanas veids neatbilst izglitojamo vélmém, netiek nodroSinats nepiecieSamais
édienu daudzums, porciju svars;

e virtuves personalam nav atbilstoSu zinasanu édienkartes sastadiSana, tostarp speciala
uztura gatavoSanas jautajumos. Netiek izvértéti riski un ieviesti pasakumi, lai visos
tehnologiska procesa posmos (izejvielu uzglabasana, édienu gatavoSana, édienu
pasniegSana u. c.) novérstu Tpasai diétai paredzeto produktu piesarnosanu, pieméram,
notiek bezgluténa produktu piesarnos$ana ar gluténu saturosu partiku.

Uz lidzigiem édinasanas trukumiem izglitibas iestadés norada ari pasas gimenes [5].
Visbiezak tiek noradits, ka piedavatais édiens nav garsigs (27%), nav pietiekami kvalitativs
(19%) un nav daudzveidigs (18%). Turklat 16% gimenu atziméjusas, ka édinasana nav
atbilstoSi organizéta (garas rindas, auksts édiens, maz laika éSanai u. tml.), bet 15% - ka
porcijas ir parak mazas. Atvertajas atbildés vecaki norada ari uz problémam ar higiénu
édinaSanas vietas, ka ari tiek uzsvérts, ka piedavatie edieni ir parak vecmodigi. Vecaki ari
paudusi neapmierinatibu par parak lielu cukura daudzumu édienkarté. EdinaSana skolas
tiek verteta kritiskak, bet ar édinasanas kvalitati bérnudarzos gimenes ir vairak apmierinatas.

Pavariem trukst zinasanu par vietéjiem produktiem, pieméram, gribam, zalajiem
grikiem, pilngraudu miltiem, un to izmantosanu garsigas un veseligas skolénu maltites
pagatavosanai, tadél “Ricibas plans skolénu édinaSanas sistémas pilnveidoSanai Latvija
2025.-2027. gadam” paredz organizét izglitibas iestazu eéedinataju un pavaru
talakizglitibas pasakumus un regularu apmacibu, ka ari istenot dazadus motivacijas
pasakumus skolu pavariem. Ari produktu razotaji ir gatavi iesaistities pavaru apmacibas
par to, ka dazadus vietéjos produktus vairak izmantot skolas pusdienu édienkarté [7].

Atsauces:
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édinasanas sistémas pilnveidoSanai Latvija 2025.-2027. gadam".
https://likumi.lv/ta/id/363073

8. Partikas atkritumu svérSanas un uzskaites rokasgramata skolu édnicam, 2025. Materials
izstradats projekta “SchoolFood WasteSolutions” ietvaros, kas Tstenots ar Interreg Centralas
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Savienibas lidzekliem. https://du.lv/wp-content/uploads/2025/09/1 Partikas-atkritumu-
sversanas-metodologija.docx.pdf

9. Partikas un veterinarais dienests. Edind$anas uzraudziba un parbauZu rezultdti iestadeés.
Rezultati prezentéti Uztura padomes 2025. gada 28. novembra sédes ietvaros.
https://www.vm.gov.lv/lv/media/16532/download?attachment

KA KOMUNICET AR BERNIEM PAR UZTURU

Veseligu uztura paradumu veicinaSana, svarigi izvéléties piemérotu komunikaciju, lai
bérniem neveidotos negativas asociacijas ar édienu, bet tiktu veicinata vélme un atvértiba
daudzveidigam uzturam.

KA PALIDZET BERNIEM IZDARIT VESELIGAS IZVELES ATTIECIBA UZ UZTURU?

Izmantojiet “uz ieguvumiem orientétu” pieeju, proti, pozitivus un atbalstoSus véstijumus,
kas koncentréjas uz ieguvumiem veselibai.

Vecuma grupa ‘ leteikumi komunikacijai
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Saistiet édiena izveli ar dazadam aktivitatem, kas bérniem patik.
7 lidz 9 gadi Pieméram, “Piens palidz veidot stiprus kaulus. Stipri kauli palidzes
Tev labak iemest bumbu groza”.

Skaidrojiet édiena izvéles ieguvumus garastavoklim, energijai un
sniegumam dazadas aktivitatés. Pieméram, “Rupjmaizes €Sana
baltmaizes vieta dos vairak energijas sportoSanai, macibam un
aktivitatem kopa ar draugiem.”

10 lidz 12 gadi

Lai gan Saja informativaja materiala periodiski tiek izmantota produktu kategorizéSana,
lai uzskatamak sniegtu priekSstatu par uztura paradumiem, komunikacija ar bérniem
ieteicams izvairities lietot vardus “veseligs/neveseligs”, “labs/slikts”. Skaidrojiet bérniem,
kapec jaéd regulari, kadel noteiktus produkts butu ieteicams ést katru dienu, bet citus tikai
dazreiz.

“Cipsi ir garsigi, bet nepalidz mums klat stiprakiem, tadél tos més katru dienu
neédam.”

Komunicéjot ar jaunako klasu audzékniem, izmantojiet vienkarSus vardus teikumus
(pieméram, izmantojiet bérniem zinamu produktu nosaukumus - gala, zivis nevis
olbaltumvielas). Palidzet var ar vizualo, audidlo materialu (attélu, video, dziesmu)
izmantoSana.

“Ja més nepaédam brokastis, véders ir tukss un var justies nemierigs.”

“Tukss”véders “Paédis” véders

“Ja neesam paedusi, varam justies dusmigi, nemierigi.”

1= e

Sajutas pirms pusdienam Sajutas péc pusdienam




“Katru dienu mums ir vairakas édienreizu pieturas”

{52]

Vakarinas
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Launags
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Pusdienas

3]

Brokastis

Komunikacija ar vecako klasu audzékniem var jau detalizétak skaidrot par produktu
sastavu.

“Lai batu spéks kustéties, katru dienu jaéd produkti, kas satur olbaltumvielas.
Olbaltumvielas satur dazadi produkti — gala, zivis, olas, paksaugi, rieksti, piena
produkti. Vai pusdienu skivi bija kads no Siem produktiem?”

Izmantojiet skaidrus, viegli iegauméjamus véstijumus, pieméram, “Pieci pirksti -
5 porcijas darzenu, auglu, ogu diena”. leklaujiet aktivitatés pieredzes maciSanas
komponentes, ka produktu degustéSana, édiena gatavoSana un darzkopiba.

KA MOTIVET BERNUS NOGARSOT JAUNUS PRODUKTUS?

Bérni var izturéties atturigi un neveéléties nogarSot noteiktus produktus, édienus.
Izvélieties tadu komunikacijas stilu, kas bérniem rada interesi par produktu, bet nespiediet
bérnu obligati pagarSot, apést to. Svétki vai tematiska aktivitate ar labu atmosféru,
kompaniju var bt piemeérots laiks, kad bérniem piedavat nogarsot ko jaunu.

“Sis zali-baltais darzenis ir kolrabis. Kolrabis ir kraukskigs un péc garsas nedaudz
ass. Tie, kas vélas, var nogarsot kolrabi. Kapéc batu vértigi Sad un tad ést kolrabi? Tas,
lidzigi ka citi darzeni satur vielas, kas palidz mums cina ar sliktajiem mikrobiem un més
retak slimojam.”

APZINATAS ESANAS VEICINASANA

Svarigi bérniem jau no mazotnes ari macit un regulari atgadinat par apzinatas €Sanas
pamatprincipiem:

e édam tad, kad jatam izsalkumu;

e pirms sakam ést, apskatam, pasmarzojam édienu;

e pie galda sezam kartigi, katru kumosu kartigi sakoslajam — lidz tadai ka putrinai;
e klausam sata sajutai. Viss Skivis nav jaized tukss;



e &3anas laiks pieder tikai éanai. Edot neskatamies ekranos, neskraidam apkart;
e arl naskus édam lénam, izbaudot.

i Par éSanas likumiem stasta Martins (no 9.30 mindtes). Raidijums “Ralfs gatavo™.
https://replay.lsm.lv/lv/skaties/ieraksts/ltv/324383/zimju-valoda-ralfs-gatavo-8-zirnu-

smerins-ar-kiploku-grauzdiniem

KADA KOMUNIKACIJA NAV IETEICAMA?

e uz bailém balstita vai autoritativa komunikacija, kas rada bailes, spiedienu uz bérniem.

e vienreizéji, fragmentari vestijumi/aktivitates/nodarbibas, bez atbalstoSas vides.
Pieméram, ja bérniem tiek istenotas aktivitates par Gdens dzerSanu, svarigi, ka bérniem
izglttibas iestadé ir ar1 brivi pieejams dzeramais tdens, lai varétu regulari padzerties. Tapat
svarigi, ka bérni redz, ka ari pedagogam ir sava tdens pudele/krize un pedagogs regulari
padzeras adeni u. tml.

SVARA STIGMAS MAZINASANA

Sabiedriba joprojam ir izplatits klidains uzskats, ka kauninaSana par izskatu, svaru var
motivet pieversties veseligakam dzivesveidam. Patiesiba kauninasSana veicina trauksmi,
izoléSanos. Pozitivs atbalsts un pienems$ana ir daudz efektivaki veidi, lai palidzétu bérniem
izdarit veseligas izvéles attieciba uz uzturu. Bérniem ir arl svarigi macit, ka vinu veseliba
neizriet tikai no kermena izméra vai svara. Labas veselibas un paSsajutas pamata ir ne tikai
uzturs, bet ari fiziskas aktivitates, pietieckams miegs u. c.

