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AKTIVITATES GRAUDAUGU PRODUKTU LIETOSANAS UZTURA VEICINASANAI

Aktivitates skaidrojums: |ai veicinatu, ka bérni atpazist un éd dazadus graudaugus, ir
nepiecieSams tos vispirms iepazit caur dazadu aktivitasu palidzibu.

NepiecieSami resursi

e dazada veida graudaugi (auzu parslas, griku parslas, risu parslas, kukuriizas putraimi u. c.),
pseidograudi (amarants, kvinoja);

e izdrukati papira Skivisi, putras blodas. lzmantot var krasojamo darba lapu no LSM.lv
Bérnistabas materialiem: https://static.Ism.lv/documents/rg.pdf

e PVA [ime un otina graudaugu pielimésanai pie $kivja, rakstampiederumi (zimuli, kritini,
flomasteri u. tml.) krasosanai.

Aktivitates apraksts:

Jaunako klasu bérniem var piedavat praktiski darboties ar graudaugiem, liméjot tos uz
SkiviSiem vai aicinat uzzimét milako putru u. tml.

Piesardzibas pasakumi

Aktivitaté izmantojamo produktu klastu planojiet nemot véra bérnu vecumu un individualo
veselibas stavokli, pieméram, izmantojiet graudaugu produktus, kas nesatur gluténu (risu

parslas, griku parslas, kukurlzas putraimi u. tml.), ja kddam no bérniem ir arsta apstiprinata
diagnoze - celiakija.

RESURSI AKTIVITASU ISTENOSANAI

e Profesore Jacino. Video “Kur rodas pilngraudu auzu parslas?”, “Kur rodas milti?”, “Kur
rodas rudzu maize?” un “Kur rodas tradicionala rudzu maize?”. Pieejami:
https://professorjacino.com/video-gallery-lat/

e Raidijums “Ralfs gatavo”. Sérija “Ka top makaroni”.
https://www.youtube.com/watch?v=RPR F6dbE4s
e Raidijums “Ralfs gatavo”. Sérija “Ka top Kelménu rupjmaize”.

https://www.youtube.com/watch?v=QFCH7HS-NpE

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

e Daudzeses pamatskola tika atziméta Putras diena. Pedagogi ar bérniem parrunaja, kapéc
jaéd graudaugu produkti. Saimnieces skolas virtuvé tikmér varija simtgades putru —
piecgraudu putru, kam pavares pievienoja saulespuku séklinas un linseéklas. Katram
bérnam bija uzdevums izgreznot savu putras Skivi ar lidzpanemtajiem rotajumiem -
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svaigiem vai Zavétiem augli, ogam utt. https://www.daudzese.lv/skola/skolas-
jaunumi/2528-putras-diena

e Stalgenes skolas 1. klase devas ekskursija uz Jelgavas uznémumu “Grauda spéks”, lai
iepazitos ar macibu priekSmeta dizains un tehnologijas tému “Maize”. Skoléni uzzinaja, ka
top milti un maizes izstradajumi. Noskatijas macibu video, atbild€ja uz nodarbibas vaditaja
jautajumiem un sanéma gardas balvas. Péc tam pasi pirmklasnieki kluva par maizniekiem-
katrs izcepa savas brokastu maizites. https://www.stalgenesskola.lv/lv/jaunumi/grauda-

speks-21102/

AKTIVITATES PAKSAUGU IEKLAUSANAS UZTURA VEICINASANAI
“PAKSAUGU IZPETES STACIJA”

Aktivitates skaidrojums: pakSaugi (zirni, pupas, lécas u. c.) ir vértigs olbaltumvielu,

Skiedrvielu avots, satur kalciju, dzelzi, magniju, kaliju, B grupas vitaminus. Neskatoties uz
pakSaugu vertigumu, tie reti tiek ieklauti Latvijas iedzivotaju uztura. Lai veicinatu, ka bérni
atpazist un éd dazadus pakSaugus, ir nepiecieSams tos popularizét un demonstreét, cik
viegli var tapt dazadi édieni no tiem.

Aktivitates apraksts:
Kopigi tiek pagatavots pakSaugu smerins, ko var baudit kopa ar maizi, svaigiem darzeniem.