Darzeni, augli, ogas ir dazada izméra, ‘.o T
g formas, bet visi vértigi. Tapat ari més
katrs esam citadaks, bet visi vertigi!

=

Plakats svara stigmas mazinaSanai “Katrs esam citadaks, bet visi esam
Vertigi”. https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem



https://replay.lsm.lv/lv/skaties/ieraksts/ltv/324383/zimju-valoda-ralfs-gatavo-8-zirnu-smerins-ar-kiploku-grauzdiniem
https://replay.lsm.lv/lv/skaties/ieraksts/ltv/324383/zimju-valoda-ralfs-gatavo-8-zirnu-smerins-ar-kiploku-grauzdiniem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

Janovérojiet pekSnas svaraizmainas kadam no bérniem (izteikti palielinas vai samazinas
svars), parrunajiet ar bérna vecakiem nepiecieSamibu vérsties pie bérna gimenes arsta.
Svara izmainu risinaSanai biezi nepiecieS8ama multidisciplinaras komandas iesaiste, tai
skaita, atbalsts no izglitibas iestades. Papildu informacija:
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs

NODERIGI RESURSI, PAPILDU INFORMACIJA

1. Gramata “Veseliga uztura celvedis gimenei”. Izdota 2022. gada. SIA “Satura darbnica
TAPT”, 2022. gads. Autori: uztura specialiste Lizete Puga, Sefpavars Jekabs Naumovs,
psihoterapeite un psihiatre Dr. llze MeZraupe

2. Gramata “lzvéliga ésana. No izvéliga uz aizrautigu édaju”. SIA “Jelgavas tipografija”, 2021.
gads. Autore: uztura specialiste Santa Grietina

3. Bernu kliniskas universitates slimnicas portals “Vesela pasaule”. Bérnu augSanas liknes.
https://veselapasaule.lv/lv/media/565/download

4. Beérnu kliniskas universitates slimnicas portals “Vesela pasaule”. Liekais svars un
aptaukosanas bérniem. https://veselapasaule.lv/Iv/enciklopedija/diagnoze/liekais-svars-
un-aptaukosanas-berniem

5. Bérnu kliniskas universitates slimnicas portals “Vesela pasaule”. Lieka svara profilakse.
https://veselapasaule.lv/Iv/lasitava/berna-attistiba/lieka-svara-profilakse#saistitas-
diagnozes

6. Bérnu kliniskas universitates slimnica. Svara korekcijas programma.
https://www.bkus.lv/svara-korekcijas-programma

7. Bérnu kliniskas universitates slimnicas portals “Vesela pasaule”. Svara zudums.
https://www.veselapasaule.lv/Iv/enciklopedija/simptoms/svara-zudums#kadas-ir-
neizskaidrojama-svara-zuduma-pazimes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem

8. Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs un sadala “Materiali par uzturu izglitibas
iestadem”. https://www.spkc.gov.lv/Iv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

9. Safe Food. Food messaging to children and adolescents — What works?
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-
589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf

10. Flourish NGO. Esi sava ada: izglitojoSs materials par kermenatbrivoSanos darba ar
jauniesSiem. https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-
kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem

11. World Health Organization. Weight bias and obesity stigma: considerations for the WHO
European Region. https://iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-abec-ca0b790aff97

AKTIVITATES VESELIGU UZTURA PARADUMU VEICINASANAI
“CELOJUMS VESELIGA UZTURA PASAULE”

Skaidrojums par istenojamo aktivitati
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https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
https://iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-abec-ca0b790aff97

Veselibas ministrija 2021. gada, Eiropas Sociala fonda projekta “Kompleksi veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ldentifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001)
ietvaros ir izstradajusi Cetru epizozu macibu filmu “Celojums veseliga uztura pasaule”.
Filmai ir subtitri latvieSu valoda un nodroSinats ari zimju valodas tulkojums.
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! Veselibas ministrija. Macibu filma “Celojums veseliga
uztura pasaule”. KlikSkiniet uz attéla, lai atvertu failu.

Lai gan macibu filma ir paredzéta 1. lidz 5. klaSu skoléniem, pasniegtais informacijas
veids ir piemérots ari 6. klases audzekniem. Filmai ir Cetras epizodes:

Pirmaja epizodeée bérni “aizcelo” uz veseliga uztura pasauli un taja tiek paskaidrots, ka
veseligs uzturs dod spéku, skaidrojot sakaribas starp produktiem un to sastava eso$ajam
vieldm - olbaltumvieldam, oglhidratiem, vitaminiem, Skiedrvielam, mineralvieldm un
vitaminiem.

i video Youtube kanala: https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FgXV60g

Otraja epizode tiek skaidrots brokastu éSanas nozimigums, jo nereti laika tritkuma dél
tas tiek izlaistas vai ari aizstatas ar neatbilstoSam alternativam, kas nenodroSina bérnu
organismu ar visu tam nepiecieSamo. Tadél epizodé tiek stastits par to, ka veseligas
brokastis dod energijas ladinu un sagatavo cilvéku dienas gaitam. Energijas uznemsanai
filma tiek izmantots auto téls — Kabacauto, kas uzskatami parada to, ka bez energijas
(degvielas) talu tikt nav iespéjams. Vel epizodes gaita tiek uzsverti paradits, ka éSanas laiks
pieder tikai €éSanai un visas mobilas ierices vai citi uzmanibu novérSanas priekSmeti ir
janoliek mala.

i video Youtube kanala: https://www.youtube.com/watch?v={QehS pCN20

TreSaja epizode bérnitiek iepazistinati ar darzenu, auglu, ogu patéréSanas nozimigumu,
nepiecieSamibu tos dazadot uztura, ka ari tiek atklats noslepums produkta krasas saistibai
ar ta sastava esoSajam labajam vielam - jau péc krasas vien var noteikt, kadu labumu


https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og
https://www.youtube.com/watch?v=jQehS_pCN20
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY

konkrétais darzenis, auglis vai oga sniegs cilvéka veselibai. Filma tiek noskaidrots ari fakts,
ka neskatoties uz to, ka daudzi darzeni, augli, ogas veikala ir pieejamivisu cauru gadu, tomér
visvertigakie ir sezonai atbilstoSie produkti.

i video Youtube kanala: https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A

Ceturtaja epizode tiek stastits par neveseligu uzkodu un saldinato dzérienu lietoSanas
ieteikumi uz cilvéka veselibu, ka ari tiek doti dazadi risinajumi, ar ko aizstat neveseligos
produktus, un ka veseligus nasSkus pagatavot majas. Tapat bérni epizodes ietvaros
noskaidro, ka labakie naski patiesiba aug darza, bet slapes vislabak remde tGdens. Bérniem
tiek skaidrots, ka parlieku liela cukura daudzuma uznems$ana var kaitét sirdij, kermena
svaram, miegam, garastavoklim.

i video Youtube kanala: https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8

Ka stradat ar macibu filmu?

Nemot véra, ka macibu filma tiek aplukotas dazadas témas par uzturu, ieteicams katru
epizodi demonstrét atseviski. Lai bérniem sniegtad informacija labak paliktu atmina,
ieteicams péc katras epizodes parrunat filmas saturu, diskutéjot par katras epizodes beigas
pievienotajiem jautajumiem, un iegltas zinaSanas pielietot ari praktiski (praktiskie
uzdevumi aprakstiti zemak).

Praktiskais uzdevums par 1. epizodi:

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai:

Tehniskais nodrosinajums macibu Izdrukatas dazadu partikas produktu, dzérienu
filmas 1. epizodes atskano$anai. kartites, uztura Skivis.

CELOJUMS

o@UESELIGA UZTURA

PASAULE

Veseliga uztura $kivis



https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A
https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8
https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og

i video Youtube kanala: %

https://www.youtube.com/watch?v= | Drukas fails pieejams:

3IF7FgXV60g https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials
pielikums_liels.pdf

Bérni noskatas macibu filmas 1. epizodi, kopigi tiek parrunati epizodes nosléguma

ietvertie jautajumi. Praktiska uzdevuma ietvaros tiek izmantotas iepriekS sagatavotas
dazadu partikas produktu kartites, noteikti ieklaujot produktu klasta neveseligas uzkodas,
naskus un dzérienus. Uzdevums - kopigiem spékiem aizpildit veseligad uztura Skivi, un ar
arpus Skivja palikuSajiem produktiem uzskatami paradit, ka populariem neveseligiem
naskiem un dzérieniem ikdiena navvietas édienkarté (t. i., veseliga uztura Skivi), tie paredzéti
svétku reizem.

Sasniedzamais rezultats: bérniem radita izpratne par veseliga uztura sastavdalam un

proporcijam “Veseliga uztura Skivja” ietvaros.

Praktiskais uzdevums par 2. epizodi:

Tehniskais nodroSinajums macibu filmas 2. epizodes
atskanosSanai.

CELOJUMS
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m video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/watch?v=jQehS_pCN20

Uzdevumu gramata “Vesels édis”’ vai izdrukati uzdevumi no
gramatas elektroniska faila.