Skelto zirnu sméring*

Variti Skeltie zirni (150 g zirnu nevarita veida + 400 ml Gdens)
1 édamkarote olivellas

70 g lakto bez piedevam

Garsvielas (péc izvéles — kurkuma, malti melnie pipari u. c.)

Izvarito Skelto zirnu masu nedaudz padzese€, tad pievieno olivellu un lakto, garSvielas.
Blende lidz kremigai, viendabigai konsistencei - vislabak ar rokas blenderi.

*adapteta recepte no Latvijas Sabiedriska medija raidijuma “Ralfs gatavo”. Video ar zimju
valodas tulkojumu: https://replay.lsm.lv/lv/skaties/ieraksts/ltv/324383/zimju-valoda-ralfs-
gatavo-8-zirnu-smerins-ar-kiploku-grauzdiniem.

Piesardzibas pasakumi

e nepietiekami termiski apstradatos paksSaugos esosie lektini rada risku veselibai. Ja ir
paredzetas aktivitates ar pagatavotu paksaugu degustaciju, svarigi ievérot pareizu to
apstradi un pagatavoSanu. Papildu informacija: https://bior.lv/Iv/aktualitates-lv/efsa-
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jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-
lektini-rada-risku-veselibai/

e Ja kadam no bérniem ir govs piena olbaltumvielu alergija vai laktozes nepanesiba,
korig€jiet recepti vai izvéléties citu vienkarsi pagatavojamu pakSaugu édienu.

Papildu resursi bérnu izglitoSanai par pakSaugiem:

1. Food Educators informativie resursi “No séklas lidz sSkivim: Celojums édiena pasaulé”.
Materials aicina bérnus sekot lidzi aizraujoSam zirnisa celojumam — no sésanas augsné lidz
pat tam, lai uz skivja klGtu par gardu cienastu. https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-
Iv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee (lai varétu skatit un
lejupieladét informativos materialus, nepiecieSsams registréties Foodeducators platforma).

2. Raidijums “Ralfs gatavo”. Sérija “Pupu ekskursija pie Zutiniem”.
https://www.youtube.com/watch?v=nNEtbBHD85w&t=594s

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Garliba Merkela Leédurgas pamatskolas 1. klase piedalijas radoSo darbu konkursa "Audze,
péti, izgarSo". Bérni audzéja zirnu digstus, fikséja izmainas augSanas procesa, veidoja
passacerétu ludzinu un iestudéja to, attélojot zirnu digsta augSanas posmus. lzaugusos
digstus nogarSoja, no tiem pagatavojot garS§igus un veseligus salatus.
https://www.facebook.com/Ledurgaspamatskola/posts/pfbid0gge1wxhvje4YnjeG332gEot
JGcicBgkvizhJs5XUCusP12Wuf293vWal1vAQ1rdEsl. Konkurss norisinajas programmas
“Piens un augli skolai” ietvaros. https://piensaugliskolai.lv/wp-

content/uploads/2025/03/Konkursa-Audze-peti-izgarso-Nolikums.pdf

AKTIVITATES PIENA UN PIENA PRODUKTU LIETOSANAS UZTURA VEICINASANAI
Aktivitates pamatojums:

Kalcijs ir batiska uzturviela bérna augSanai un attistibai, kaulu veselibai. Joda trikums
bérnam var veicinat maciSanas un koncentréSanas grutibas, sikds motoriskas vajaku
attistibu un visparéja veselibas stavokla pasliktinaSanos.

Piens, piena produkti ir nozimigs kalcija un joda avots, tadél ir svarigi bérniem veicinat
izpratni par to, kur rodas piens, ka notiek dazadu piena produktu razoSana, jaaicina bérni
piena produktus katru dienu lietot uztura.

£

M Aktivitate piemeérota jaunako klasu skoléniem.

“Gotinas slauksana”
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NepiecieSamie resursi:

e tehniskais nodroSinajums video “Kur rodas piens?” atskanosanai;

e vienreizlietojamais mediciniskais cimds (vélams nitrila vai cita materiala, ne lateksa);
e plastmasas spainis;

e adata nelielu caurumu izdurSanai cimda pirkstu galos;

e piensvai udens;

e krésls;

e auklina piepildita cimda piesie$anai pie krésla;

e salvetes vai gridas birste garam spainim aizlijusa piena saslaucisanai.