1 Par materiala pieejamibu un sanems3anas iespéjam bezmaksas drukata formata aicinam skatit Slimibu profilakses
un kontroles centra majaslapu: https://www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-izdevumi-uzturs



https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og
https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og
https://www.youtube.com/watch?v=jQehS_pCN20
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-uzturs
https://www.youtube.com/watch?v=jQehS_pCN20

Uzdevumu gramatas “Vesels édis” elektroniskais fails:
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/5728/download?attachment

/ 4< :
Rakstampiederumi praktisko uzdevumu veikSanai (Skéeres,
pildspalvas, krasainie zimuli, kritini, flomasteri u. tml.).

Bérni noskatas macibu filmas 2. epizodi, kopigi tiek parrunati epizodes nosléguma ietvertie
jautajumi. Péc tam bérni aizpilda uzdevumus, kas ietverti uzdevumu gramata “Vesels edis”.
Alternativa - tiek izdrukati un aizpilditi noteikti uzdevumi no gramatas elektroniska faila.

Sasniedzamais rezultats: bérni pilnveidojusi zinasanas par “Veseliga uztura Skivja”
pamatprincipiem, spé€j skaidrot, kadél ir svarigi no rita paést brokastis.

Praktiskais uzdevums par 3. epizodi:

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai:

Tehniskais nodrosinajums macibu filmas 3. epizodes
atskanosanai.


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/5728/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=jQehS_pCN20
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/5728/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/5728/download?attachment
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! video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A

No majam atnesti dazadu krasu darzenus, auglus, ogas?
(ieprieks uzdots uzdevums bérniem, vecakiem);

Virtuves inventars (déelisi, nazi, mizotaji u. c.), trauki (pieméram,
papira Skivisi, glazites) pasniegSanai.

Bérni noskatas macibu filmas 3. epizodi, kopigi tiek parrunati epizodes nosléguma ietvertie
jautajumi. Péc epizodes noskatiSanas bérni rada un stasta viens otram par no majam
atnestajiem produktiem, tiek parrunats un noskaidrots vai visiem zinams, ka katru darzeni,
augli, ogu sauc. Ja atnesto produktu ir pietiekami daudz, tiek veidota darzenu-auglu-ogu
varaviksne. Nosléguma atnestie produkti tiek ripigi nomazgati, péc nepiecieSamibas notiriti
vai sagriezti un nogarsoti.

Sasniedzamais rezultats: bérni iepazist dazadus darzenus, auglus, ogas. Izprot, ka dazadi
produkti satur dazadas veselibai nozimigas uzturvielas, tadéel jaed “krasaini”.

e pirms aktivitates istenoSanas aiciniet bérnus nomazgat rokas.

e aktivitaté izmantojamo produktu klastu, planojiet nemot véra bérnu individualo veselibas
stavokli (pieméram, neieklaujiet produktu klasta zemenes, ja kadam no bérniem ir
diagnosticéta alergija pret zemeném).

Piesardzibas apsvérumi:

Q Noderigi

2 Normativos nav noteikts, vai produktus, &dienu no majam drikst vai nedrikst nest, talu izglitibas iestadém ir tiesibas
izstradat savus iekSéjas kartibas noteikumus, kuros var bt ieklauts attiecigais reguléjums.
https://Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024



https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A
https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A
https://lvportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024
https://www.youtube.com/watch?v=K8yrhE03__A
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leteikumus roku mazgasanas paradumu veidoSanai bérniem atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas

Praktiskais uzdevums par 4. epizodi:

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosSanai:

Tehniskais nodroSinajums macibu filmas 4. epizodes
atskanosSanai.

CELOJUMS
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i video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8

Partikas produkti (darzeni, turku zirni u. c.)

Virtuves inventars (délisi, nazi, blenderis u. c.), trauki
(pieméram, papira Skivisi, glazites) veseligo uzkodu
pagatavoSanai un pasniegSanai.

Bérni noskatas macibu filmas 4. epizodi, kopigi tiek parrunati epizodes nosléguma ietvertie
jautajumi. Péc filmas noskatiSanas kopigi tiek pagatavotas veseligas uzkodas, dzérieni, ko
péc tam visiem kopa nobaudit, turpinot diskusiju par veseligu uzturu.

Sasniedzamais rezultats: bérniem radita izpratne par to, ka veseligi naski ir garSigi, un tos
viegli pagatavot pasu spekiem.



https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8
https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas;
https://www.youtube.com/watch?v=TV4wE8zsjn8

Piesardzibas apsvérumi:

pirms aktivitates istenosanas aiciniet bérnus nomazgat rokas.

aktivitate izmantojamo produktu klastu, planojiet nemot véra bérnu individualo veselibas
stavokli (pieméram, neieklaujot produktu klasta zemesriekstus, ja kadam no bérniem ir
diagnosticéta alergija pret riekstiem).

Q Noderigi

Veseligu, viegli pagatavojamu uzkodu receptes, video:

\

Darzenu stienti

ar joguﬁa-siem merci

un zemesriekstu humoss
Darzeni
W burkini, gurki, paprika uc. . . ,
Jogurta mérce -
' griekujogurts 4009
o tivits cietais siers 1009 JV
7 dilles vai pétersili
W/ sils, pipari pic garias
Zemesriekstu humoss
' turku sirni 2009 / L ~
' Gdens 40m! \- J
' zemesriokstu sviests 2 8dk.
' olivella) sdic J l
' citronu sula 1 sek.
Pagatavosana: K o 4
s jave 7
e 3. pevieno

Veselibas ministrija. Video recepte “Darzenu stieniSi ar jogurta-siera mérci un

zemesriekstu humoss”.
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&Iist=PLgVhm30kTAkOvQlz njkFUJI
| opu8kTO

Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums “Cukurin$ un Feja”. BieSu humoss ar darzenu
standzinam. Gatavojam kopa ar bérniem! https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-
berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-
gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm source=Ilsm&utm medium=article-
bottom&utm campaign=article

Kustiba “Estprieks”. Receptes “Tris krasu veseligie smutiji”.
https://estprieks.com/receptes/triskrasu-veseligie-smutiji/

i LSM Bérnistaba pieejami video ar skaidrojumiem par virtuves inventara droSu

izmantoSanu


https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://estprieks.com/receptes/triskrasu-veseligie-smutiji/
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0

BLENDERIS

https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object _id=45&media_id=9230



https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=94&media_id=9229
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=46&media_id=9190
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=85&media_id=9185
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=45&media_id=9230
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=94&media_id=9229
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=85&media_id=9185
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=45&media_id=9230
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DELITIS

https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object id=95&media_id=9191



https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=83&media_id=9184
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=84&media_id=9188
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=86&media_id=9189
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=95&media_id=9191
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=83&media_id=9184
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=84&media_id=9188
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=86&media_id=9189
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=95&media_id=9191

LSM Bérnistaba. Izdrukajamas krasojamas darba lapas par virtuves inventaru

https://bernistaba.lsm.lv/zime/izprintet/kategorijas/51
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leteikumus roku mazgasanas paradumu veidoSanai bérniem atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas

Papildu informacija, resursi aktivitasu par veseligu uzturu istenoSanai:

1. Veselibas ministrija. ,,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”.

(Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001). Macibu filma par veseliga uztura paradumu
veidoSanu 1.-5. klasu izglitojamajiem. Informativais materials.
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-

files/VM Veseligs uzturs informativs materials.pdf

Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 [idz 10 gadu vecumam.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/18297/download?attachment

Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi pusaudziem un jaunieSiem no 11 lidz 18
gadu vecumam. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18594/download?attachment
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4. Programma “Piens un augli skolai”. Materiali pedagogiem.
https://piensaugliskolai.lv/Iv/skolotajiem/materiali-pedagogiem/

5. Metodiskais materials intereSu izglitibas skolotajiem — “Sénu daudzveidiba”.
https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/

“SARUNAS PAR VESELIGU UZTURU”
Aktivitates meérkis: lepazistinat bérnus ar dazadiem partikas produktiem caur sarunam.

IElResursi aktivitates istenosanai:
Produktu kartites izdrukai (klikskiniet uz attéla, lai atvertu failu)

Veselibas ministrija. Macibu SPKC. Partikas produktu SPKC. Veseligie Latvijas

filmas “Celojums veseliga  kartites gardumi
uztura pasaulé” darba
lapas

i Profesore Jacino. Video “Produktu alfabéts”. https://professorjacino.com/alfabets/. Darbs
veikts saskana ar ESF projekta identifikaciju Nr.9.1.1.3/15/1/001. Granta ligums
Nr.261885/SU0000257.

-|||||-|-

leteikumi komunikacijai
Komunikacija ar jaunako klasu skoléniem izmantojiet vienkarsu valodu, izvairoties no sarezgitiem
terminiem, pieméram, sakiet “dod speku” nevis “olbaltumvielas”, sakiet “energija” nevis
“oglhidrati”.



https://piensaugliskolai.lv/lv/skolotajiem/materiali-pedagogiem/
https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/41.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/41.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/31.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/31.pdf
https://professorjacino.com/alfabets/

“Zivis, gala, olas, pupinas palidz miisu kermenim augt stipram. So produktu ésana dod mums
speku skriet, Iekt un rotalaties.”

“Piena produkti palidz misu kauliem, zobiem biit stipriem.”

“Maize, putra, makaroni un citi graudaugi dod mums energiju un palidz mdcities.”
“Briinaja maizeé, rupjmaizé dzivo vairdak energijas. Baltmaizi édam mazak — ta ir ka naskis, nevis
speka édiens

“Oranias krasas produkti palidz acim redzét. Kadus oranZas krasas ddrzenus, auglus, ogas
varam nosaukt?”

NO LAUKA LIDZ GALDAM PRINCIPA APGUSANA
Meérkis: organizéjot talkas, ekskursijas pie vietéjiem razotajiem, zemniekiem, ka ar1 viesojoties
izglitibas iestades virtuve bérni apgist “No lauka lidz galdam” principu.

Papildu resursi:

iEl LSM Bérnistaba. lzdrukajamas krasojamas lapas ar auglu kokiem — abele, bumbiere,
kirsis. https://bernistaba.lsm.lv/zime/izprintet/kategorijas/120

i Programma “Piens un augli skolai”. Video “Darzenu un auglu celS no lauka uz
galdu”. https://www.youtube.com/watch?v=4KcfIXFtWDI

KA SMARZO UN GARSO PAVASARIS?


https://www.youtube.com/watch?v=4KcfIXFtWDI
https://bernistaba.lsm.lv/zime/izprintet/kategorijas/120
https://www.youtube.com/watch?v=4KcfIXFtWDI

Lai izpétitu, ka smarZo un garSo pavasaris, bérniem var dot iesp€ju iepazities un nogarsot
pavasara pirmos zalumus, jaunos pumpurus, bérzu, klavu sulas.

Savvalas zalumi

Jaunas pienenu lapinas — garso lidzigi rukolai.

Garsa — garsa ir jauSami pétersili, selerija un burkani.

Zakskabenes lapinas — interesanta, skaba garsa.

Virzas lapinas — raksturiga svaiga garsa, kas atgadina cukurzirnus.

Jaunas natru lapinas — piparaina garsa (lai lapinas nedzeltu mélé, tas var smalki sakapat vai
apliet ar siltu ddeni).

Jaunie pumpuri
Upenu pumpuri, bérzu pumpuri, prieZu pumpuri — pumpurus var pasmarzot, nogarsot, baudot
atsvaidzinos$o garsu.

levacot zalumus, pumpurus, pievérsiet uzmanibu, lai tuvuma nav autoce|$ vai cits
piesarnojuma avots. levaciet tikai tas dabas veltes, kuras atpazistat. Ja mac Saubas, labak dabas
velti atstat augam turpat. Pumpurus jalasa no apaks$éjiem zariem, nedrikst tos plést no koka
galotnes. Maciet bérniem, ka bez pieauguso zinas augus plukt, nogarSot nedrikst!

Bérzu, klavu sulas
Sulu tecinasana ir sava veida kultlras mantojums Latvija, tadél pavasari bérniem var stastit, radit
bérzu un klavu sulu iegt$anas procesu, laut tas nodegustét.

“Péc ziemas miega, koki mostas. Lai pamostos, koks no zemes panem tdeni un daZddas vielas,
izveidojot sulu. Sula dod spéku kokam izaudzét jaunas lapas. Cilvéeks So koka “darbosanos”
izmanto, lai iegitu arf sev Sis vertigas sulas.”

Ja izglitibas iestades teritorija ir bérzi, klavas un vélme paSiem tecinat sulas, jaievéro sekojosi
piesardzibas pasakumi:
e pieversiet uzmanibu, lai sulu ieguves vietai tuvuma nav autocel$ vai cits
piesarnojuma avots;
e no sakuma nomériet izvéleto koku, lai koka diametrs nav mazaks par
40 centimetriem un urbuma vietai nevajadzetu bt augstakai par pusmetru no zemes
(mérisanas aktivitates variet iesaistit bérnus);
¢ suluievaksanai izmantojiet tirus, noslégtus traukus;
e ieverojiet roku higiénu.

Klavu un berzu sulas neliela daudzuma satur mineralvielas un mikroelementus (kalijs, kalcijs,
cinks, dzelzs, mangans), ka ari C un B grupas vitaminus. Visvertigak sulas dzert neilgi péc to
ievakSanas. Janem gan veéra, ka sulas ir augsts cukura saturs (bérzu sulas ~ 8 g litra, klavu sulas ~
18 g litra) , tadé] liels to patérins nav rekomendéjams.



Latvija veiktie pétijumi rada, ka sulas, kas ievaktas un glabatas nesterilos traukos, satur
krietni vairak mikroorganismu neka sula no steriliem traukiem. Parmeérigs sulu patérin$ var
nelabvéligi ietekmét veselibu jutigakajam iedzivotaju grupam (pieméram, bérniem). Papildu
informacija Instithta “BIOR” majaslapa: https://bior.lv/Iv/petijumi/bior-petnieki-peta-
piesarnotajus-berzu-sulas/

Papildu aktivitate

ATRebi 5 ATTEIRIEASS
)

LSM.Iv Bérnistaba. Izdrukajama darba lapa par bérzu sulu
tecinasanu. https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/7/74bbc3fela74c77e401110a50ae2d4d5.

pdf

q Papildu informacija:

SPKC. “C vitamina avoti
pavasart”. https://www.facebook.com/photo?fbid=28907387843154278&set=a.2196120735303
41&locale=hi IN

LSM.lv. Tema “Bérzu sulas”. https://www.|lsm.lv/temas/berzu-sulas/

SILTA TEJA — RUPES PAR KERMENI
Lai uznemtu nepiecieSamo skidruma daudzumu, tGdens vieta var dzert ari nesaldinatas auglu vai
zalu téjas. Bérniem var istenot daudzveidigas pasakumus par augu, zalu téjam, kas ietver:

e téjas augu ievaksanu un kaltésanu;

e sensoras aktivitates (dazadu auglu, zalu téja pasmarzosana, vizuala izpéte);

e auglu, zalu teju gatavosana, degustésana.

Ko nemt véra, ja bérniem tiek istenota aktivitate ar augu ievakSanu téjai?
Neievaciet augus dzelzcela, Soseju vai citu piesarnojuma avotu tuvuma. Sekojiet idzi, lai netiktu
ievakti indigi augi. Maciet bérniem, ka bez pieauguso zinas augus plukt, nogarSot nedrikst!

_____

uzglabat stikla vai metala trauka, lidz diviem gadiem.

=1 SPKC. Infografika “Atpazisti 10 indigos augus plava un
meza. https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/ledzivotajiem/Informativi%20materiali
/spkc infografiki indigie-augi-a4 14-05-2020 daba-1.pdf
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Piesardzibas pasakumi attieciba uz téju dzérsSanu bérniem, pusaudZiem

Zalu téjas ieteicams gatavot “vaja” koncentracija, izmantojot nelielu drogu daudzumu, lai ar téju
uznemtais biologiski aktivo vielu daudzums neraditu riskus bérna veselibai (Veselibas ministrija.
Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 Iidz 10 gadu vecumam).

Pirms aktivitates istenoSanas atgadiniet bérniem par piesardzibas pasakumiem — ar téjas
krzi rokas parvietoties uzmanigi, neskriet, negristities u. tml. Katlu ar uzvarito téju, téjkannu ar
karstu udeni neatstajiet tuvu galda vai citas virsmas malai, kur to netis$am var aizkert, apgazt,
radot apdegumu risku.

Veidojiet ar bérniem diskusiju par to, ko var pievienot téjai, garsSas uzlabosanai (aktivitatei variet
izmantot izdrukatas darba lapas (skat. zemak). Stastiet bérniem, ka, lai gan cukurs, medus,
ievarijums, sirupi ir garsSigi, tos téjai nevajadzetu pievienot. Interesantu garSu téjai pieskirs
citrona, apelsina vai ingvera pievienosana.

DOMA
N

i

=1 LSM Bérnistaba.  Raidijums  “Cukurin§ un feja. Darba lapas par
téju. https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/0/0bfb34906736af347a0c9209637bf5f6.pdf

Vecako klasu audzekniem var plasak skaidrot ari par atskiribam starp dazadam téjam. Stastit, ka
atskirtba no augu, zalu téjam, téjas, kas gatavotas no téjas kriima Camellia sinensis lapinam (t. i.,
zala, balta, melna téja) saturés stimulantu — kofeinu, kas var nelabvéligi ietekmét sirds un nervu
sistémas veselibu. Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA) ka droSu kofeina uznemsanas
devu pusaudziem ir noteikusi 3 mg uz 1 kg kermena masas. Viena kraze (250 ml) melnas téjas
satur aptuveni 60 mg kofeina. Veselibas ministrija. Veseliga uztura ieteikumi pusaudZiem un
jaunieSiem no 11 Iidz 18 gadu vecumam.