“Gotinas” sagatavosSana

1. Panemiet adatu un ieduriet gumijas cimda pirksta galos. Atkariba no cimdu biezuma,
aplojot adatu, caurumu pirkta gala iespéjams padarit lielaku.

2. Piepildiet cimdu ar pienu vai tdeni un aizsieniet cimda atvérto galu. Piepilditais cimds bus
“govs tesmenis”.

3. Izmantojot auklu, piesieniet piepildito cimdu pie krésla apaksas. Uz krésla atzveltnes var
uzlikt gotinas attélu/gotinas seju, lai tas vél vairak atgadinatu “Istu gotinu”. Papildu
informacija par aktivitates Istenosanu:
https://www.goethe.de/resources/files/pdf162/sff-activity milking-a-cow1.pdf

Aktivitates istenosSana

1. Beérninoskatas Programmas “Piens un augli skolai” video “Kur rodas piens?”, kura redzams
arl  piena iegusanas jeb slaukSanas process. Hipersaite video transléSanai:
https://www.youtube.com/watch?v=MU5RV 3bo0Q.

2. Talak bérni tiek aicinati “izslaukt gotinu”, ar “slaucosam kustibam” spaidot cimda pirkstus
jeb tesmena pupus. Bérniem jacensas piens ieslaukt ieksa spaint.

Resursi aktivitasu istenoSanai

Piens un augli skolai. Video “Kur rodas piens?”.
https://www.youtube.com/watch?v=MU5RV_3bo0Q

Piens un augli skolai. Video “Piena parstrades noslépumi”.
https://www.youtube.com/watch?v=iXu_HfrGvEA

Piens un augli skolai. Video “Piens Tavai veselibai”. https://www.youtube.com/watch?v=-
LJIfJH526uA

Slimibu profilakses un kontroles centrs. BroSura “Jods Tavai veselibai”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15981/download?attachment
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Slimibu profilakses un kontroles centrs. Uzdevumu gramata “Vesels édis”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/5728/download?attachment

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Video ar Kasparu Ozolinu, aicinot uztura vairak
ieklaut jodu saturoSus produktus. https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Infografika “Skabpiena produkti”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24785/download?attachment

Piesardzibas pasakumi

e veicot aktivitati “Gotinas slaukSana”, izmantojiet nitrila vai cita materiala
vienreizlietojamos mediciniskos cimdus. Saskare ar lateksu daZiem cilvékiem var
izraistt alergisku reakciju.

e adatu vai citu aso priekSmetu, kas tiek izmantots caurumu veidoSanai cimd3,
neatstajiet bérniem pieejama vieta.

e degustacijas izmantojamo produktu klastu planojiet nemot véra bérnu vecumu un
individualo veselibas stavokli. Pieméram, aktivitatém izmantojiet bezlaktozes pienu, ja
kadam bérnam ir arsta apstiprinata diagnoze — laktozes nepanesiba.

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
STEM projekta* ietvaros Ogres pamatskola notika izzinoSa un praktiska nodarbiba par tému

»veseligi piena produkti un ilgtspéjigas izvéles®, kura skoléni uzzinaja vairak par piena
produktiem, augu izcelsmes dzérieniem un to nozimi ikdienas uztura. Nodarbiba sakas ar
aizraujoSu viktorinu par pienu, ta produktiem un augu izcelsmes dzerieniem. Ta palidz€ja
atceréties jau zinamo un rosinaja domat par veseligam un ilgtspéjigam izveleém partika.
Turpinajuma skoléni iepazinas ar piena nozimi uztura, dazadam piena alternativam — augu
izcelsmes dzérieniem. Lielu interesi izraisija govs simulators, kur skoléni varéja izmeéginat
govs slaukSanu, ka ari praktiska darboSanas — piena un augu izcelsmes dzérienu kokteilu
gatavoSana. Gatavotos dzeérienus skoléni degustéja, salidzinaja garSas un izvert€ja
sastavdalas un pasniegSanas iespéjas. Katrs skoléns varéja izdomat savu kokteila recepti,
ko vélak sev pagatavot majas. Nosléguma notika kopiga refleksija — skoléni dalijas iespaidos
par iegltajam zinaSanam un pieredzi. https://jvsk.lv/2026/02/13/stem-projekta-ietvaros-
nodarbiba-veseligi-piena-produkti-un-ilgtspejigas-izveles/

*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
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AKTIVITATES ZIVJU IEKLAUSANAS UZTURA VEICINASANAI
Optimala joda, omega-3 taukskabju (ipaSi taukskabes dokozaheksaénskabes jeb

saisinati DHS vai DHA) uznemsSana ir loti svariga, jo Sis uzturvielas ir nepiecieSamas
pilnvértigai bérnu smadzenu, nervu sistémas attistibai. Baltas jaras zivis bus labaks joda
avots, bet treknas zivis — omega-3 taukskabju avots.