EFSA. Caffeine. https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/caffeine

EUFIC.  Caffeine infographic.  https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/caffeine-

infographic

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
1) Aprobéjot kompetencu pieeju macibu procesa, Elejas vidusskolas skolotaji bija noorganizejusi
pasakumu “Solanka”. Skoleni sakuma izvirzija veicamos uzdevumus, iemacijas droSibas


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16414/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16414/download?attachment
https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/0/0bfb34906736af347a0c9209637bf5f6.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16417/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16417/download?attachment
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/caffeine
https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/caffeine-infographic
https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/caffeine-infographic

noteikumus, rékinaja zupas izmaksas uzturvéertibu, nopirka produktus, sakiira ugunskuru, mizoja
un grieza darzenus, varija zupu un nodarbojas ar fiziskam  aktivitatem.
https://elejasvsk.lv/kompetences.php

2) Mores pamatskola jau ka tradicija pavasari kluvusi gardo un veseligo bérzu sulu tecinasana.
Soreiz bérzu sulu tecinaanas iniciativu uznémas 9. klases skoléni, kas jaunako kla$u skoléniem
pastastija par bérzu urbsanas un sulu tecinasanas procesu. Lielie bérni mazakajiem pastastija, ka
svarigi ir apkopt bérzus ari péc sulu tecinasanas — aizdarit izurbtos caurumus ar tapinu. Bérni
sadarbojas sava starpa, lai ikviens skoléns un skolas darbinieks varétu nobaudit pasu sarupétas
veseligas dabas veltes. https://www.facebook.com/moresskola/posts/mores-skol%C4%81-
b%C4%93rni-tecina-b%C4%93rzu-sulasmores-pamatskol%C4%81-jau-k%C4%81-
trad%C4%ABcija-pavasar%C4%AB-k/2255109624744608/

3) Strazdumuizas vidusskolas konferencu zalé skolas metodikes bija izveidojusas tematisko izstadi
“Latvijas dzimS$anas dienas kuka”. Nodarbiba bija izzinosa, jo skoléni varéja gan apskatit, gan
aptaustit dazadus virtuves piederumus, kas saistiti ar biskvita miklas pagatavosanu, ka,
pieméram, miltu sietu, mikseri, rokas blenderi, miklas rullus, dazadas cepjamas veidnes u. c.
piederumus. lpasi bérniem patika pasmarzot un péc oZas noteikt tortes sastdvdalas, ka ari
garsvielas un téjas. Nodarbibas beigas tika parbaudits, cik ripigi bérni ir klausijusies. Bérniem bija
jaizlasa tortes recepte un jaatrod atbilstosas sastavdalas. https://strazduskola.lv/skolas-
dzive/latvijas-dzimsanas-dienas-kuka/

4) Valmieras novada Kocénu pamatskolas audzékni kopa ar uztura specialistém macibu gada
nosléguma apguva prasmes, ka vietéjos un nedaudz pat netradicionalos partikas produktus
izmantot dazadu veseligu édienu pagatavosana. Ja sakotnégji jauniesi ar skepsi un sminu raudzijas
uz pienenu un natru lapam saldéjuma vai salatos, tad gala rezultats skolénus patitkami parsteidza.
https://www.youtube.com/watch?v=2gigzjAK8IM

5) Kandavas Regionala pamatskolas skoléniem norisinajas édienu gatavosSanas konkurss “Kad
mammas nav majas”. Skoléni, izmantojot vietéjos, sezonalos produktus, gatavoja savas firmas
receptes, kuras veértéja Zlrija ar "Isto Latvju saimnieci" Signi Ezerinu prieksgala.
https://www.kivs.lv/single-post/konkurss-5-9-klas%C4%93m-kad-mammas-nav-
mM%C4%81{%C4%81s. Konkurss norisinajas Interreg projekta "ZalS un veseligs sabiedriskas
édinasanas risinajums pasvaldibu skolam un bérnudarziem lauku teritorijas" (Green and healthy
public catering solution for municipal schools and kindergartens in rural areas — Green School
Dining) ietvaros. https://www.tukums.lv/lv/projekts/interreg-projekts-green-school-dining

6) Macibu gada izskana lecavas pamatskola visas nedélas garuma tika organizétas daudzveidigas
aktivitates ar vienotu sasniedzamo rezultatu — veicinat veseligu dzivesveidu. Pirmdiena bérniem
bija jalasa literarie darbi par darzeniem, augliem, otrdiena, izmantojot veikalu reklamu bukletus
bija jaizveido “Veseliga uztura Skivis”, treSdiena 1. klases skoléni trenéjas rakstit darzenu, auglu,
veseligu produktu nosaukumus, bet 2. lidz 4. klasu skoléni — veseligu édienu receptes, ceturtdiena
bija dinamisko pauzu diena, bet piektdiena skoléni starpbrizos naskéjas ar lidzpanemtajam
veseligajam uzkodam - darzeniem, augliem, ogam.
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https://www.facebook.com/iecavapamatskola/posts/pfbid0gxX9NSB2k2MZDewAxSoByzdz9Q8
ghUZyUZqCGoamYTLy66wpmvs2UQHk1oYj4F4vl

AKTIVITATES UDENS DZERSANAS PARADUMU VEICINASANAI
“NO KA SASTAV CILVEKS?”

£
™ Aktivitate piemérota jaunako klasu skoléniem.

Aktivitates merkis ir ar vizualu ilustraciju skaidrot, cik procentuali daudz Gdens ir cilvéka
kermeni. Tas veicina bérniem izpratni par to, kadél ir regulari japadzeras udens.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

NO KA SASTAV CILVEKS?

Ciparam (1) ir atbilstoa zila krasa.
Izkraso visus atzimetos laukuminus!

Cik daudz idens

ir cilvéka kermeni?
(©) mazak par pusi

QO puse

() uairak par pusi

3aTu robots Neesi, atceries dzert UideNi!

SPKC. Krasojama lapa “No ka sastav Zilas krasas rakstampiederumi (zimuli,
cilvéks”. flomasteri, kritini vai tml.)

% Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-
par-uzturu-izglitibas-iestadem

Aktivitates apraksts

Beérniem tiek izdalitas darba lapas, uz kuram uzziméts cilvéka kermenis, sadalits dazada
izméra laukuminos — katrs laukumin$ apziméts ar ciparu, kuram pieskirta krasa. Bérnu
uzdevums ir sekot noradém darba lapa un izkrasot attélu atbilstoSajas krasas. Talak
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bérniem ir jasaskaita cik laukumini no kermena ir iekrasoti zila krasa un jacensas atsifrét, ko
nozime zila krasa. Bérniem péc tam tiek paskaidrots, ka zila krasa attélo, cik daudz Gdens ir
musu kermeni. Udens kermenit ir loti daudz, tadél regulari jadzer Gdens.

Papildu resursi

©

Brivos brizos

6-8 glazes diena padzeries!

padzerties, lai Saldiem
et dzérieniem
saki-ng, jo

limonades

neveldze!

Udens garsu
uzlabo - ogas,
auglus
pievieno!
Atgadini ari
padzertics!
Atceries
dzerties, ja

‘ev karstums
piezadzies!

Odens pudeli
uzpildi un lidzi

panemt
neaizmirsti!

— »9 e Copate -

SPKC. Plakats “Padzeries kopa ar Patu un Dario” (izvietoSanai klasé pie sienas)

% Materials izdrukai atrodams: https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-
izglitibas-iestadem

“UDENS LABIE DARBI ORGANISMA”

oy
™ Aktivitate piemeérota jaunako klasu skoléniem.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

Aktivitates ietvaros bérni apgust, kadi ir udens “labie darbi” organisma.


https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
../Materiāli%20izdrukai%20atrodami:%20https:/www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

. LABAKS ’

I NOSKANOJUMS I

leprieks sagatavoti papira ziedi, vélams dazadu krasu

#E':‘ Materials izdrukai atrodams: https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-
izglitibas-iestadem

_ ODENS | yakru diens

Tavd organisma

rJoti svarigs! 3
oo

607

l'lde'l"
ey
SPKC informativais materials “Udens dzerSanas dienasgramata”s.

O\ Klikskiniet uz attéla, lai atvértu faila elektronisko versiju

Aktivitates apraksts:

Bérniem tiek jautats vai majas ir kadi augi pukupodos vai darzs, kura kaut kas tiek
audzéts. Talak bérniem tiek jautats, kadél més laistam augus? Bérniem tiek skaidrots, ka
udens palidz augiem, augt, ziediem uzplaukt. Tapat ari cilvékam ir nepiecieSams tdens, lai
justos labi.

3 Par materiala pieejamibu un sanems3anas iespéjam bezmaksas drukata formata aicinam skatit Slimibu profilakses
un kontroles centra majaslapu: https://www.spkc.gov.lv/Iv/informativi-izdevumi-uzturs



https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24755/download?attachment
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Trauka no lejkannas tiek ieliets udens un ielikti aizlociti ziedi. Péc briza ziedi leEnam
atvéersies, atklajot informaciju par to, kadi ir tdens labie darbi cilvéka organisma.

Ar bérniem tiek parrunats, ka, lai justos labi, diena jaizdzer 6 glazes udens. Katrs bérns
sanem “Udens dzer$anas dienasgramatu”, kurd nedélas ietvaros var atzimét, cik daudz
glazes udens katru dienu izdzertas.

“GARSIGAIS UDENS”

Bérni uzzina, kadél svarigi ir regulari padzerties, kadel tadi dzérieni, ka sulas, kakao,
burbultéjas nav ieteicami slapju remdésanai. Apgust prasmes, ka padarit adeni garSigaku.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

J _ 2
{, s i« PADZERIES IK BRIDI-

\ 7 Y NEM UDENS PUDELI LiDZI!

i SPKC. Video “Padzeries ik bridi — nem udens pudeli lidzi!”.
https://www.youtube.com/watch?v=u7ecxpP6RJA

Garsiga udens kartites


https://www.youtube.com/watch?v=u7ecxpP6RJA
https://www.youtube.com/watch?v=u7ecxpP6RJA

ZALATS
PIEDZIVOJUMS

SASTAVDALAS:

divas citrona Skéles

datas qurka kdles
glaze Odens S piparmétrulapinas
(pac zvtas)

4

i

iestadem

Materiali izdrukai atrodami: https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-

Gurkis, citrons vai cits citrusauglis, piparmétru lapinas, ogas
Nazisi, darzenu mizotaju produktu nomizoSanai, sagrieSanai
Krazites vai glazes

Dzeramais udens

Aktivitates apraksts:

12

Berni noskatas video “Padzeries ik bridi —nem udens pudeli lidzi!”, kura skaidrots,

kadel svarigi ir regulari padzerties un kadeél tadi dzerieni, ka sulas, kakao, burbultéjas nav
ieteicami slapju remdésSanai. Lai nostiprinatu apgutas zinaSanas, péc video noskatiSanas,
bérniem var gt atbildét uz jautajumiem par Gdens dzerSanu. lesp€jamie jautajumi par
video:

1. Udens dzer§ana samazina koncentréSanas spéjas. (pareiza atbilde — N&, palidz labak
koncentréties)

2. Udens sastada lielako dalu no cilvéka kermena. (pareiza atbilde - Ja)
3. Dienajaizdzer vismaz 3 glazes udens. (N€, pareiza atbilde ir 6 lidz 8 glazes)
4. Péc pamoSanas vajag padzerties udeni. (pareiza atbilde - Ja)

Talak, bérni, atbilstoSi receptém (skat. “Garsiga Gdens kartite”), sagatavo un degustée
“garSigos Udenus”. Kopigi tiek parrunats, kadus vél produktus varétu pievienot tdenim un
ka tas ietekmétu ta garSu, krasu, smarzu. Tiek ari parrunats, ko un kadel nebutu ieteicams


https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.youtube.com/watch?v=u7ecxpP6RJA
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

pievienot idenim garSas uzlabosSanai (t. i., nebUtu ieteicams pievienot cukuru, ievarijumu,
veikalos nopérkamos krasainos sirupus u. tml.).

Ka papildu aktivitati, bérniem var piedavat aizpildit uzdevumus no Slimibu profilakses
un kontroles centra uzdevumu burtnicas “Pasaules Udens diena”.

Darba burtnica pirms

siilkumskolas vecuma

% Klikskiniet uz attéla, lai atvértu drukas failu

Piesardzibas pasakumi

e pirms aktivitates T1stenoSanas aiciniet bérnus nomazgat rokas. leteikumus roku
mazgasanas paradumu veidosanai bérniem atradisiet: https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-
rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas;

e aktivitaté izmantojamo produktu klastu, planojiet nemot véra bérnu individualo veselibas
stavokli (pieméram, neieklaujot produktu klasta zemenes, ja kadam no bérniem ir
diagnosticéta alergija pret zemeném).

Papildu informativie resursi

L\\

-—

e

i Veselibas ministrija. Kampanas “Augli, Udens, darzeni — Tavas veselibas
SUPERVARONI!” reklamas klips — udens.
https://www.youtube.com/watch?v=EITmNEItd1s

“VITAMINS U”


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18604/download?attachment?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.youtube.com/watch?v=EITmNEItd1s
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18604/download?attachment?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=EITmNEItd1s

&
M Aktivitate piemeérota jaunako klasu skoléniem.

Aktivitates skaidrojums:

Lai izglitotu bérnus par to, ka dzeramais jeb “krana” Gdens Latvija ir droSi izmantojams
dzerSanai, var tikt istenotas dazadas aktivitates, izmantojot kustibas “U vitamins”
izstradatos informativos materialus. “U vitamins” kustibas mérkis ir kopigiem spékiem
veicinat atbildigu dzerama tdens resursu izmantoSanu.

Aktivitates apraksts:

Bérni noklausas dziesmu “Rig¢ijs Ra, Vitamins U”, kas tapusi kustibas “Vitamins U”
ietvaros (Latvijas Udensapgades un kanalizacijas uznémumu asociacija un Latvijas Vides
aizsardzibas fonds). Muzika: Lauris Reiniks, Teksts: Ruta Reinika-Preisa. Hipersaite uz
dziesmu Youtube kanala:

i https://www.youtube.com/watch?v=m0b47S_4Pos&list=TLGG64MoKFsL-
x4wMzAyMjAyNg

Papildus bérni var aizpildit krasojamas un uzdevumu lapas.

i

Klikskiniet uz attéla, lai atvértu drukas failu


https://www.youtube.com/watch?v=m0b47S_4Pos&list=TLGG64MoKFsL-x4wMzAyMjAyNg
https://www.youtube.com/watch?v=m0b47S_4Pos&list=TLGG64MoKFsL-x4wMzAyMjAyNg
https://www.youtube.com/watch?v=m0b47S_4Pos&list=TLGG64MoKFsL-x4wMzAyMjAyNg

IEPAZISTI U VITAMINU
0 VITAMINA NOSKANOJUMS U VITAMINA DViNI
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Papildu informacija par kustibu “U vitamins”: https://www.uvitamins.lv/

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
Pasaules Gdens dienas (22. marts) ietvaros Strazdumuizas vidusskolas 1. un 2. klasés tika

parrunata udens svariga nozime musu ikdiena. No dabaszinibu stundam atceréjamies tira
udens ipasSibas un Gdens tris agregatstavoklus, ka ari nosaucam tdenskratuves; spriedam
par to, kam vajadzigs udens un ari — ka to taupit. Noskaidrojam, cik svarigs ir idens cilvéka
organismam. Nosléguma skoléni aizpildija testu, sanéma Zetonu smaidigas udens pilites
izskata un krasojamo lapu, kas saistita ar Udens dienu. https://strazduskola.lv/skolas-
dzive/udens-diena/

Irlavas pamatskolas 4. un 5. klases skoléni Pasaules Udens dienas ietvaros devas uz
“Tukuma tdens” Skoléni uzzinaja no kurienes nak idens un ka tas tiek koplietots, kas notiek
udens atdzelZzoSanas stacija un ka tiek attiriti notekuadeni, cik droSs ir krana Gdens dzerSanai.
https://irlavasskola.lv/eko_skola/udens-diena-2025

AKTIVITATES DARZENU, AUGLU, OGU LIETOSANAS UZTURA VEICINASANAI
“VIENA ROKA -5 PIRKSTI - 5 PORCIJAS DARZENU, AUGLU, OGU DIENA”

Aktivitates skaidrojums: aktivitate akcenté vienu no pasaulé popularakajiem veseliga

uztura principiem “5 diena”, kas uzsver, ka diena ir jaapéd vismaz 5 porcijas darzenu,
auglu un ogu.

£
™ Aktivitate bas piemérota jaunako klasu skoléniem.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

e izdrukatas darba lapas ar plaukstu un 5 darzenu, auglu, ogu porcijam, katram bérnam.
Darba lapa izdrukai atrodama https://www.spkc.gov.lv/Iv/materiali-par-uzturu-izglitibas-
iestadem



https://www.uvitamins.lv/
https://strazduskola.lv/skolas-dzive/udens-diena/
https://strazduskola.lv/skolas-dzive/udens-diena/
https://irlavasskola.lv/eko_skola/udens-diena-2025
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https://www.uvitamins.lv/zinasanu-banka?pgid=m2d3lncn-6f007328-44eb-4338-a9af-bfc515866167
https://www.uvitamins.lv/zinasanu-banka?pgid=m2d3lncn-1426bb44-fd7a-4044-88c6-d1a71aefd03a

e dazadu krasu rakstampiederumi (zimuli, flomasteri, kritini vai tml.), katram bérnam.

Aktivitates apraksts:

Bérniem tiek lugts nosaukt vinu milakos supervaronus un lidz paskaidrot, kadél tieSi
konkrétais supervaronis ir milakais. Talak bérniem tiek skaidrots, ka spéku supervaroniem
nodroSina darzenu, auglu, ogu €é8ana -vismaz 5 porcijas diena.

Teksts aktivitates istenotajam (masai, pedagogam u. c.):

- Lai Tu batu tikpat stiprs un vesels ka supervaroni, katru dienu ir nepiecieSams apést
vismaz 5 porcijas darzenu, auglu un ogu — 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu un ogu.

- Bérniem tiek jautats “Ka supervaronis to atceras un ievéro katru dienu?”

- Pavisam vienkar$i! Paskaties uz savu plaukstu — Rokai ir 5 pirksti un katru dienu ir
nepiecieSams apést vismaz 5 porcijas darzenu, auglu un ogu. Tris pirksti —tris darzenus
porcijas, divi pirksti — divas auglu, ogas porcijas.

- Cik liela ir viena porcija? Izstiep roku un saliec plaukstu ddrité ka supervaronis — ta ir viena
porcija.” (bérniem tiek vizuali paradits, ka izstiept roku un savilkt plaukstu darité un
aicinats to izdarit ar savam rokam).