Diemzel kopuma Latvijas iedzivotaji zivis uztura lieto reti. Majas biezi vien bérniem zivju
édienu netiek piedavati vai ir zinams tikai édiens “zivju pirkstini”. Tas rezultéjas taja, ka ari
izglitibas iestade pusdienas piedavata zivs visbiezak paliek uz skivja.

Biezs iemesls, kadél bérni atsakas €st zivis, ir tadel, ka tas vienkarsi ir viniem nezinams
édiens. Lai raditu interesi jaunaka vecuma bérnus nogarSot zivi, variet to raksturot,
izmantojot bérniem zinamus édienus, produktus. Pieméram, zivi dévéjot par “juras vistu” un
skaidrojot bérniem, ka zivs garSo lidzigi vistai, tacu par cik zivis dzivo udeni, tas var nedaudz
smarzot un garSot péc juras vai upes. Tai pat laika, paskaidrojiet par atSkiribam un to, kadél
bltu jaed ari zivis, ne tikai vistas gala. Pieméram:

“Vistas gala ir patieSam garsiga, tacu mums jacensas ést dazadus produktus, jo
katrs no tiem satur kadu ipasu, musu veselibai svarigu vielu. Pieméram, atskiriba no
vistas galas, zivis satur tadu svarigu elementu - jods. Jods ir nepiecieSams musu
smadzeném, lai més varétu domat un atri atrisinat dazadus uzdevumus”

Resursi aktivitasu istenoSanai:

IzglitojoSam aktivitatém variet izmantot Pasaules Dabas Fonda zivju gidu
(https://zivjugids.lv/), kura pieejamas vizualas ilustracijas ar dazadam zivim, ka ari sniegts
iss to apraksts un Dabas aizsardzibas parvaldes izstradatos metodiskos materialus
(https://www.daba.gov.lv/lv/dziviba-ezera), pieméram, informativo materialu “Profesors
Sanpeldis stasta par ezera zivim”.
https://www.daba.gov.lv/lv/media/15559/download?attachment un krasojamas lapas
“Zivis”. https://www.daba.gov.lv/lv/media/20388/download?attachment

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Video ar Kasparu Ozolinu, aicinot uztura vairak
ieklaut jodu saturosus produktus. https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Aktivitates “Zivsaimniecibas popularizéSana skolas” ietvaros Blidenes pamatskola
notika informativa stunda un pieredzes apmainas brauciens. Informativo stundu vadija
Latvijas Lauku konsultaciju unizglitibas centra zivsaimniecibas nodalas specialists. Skoléni
tika iepazistinati ar makSkeréSanas noteikumiem, nozvejoto zivju atlauto lielumu.
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https://www.daba.gov.lv/lv/dziviba-ezera
https://www.daba.gov.lv/lv/media/15559/download?attachment
https://www.daba.gov.lv/lv/media/20388/download?attachment
https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4

Skoléniem tika doti uzdevumi, kuros jaatpazist zivis, jazina zivju sugas, nosaukumi.
Pieredzas apmainas brauciena ietvaros skoléni apmekléja Kakeniekos eso$o zivju mazulu
audzétavu - pardoSanas punktu, Lapmezciema zvejniecibas muzeju un Bérzciema esoso
zvejnieku sétu “Dieninas”. Nosléguma skoléniem bija iespéja nobaudit zivju zupu un

nodegustét dazadu zivju produkciju.
https://arhivs.laukutikls.lv/nozares/zivsaimnieciba/raksti/lauku-berni-iepazist-zvejnieku-
dzivi

Piezime

JaJhsuizglitibas iestade tiek nodroSinats vegetars uzturs (t. i., édienkarté nav ieklauti galas,
zivs édieni) ieteicamas aktivitates bérnu, vecaku izglitoSanai par produktu alternativam, kas
nodrosina joda, omega-3 taukskabju optimalu uznemsanu. Pieméram, labs joda avots ir ari
piens un piena produkti, bet DHA var uznemt ar omega-3 bagatinatam olam. Papildu
informacija:

1. Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi

vegetarieSiem. https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi-vegetariesiem
2. Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2

lldz 10 gadu vecumam. https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi-berniem-
no-2-lidz-10-gadu-vecumam

IETEIKUMI AKTIVITASU ISTENOSANAI BERNIEM AR FUNKCIONALIEM TRAUCEJUMIEM

Ir svarigi, ka visi bérni, neatkarigi no dzirdes, redzes, izzinas vai kustibu spéjam tiek ieklauti
visas izglitibas iestades istenotajas aktivitates. Saja sadala apkopoti praktiski ieteikumi, kas
palidzés planotunistenot aktivitates veseliga uztura veicinasanai ta, lai tas batu piemérotas
visiem bérniem.

Béerni ar dzirdes trauceéjumiem instrukcijas var dzirdét tikai daléji vai vispar nedzirdét, ipasi
trokSnaina videé. Vini biezak ludz atkartot informaciju, médz skatities uz lupam, lai saprastu
runu. leteikumi aktivitasu istenosanai:

e vairak izmantojiet vizualos materialus — attélus, piktogrammas, solu kartes, lai paraditu
uzdevuma gaitu. Pieméram, aktivitatés, kas ietver gatavosanu, izmantojiet tehnologiskas
kartes.


https://arhivs.laukutikls.lv/nozares/zivsaimnieciba/raksti/lauku-berni-iepazist-zvejnieku-dzivi
https://arhivs.laukutikls.lv/nozares/zivsaimnieciba/raksti/lauku-berni-iepazist-zvejnieku-dzivi
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi-vegetariesiem
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi-berniem-no-2-lidz-10-gadu-vecumam
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi-berniem-no-2-lidz-10-gadu-vecumam

4

4 Dazadu édienu, piedevu, desertu tehnologiskas kartes atrodamas SPKC majaslapa:
https://www.spkc.gov.lv/lv/paraugedienkartes

e izmantojiet video materialus ar subtitriem vai zimju valodas tulkojumu;
e runajiet |éni, skaidri un bérna redzes lauka;
e jzvairieties no aktivitatém, kas rada lielu troksni.

Pielagoti informativie materiali:

i Veselibas ministrija. Informativs video par veseliga uztura pamatprincipiem “Augli,
udens, darzeni — Tavas veselibas SUPERVARONI”. Video ir subtitriem un zimju valodas

tulkojumu. KlikSkiniet uz attéla, lai atvertu failu.

i Veselibas ministrija. Macibu filma “Celojums veseliga uztura
pasaulé”. Video ir ar subtitriem un zimju valodas tulkojumu.
Klikskiniet uz attéla, lai atvertu failu.



https://www.spkc.gov.lv/lv/paraugedienkartes
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4

i Video ar Kasparu Ozolinu, kurS aicina bérnus un pusaudzus uztura ieklaut jodu

saturosus produktus. Video ir ar subtitriem. Klikskiniet uz attéla, lai atvértu failu.
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¥ | SM.lv Bérnistaba. Izdrukajamas krasojamas lapas “Burti zimju valoda”. KlikSkiniet uz
attéla, lai atvertu failu.

Bérni arredzes traucéjumiem var nespét saskatit sikus objektus, attélus vai kustibas telpa,
neredzet talu. Biezi materialus tur tuvu sejai, slikti orientéjas svesa vai neparredzama vide.
leteikumi aktivitasSu istenosanai:

e izmantojiet lielus, kontrastainus, skaidras formas attélus;

e izmantojiet informativos materialus ar audio aprakstiem;

e aktivitates istenojiet drosa, parredzama vide;

e neizmantojiet informativos materialus, kas ietver gaismas kairinajumus (pieméram, video
ar spoziem, mirgojosas gaismas elementiem);

e veiciniet citu manu izmantoSanu aktivitatés, paraléli sniedzot audialos aprakstus,
pieméram, laujiet bérniem aptaustit, pasmarzot, pagarSot dazadus darzenus, auglus, ogas.

“Sis ir persiks. Vai sajutat, ka tas ir nedaudz pakains? Sikie matini uz persika mizas
palidz tam tik atri nesabojaties, jo udens un sliktie mikrobi tik atri netiek klat persika
auglim”.