Bérniem tiek dots uzdevums izkrasot lapu, kura attélota supervarona plauksta un
5 porcijas darzenu, auglu, ogu. Papildus ka aktivitati var izmantot skaitampantinu par
supervaronu spéku un 5 porcijam diena:

Paskaties uz plaukstinu,
Kur pieci pirksti rinda,
Tie palidz atceréties,

Kas mumes katru dienu jaapéd!

Tris pirksti darzeniem — burkans, gurkis, brokolits,
Tie stipru dara kermeni un pratu!
Divi pirksti augliem, ogam — abols, sauja mellenisu,

Jo vitamini jauznem!



Pieci pirksti kopa saka:
“Ed krasaini ik dienu,
Un bdasi tikpat stiprs un dro$s

Ka supervaronis!”

“SUPERVARONU VARAVIKSNE”

Skaidrojums: Bérniem tuva supervaronu téma tiek sasaistita ar veseligu uzturu, uzsverot, ka
Soreiz supervaroni iestajas un aizstav bérnu veselibu. Ar varaviksnes krasu palidzibu tiek
skaidrots, kadeél jaed dazadu krasu darzeni, augli, ogas. Katra krasa ir saistita ar noteiktu
supervaronim piemitosSu spéju. TieSi krasainie pigmenti darzenos, auglos un ogas satur
visvairak vertigo vielu, un katrai no tam ir savas superspéjas. Jo vairak krasu, jo labak!

£
™ Aktivitate piemérota jaunako klasu skoléniem.

Sie abi attéli ka vizualais papildinajums, maketéjot materialu
-|||||-|-
leteicamas frazes komunikacijai:

“Sarkanajos darzenos, auglos, ogas ieksa ir supervaroni - vielas, ko sauc par
antioksidantiem. Antioksidanti palidz Tev justies spécigam ka supervaronim un cinities ar
sliktajiem slimibu baciliem un virusiem”.



“Edot dzeltenos un oranZos darzenus, auglus un ogas, véders darbosies ka nakas. Tie arf
dod spéku kustéties. Kurs§ Tavs milakais oranZas krasas darzenis, auglis vai oga?”

“Zalie produkti satur tadas vielas, kas palidz visam brucém un pusumiem atrak sadzit.
Kadu zalas krasas darzeni vai augli Tu Sovakar varétu apést vakarinas?”

“Mielojies ar zilas vai violetas krasas darzeniem, augliem, ogam, lai Tev butu asaks prats un
laba atmina. Kadus zilas vai violetas krasas produktus Tu vari nosaukt?”

“Baltas krasas darzeni palidzés sirsninai bat stiprai”.

“KADS DARZENIS, AUGLIS VAI OGA IR PASLEPIES ZEM SUPERVARONA MASKAS”

&
™M Aktivitate piemérota jaunako klagu skoléniem.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

e Supervaronu kartites (tieSsaistes prezentacija) vai izdrukatas Supervaronu kartites. Resursi
atrodami: https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
VAI VARI ATKLAT, KAS ES ESMU?

(

¢ ) (

Aktivitates apraksts:

Bérni vai nu mégina mutiski atminét, kads darzenis, auglis vai oga varétu bt paslépies zem
supervarona maskas (ja kartites tiek raditas elektroniski) vai piemeklé un pieliek klat katrai
kartitei atbilstoSo produkta nosaukuma lapinu vai ieraksta pasi nosaukumu (ja tiek
izmantotas izdrukatas kartites).

AKTIVITATE “NEDELAS DARZENIS, AUGLIS VAI OGA”


https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

Aktivitates apraksts:

Katru nedélu pie zinojuma déla tiek izvietots apraksts par nedélas darzeni, augli vai ogu.
Apraksta ieklauj produkta attélu, isu aprakstu par ta uzturvertibu, sensorajam ipasibam
(garSu, smarzu u. c.), audzeéSanu, novakSanu. Ja zinams, var ieklaut kadu interesantu faktu
par konkréto produktu. Vélams popularizét vietéjos produktus, ievérojot sezonalitati.

A

7 UzTuRA STURITIS I
Nedélas Auglis:

*Krésa: ® Garsa:
Sarkans vai zal$ Salds un suligs

“Kapéc veseligs?
Dod speku un palidz
véderdm stradat labak

Attéls ir generéts ar maksliga intelekta foto generatoru un ir tikai vizualam ieskatam, veicot
maketésanu

Informativie resursi produktu aprakstu sagatavoSanai:

o \Vesellbas ministrija. leteikumi darzenu, auglu un ogu lietoSanai uztura.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2851/download?attachment

e SPKC infografika “Tavs darzs ir vitaminu un  mineralvielu  pilns”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15467/download?attachment

e SPKC infografika “C vitamins”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment

e Zemkopibas ministrija. Vietéjo auglu un ogu sezonalitates kalendars.

https://www.zm.gov.lv/lv/media/1620/download?attachment

e Eiropas Komisija. lIzgarSojiet sezonu: édiet vairak auglu un darzenu!
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-

products/fruit-and-vegetables/taste-season-eat-more-fruit-and-vegetables Iv

e Programma “Piens un augli skolai”. Video “Latvijas darzenu daudzveidiba”.
https://www.youtube.com/watch?v=wVWcgDhSP94

e Programma “Piens un augli skolai”. Video “Cik auglus un darzenus vajadzétu apést?”.
https://www.youtube.com/watch?v=0cEONOt3Eho



https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2851/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15467/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.zm.gov.lv/lv/media/1620/download?attachment
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/fruit-and-vegetables/taste-season-eat-more-fruit-and-vegetables_lv
https://agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-productions-and-plant-based-products/fruit-and-vegetables/taste-season-eat-more-fruit-and-vegetables_lv
https://www.youtube.com/watch?v=wVWcgDhSP94
https://www.youtube.com/watch?v=0cE0N0t3Eho

Interesanto faktu piemeri:

e Zemenes ir vieniga oga ar séklinam arpusé. Vidéji viena zemenu oga satur 200 seklinas.
e Tuvari padzerties, édot gurkus, jo tie satur 96% udens.

e Upenésir 2,5 reizes vairak C vitamina, neka citronos.

e Kirbis ir pasaules lielaka oga.

e Burkani var but ne tikai oranzi, bet ari violeti, dzelteni, sarkani un pat balti!

Interesantus faktus par darzeniem, augliem un ogam atradisiet ari Programmas “Piens un
augli skolai” socialo tiklu kontos: https://www.facebook.com/piensaugliskolai un
https://www.instagram.com/piensaugliskolai/

“STADISANAS/SESANAS AKTIVITATES”

Aktivitates pamatojums:

Béerni ir zinatkari, un darzkopiba paver iespéju apgit jaunas zinasSanas par biologiju,
apkartejo vidi un uzturu. Novérojot, ka no mazas s€klinas izaug zal§, veseligs augs, bérni sak
izprast dabas ciklus un dazadus daba notiekoSos procesus. Pasa audzéti darzeni Skiet
pievilcigaki un ari garSigaki, radot bérnam lielaku vélmi tos nogarsot.

Aktivitates apraksts:

Lai veicinatu bérnu interesi un zinaSanas par dazadiem augiem, to vertigajam uzturvieldam
un sekmeétu agrinu veseligu paradumu veidoSanos, izveidojiet izglitibas iestadé mazdarzinu
vai siltumnicu, kura bérniem, ar pieaugusa atbalstu, ir iespéja pasSiem audzet dazadus
zalumus, garSaugus, darzenus, ogas u. tml. Ka alternativa darzam ara var but iespé€ja
bérniem laut iekStelpas, uz palodzes podinos, audzét dazadus garSaugus, zalumus
(sipollokus, péetersilus, baziliku, dilles, spinatus, salatlapas u. c.).

Sésana/stadiSana podinos

NepiecieSami resursi:

e augsne;
e augu seklas;
e podini, paplates vai tuksas olu kastites sésanai/stadisanai;
e lapinas, saldéjuma kocini, knagisi vai tml. un markieri, lai atzimétu, kur/kas ieséts;
e lejkanna.

Mazdarzina izveide izglitibas iestades teritorija

NepiecieSamie resursi:



https://www.facebook.com/piensaugliskolai
https://www.instagram.com/piensaugliskolai/

e iekopta zemes vieta mazdarzinam;
e cimdi, kaplis u. c. inventars;

e séklinas;
e lapinas, saldéjuma kocini, knagisi vai tml. un markieri, lai atzimétu, kur/kas ieséts;
e lejkanna.