“Sis ir pastinaks. Vai sajutat, ka tas péc formas ir lidzigs burkanam? Pastinaks ir
pétersila un burkana “radinieks”, tadél, pasmarzojot un pagarsojot pastinaku, varétu
rasties asociacijas ar burkanu, pétersili. Pastinaku, tapat ka burkanu, var éstgan svaiga,
gan pagatavota veida.”

Pielagoti informativie materiali un citi noderigi resursi:

Veselibas ministrija. Informativs video par veseliga uztura pamatprincipiem “Augli, tdens,
darzeni — Tavas veselibas SUPERVARONI”. Pielagota video versija cilvékiem ar redzes
traucéjumiem (TIFLO komentariem jeb audio aprakstiem).
https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs



https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4
https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4
https://bernistaba.lsm.lv/zime/kraso/kategorijas/123
https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs
https://bernistaba.lsm.lv/zime/kraso/kategorijas/123

EDIENU IZVIETOSANA SKIVI

Strazdumuizas internatvidusskola — attistibas centrs vajredzigiem un neredzigiem bérniem.
Metodiskais materials “Edienu izvieto$ana $kivi”, 2017. gads.

Strazdumuizas internatvidusskola — attistibas centrs vajredzigiem un neredzigiem bérniem.
Metodiskais materials “Latvijas dzimSanas dienas kuka”, 2025. gads.

Beérni ar kustibu traucéjumiem var parvietoties lenak, izmantot tehniskos paliglidzeklus.
Muskulu tonuss var ietekmét bérna roku un pirkstu veiklibu. leteikumi aktivitasu
istenosanai:

e aktivitates istenojiet drosa, visiem pieklistama vide;

e izmantojiet viegli satveramus objektus (pieméram, aktivitatés, kur tiek izmantota tauste,
izmantojiet lielaka izméra auglus, kas bus vieglak satverami roka neka neliela izméra ogas);

e &st gatavosSanas aktivitatés izvéléties piemeérotus rikus — viegli satveramus un drosus nazus
ar noapalotu asmeni, neslidosus grieSanas déliSus, virtuves piederumus ar ergonomiskiem
rokturiem u. tml.;

e |aut bérniem griezt mikstakus produktus, pieméram, bananus, avokado, varitus kartupelus
vai burkanus.

e nodrosiniet, ka katrs bérns iesaistas aktivitateé, atbilstoSi savam iespéjam (pieméram,
gatavojot keksinus, kads ir atbildigs par receptes nolasiSanu, kads ber bloda miltus, cits
atbildigs par miklas maisiSanu u. tml.)


https://drive.google.com/file/d/1JktdBIQEO1VBRwfBzP03DHCLXz_x57YC/view
https://drive.google.com/file/d/1DjWbX_clI4uU-klFP8tEVVsh5uYbfiR9/view
https://drive.google.com/file/d/1JktdBIQEO1VBRwfBzP03DHCLXz_x57YC/view
https://drive.google.com/file/d/1DjWbX_clI4uU-klFP8tEVVsh5uYbfiR9/view

Bérni ar garigas attistibas traucéjumiem var lE€nak uztvert un vieglak aizmirst sniegto
informaciju, nesaprast sarezgitas instrukcijas. Uzdevumu izpildei var bat nepiecieSams
ilgaks laiks, labpratak strada ar uzdevumiem, kas ietver vienkarSus, atkartojamus solus.
leteikumi aktivitasu istenosanai:

e izmantojiet isus, konkrétus teikumus un vienkarsas instrukcijas;

e informacijas pieejamibu nodrosiniet viegla, pieejama valoda;

e runajiet leni, skaidri;

e sadaliet uzdevumus bérniem mazos, secigos solos (no vienkarSaka uz sarezgitaku),
nodrosinot pietiekami daudz laika aktivitaSu 1stenoSanai un skaidrojiet bérniem, ka nav
nepiecieSams obligati veikt visas aktivitates.