LSM Bérnistaba. lzdrukdjamas krasojamas darba lapas par locinu audzésSanu

https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/d/d941133aec51be78337599bdalbe445f.pdf

Informativie resursi

1. Veselibas ministrija. “Darzenu darza izveide izglitibas iestadé”. Pilotprojekts sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoru noteikSanai un mazinasanai bérniem. ESF projekts
“Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ldentifikacijas
Nr.9.2.4.1/16/1/001). https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-10/Darzs.pdf



https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/2/2a6d55bf88db2cd76891e040a6c30203.pdf
https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/d/d941133aec51be78337599bda0be445f.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2022-10/Darzs.pdf
https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/2/2a6d55bf88db2cd76891e040a6c30203.pdf
https://s3.bernistaba.lsm.lv/painting/pdf/d/d941133aec51be78337599bda0be445f.pdf

2. Programma “Piens un augli skolai”. Informativais materials par salatu, dillu audzeésanu.

https://piensaugliskolai.lv/wp-content/uploads/2024/02/LAD-2-Copy.pdf?x16896

3. Programma “Piens un augli skolai”. Video “No séklas Idz darzenim”.

https://www.youtube.com/watch?v=f4WHgpaxP2c

4. Kustiba “Estprieks”. leskats, ka saimnieciba “Ezerkaulini” tiek audzéti locini.

https://www.youtube.com/watch?v=HucPEKW9D2M

5. Raidijums “Tutas lietas”. Sérija “Tuta un zirnis”.

https://www.youtube.com/watch?v=h5HppPEnMI4

“SENSORAIS DETEKTIVS”

Aktivitates skaidrojums

Bérni ka detektivi censas atklat, kads produkts paslépies aiz sensoro ipasibu apraksta.

Produktu kartites izdrukai (klikskiniet uz attéla, lai atvértu failu)

KIRBTS

SPKC. Partikas produktu SPKC. Veseligie Latvijas
kartites gardumi

Piemeéri sensoro aprakstu izveidei:

“Esmu apal$ un oranzs” (kirbis)

“Esam mazas, apalas, sarkanas un skabas” (dzérvenes)
“Esmu zalgana krasa un kraukskigs” (kolrabis)

“Vizuali esmu lidzigs burkanam, esmu kraukskigs un garSoju saldi” (pastinaks)

“C VITAMINS”

Skaidrojums: C vitamins palidz uzturét normalu imunsistémas darbibu, palidz mazinat
simptomus, sliktu paSsajutu, ja esam saslimusi. BieZi tiek uzskatits, ka citrusaugli


https://piensaugliskolai.lv/wp-content/uploads/2024/02/LAD-2-Copy.pdf?x16896
https://www.youtube.com/watch?v=f4WHgpaxP2c
https://www.youtube.com/watch?v=HucPEKW9D2M
https://www.youtube.com/watch?v=h5HppPEnMI4
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/41.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/41.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/31.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/31.pdf

(apelsini, citroni u. c.) ir labakie C vitamini avoti, tacu patiesiba daudzi Latvijas vietéjie
produkti (upenes, smiltsérkski, paprika, kolrabji, dzérvenes u. c.) ir labaki C vitamina avoti!

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosSanai:

e infografika “C vitamins”. Fails izdrukai pieejams:
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment;

e produkti — C vitamina avoti — degustacija (dzérvenes, kolrabis, sarkana paprika u. tml.)
nogarsoSanai, diskusijas izvérsanai.

e inventars (nazisi, darzenu mizotaji u. c.) produktu apstradei.

e traucini pasniegSanai (keksinu forminas, papira skivisi vai tml.).

So aktivitati var istenot ka sezonalo aktivitati, piemeéram, rudeni, ar bérniem parrunajot
dazadus infekcijas slimibu profilakses pasakumus, tai skaita, uztura lomu infekcijas slimibu
profilaksé. VienkarSiem vardiem paskaidrojiet bérniem, ka “C vitamins palidz mazak slimot,
ka C vitamins palidz atrak atveselojoties, ja esam saslimusi u. tml.”. Radot infografiku “C
vitamins”, parrunajiet ar bérniem, vai vini pazist un ir nogarSojusi visus no infografika
redzamajiem produktiem.

Ja ir paredzeta ari produktu degustacija, aiciniet bérnus izmantot visas manas, lai
raksturotu produktus (pieméram, “dzérvenes ir kraukSkigas”, “kolrabis ir nedaudz ass”
u.tml.). Sai aktivitatei var izmantot “Metamo kaulinu”, kas lauj bérniem soli pa solim
iepazist produktus, izmantojot visas piecas manas. “Metamais kaulin§” drukas fails
bezmaksas lejupieladei pieejams: htips://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-
digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/

Piesardzibas pasakumi

e pirms aktivitates 1stenoSanas aiciniet bérnus nomazgat rokas. leteikumus roku
mazgasanas paradumu veidosanai bérniem atradisiet: https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-
rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas;

e aktivitaté izmantojamo produktu klastu, planojiet nemot véra bérnu individualo veselibas
stavokli (pieméram, neieklaujot produktu klasta citrusauglus, ja kadam no bérniem ir
diagnosticéta alergija pret citrusaugliem).

DINAMISKA PAUZE “IZKUSTIES KOPA AR DARZENIEM, AUGLIEM, OGAM”

£
™ Aktivitate piemérota jaunako klasu skoléniem.


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas

Skaidrojums: Dinamiskas pauzes ir ne tikai labs veids, lai izkustétos, bet palidzés bérniem
apgut dazadu darzenu, auglu, ogu nosaukumus.

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

e telpa, kura ir pietiekami daudz vietas, lai bérni varétu brivi kustéties;

e fona muzika, kas rada veélmi kustéties;

e dinamiskas pauzes kartites — radiSanai uz ekrana vai izdrukatas. Kartites atrodamas:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

Aktivitates apraksts:

PieauguSais bérniem rada attéloto vingrinajumu, nosaucot ari konkréto darzeni, augli, ogu.
Bérni censSas atkartot noteikto kustibu.

“RAZAS IZSTADE”

Mérkis: iepazistinat bérnus ar rudens darzeniem, augliem, ogam, veicinat zinaSanas par
dazadiem sezonaliem produktiem.

Lai istenotu So aktivitati, nepiecieSams:

e dazadi rudens darzeni, augli, ogas (kirbji, kabaci, burkani, bietes, kartupeli, aboli,
bumbieri, avenes, smiltsérkski u. c.), izstades izveidei*

4 Normativos nav noteikts, vai produktus, &dienu no majam drikst vai nedrikst nest, talu izglitibas iestadém ir tiesibas
izstradat savus iekSéjas kartibas noteikumus, kuros var bt ieklauts attiecigais reguléjums.
https://lvportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024



https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://lvportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

Attéls ir generéts ar maksliga intelekta foto generatoru un ir tikai vizualam ieskatam, veicot
maketéSanu

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

InCukalna pamatskolas skoléni piedalijas projekta “Skolas dobes”. Maija skoléni uzsaka
darbu, séjot pupu séklas, kuras vélak tika parstaditas vagas blakus kartupeliem. Ari péc
skolas gada beigam darbs turpinajas - jlnija skoléni tikas, lai ravétu un uzrusSinatu dobes,
rup€joties par augiem visas vasaras garuma. Septembri norisinajas kartupelu novakSana.
Péec ¢akla darba visus priecéja garda balva — ugunskura cepti kartupeli, kas daudziem bija
pavisam jauna un aizraujoSa pieredze. https://incukalnapsk.lv/index.php/incukalna-
pamatskolas-skoleni-piedalas-projekta-skolas-dobes

Gaismas skola norisinajas Rudens razas svéetki. 5. klases skoléni macijas par augliem un
darzeniem. Spéles un degustéSana palidz€ja iepazit tik dazados darzenus. No augliem tapa
salati. https://www.gaismasskola.lv/rudens-razas-svetki-gaismas-skola/

Strazdumuizas vidusskolas 1./2. un 2./3 klaSu internata grupas skoléni kopa ar skolotaju
atziméja Mikeldienu — razas svétkus. Bérni taktili apliukoja un nosauca pasakumam
sarupétos darzenus. Sava starpa salidzinaja tos — péc krasas, formas, lieluma. Tika minétas
latvieSu tautas miklas par darzeniem. Interesanti izvértas skolénu stastijumi par to, kas nu
kuram aug majas, laukos. Tika ziméts, krasots un no dabas materiala izlikti darzenu
nosaukumi. https://strazduskola.lv/skolas-dzive/mikeldiena-razas-svetki/

STEM projekta* ietvaros Daugavpils zinatnu vidusskolas 3. klase piedalijas izglitojoSa
nodarbiba “Kiploka piedzivojumi”. Skoléniiepazinas ar dazadiem kiploku veidiem, uzzinaja,
ka tie aug, ka tos novac un kdda nozime tiem ir latvieSu virtuvé un veseliba, izspeléja spéli


https://incukalnapsk.lv/index.php/incukalna-pamatskolas-skoleni-piedalas-projekta-skolas-dobes
https://incukalnapsk.lv/index.php/incukalna-pamatskolas-skoleni-piedalas-projekta-skolas-dobes
https://www.gaismasskola.lv/rudens-razas-svetki-gaismas-skola/
https://strazduskola.lv/skolas-dzive/mikeldiena-razas-svetki/

par kiploku augSanu un nezalu uzbrukumu, apskatija, ka kiploki tiek zaveti un uzglabati.
Bérnus ipasi parsteidza pats lielakais kiploks. https://dzvsk.lv/kiploks-kiplocins/

*ESF Plus projekts "STEM un pilsoniskas lidzdalibas norises plasakai izglitibas pieredzei un
karjeras izvélei”. Papildu informacija: https://www.viaa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-
lidzdaliba


https://dzvsk.lv/kiploks-kiplocins/
https://www.viaa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-lidzdaliba
https://www.viaa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-lidzdaliba