Beérni ar autiska spektra traucéjumiem var bUt jutigi pret gaismu, troksni un pieskarieniem,
gratak saprot sarezgitas instrukcijas, biezi izmanto atkartojoSas kustibas vai skanas, var
satraukties negaiditas situacijas, labak patik zindmas, rutinas darbibas. Var neatsaukties uz
savu vardu, neveidot acu kontaktu. leteikumi aktivitasu istenosanai:

e izmantojiet Tsus, konkrétus teikumus un vienkarsas instrukcijas;

e sadaliet uzdevumus mazos, secigos solos;

e izmantojiet attélus, piktogrammas, solu kartes, lai paraditu uzdevuma gaitu;

e stastiet bérnam, kas notiks talak, lai palidzétu mazinat trauksmi;

e demonstréjiet darbibu praktiski, ne tikai mutiski;

e ja planota aktivitate, kas ietver trokSnosanu, nodroSiniet, ka ir pieejams “klusuma staris”
vai “klusuma telpa”. Klusuma telpa ir pielagota vide, kur bérns var atpusties,
nomierinaties un mazinat sensoru parslodzi;

e aiciniet, bet nespiediet bérnu piedalities aktivitatés, kas ietver sensoro manu izmantosanu
(sensora jutiguma dél bérnam trauksmi var radit produkta vizudlais izskats, krasa, garsa,
smarZa, tekstira). Piedavajiet alternativas: bérns, pieméram, var skatities, ka citi darbojas
vai izmantot produktu kartites, spélu produktus, 1sto produktu vieta.

Bérniem ar uzmanibas deficitu un/vai hiperaktivitati (UDHS) var bat gratibas ilgstoSi
koncentréties kada uzdevuma veikSanai, nosédét mierigi un stradat bez impulsivas ricibas.
Viegli novérSas un atri nogurst no klusam, lénam, ilgstoSam aktivitateém. leteikumi
aktivitasu istenosanai:

e beérniem tiek uzdoti atri paveicami uzdevumi, ar skaidru, saprotamu struktiru;



e uzdevumi ietver kustibu. Pieméram, dinamiskas pauzes.

IZTAISNO UN IZAPLO ROKAS KA ERKSKOGA

= SPKC. Dinamiskas pauzes kartes “Vingrosim kopa ar darzeniem, augliem, ogam.

Papildu informacija, citi noderigi resursi:

Valsts izglitibas attistibas agentura. leteikumi norisém klasés/grupas bérniem ar specialam
vajadzibam. https://www.viaa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-lidzdaliba/norisu-istenotajiem

Irina Melnika, Gunta Anca. Vieglas valodas vadlinijas.
https://www.mk.gov.lv/lv/media/21403/download

Latvijas valsts parvaldes valodas tehnologiju platforma Hugo.lv. Vieglas valodas riks.
https://hugo.lv/lv/LanguageSimplifier/Tool

Biedriba “Dauna sindroms Latvija”. leteikumi veseligu uztura paradumu veidoSanai
cilvékiem ar Dauna sindromu. https://daunasindroms.lv/veseligi-uztura-paradumi/

Autiska spektra celvedis. leteikumi pamatskolam.
https://www.veselapasaule.lv/lv/media/1161/download

TieSsaistes seminars. Ka veidot édienkarti bérniem ar autiska spektra trauc€jumiem.
https://youtu.be/Ayb0PjjfXPM

Kliniskais algoritms. Uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindroma diagnostika un
arstéSana bérniem un pusaudziem.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/udhs_algoritms.pdf

INFORMATIVO RESURSU IZVIETOSANA IZGLITIBAS IESTADE
Veseligu uztura paradumu veidoSanai, izvietojiet izglitibas iestadé dazadus resursus par

uzturu. Pieméram:

e plakati, infografikas, izvietotas klasés, koridor1 pie sienas vai zinojuma stenda;

e video rullisu translésana, ja izglitibas iestadé pieejams digitalais ekrans;

e stends, kura pieejami informativie materiali, ko bérni, vecaki, iestades darbinieki var
panemt l1dzi uz majam;


https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.viaa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-lidzdaliba/norisu-istenotajiem
https://www.mk.gov.lv/lv/media/21403/download
https://hugo.lv/lv/LanguageSimplifier/Tool
https://daunasindroms.lv/veseligi-uztura-paradumi/
https://www.veselapasaule.lv/lv/media/1161/download
https://youtu.be/Ayb0PjjfXPM
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/media_file/udhs_algoritms.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

informacijas izvietoSana izglitibas iestades majaslapa, socialo tiklu kontos, elektroniskajas
skolvadibas sistémas (pieméram, E-klase).

Informativo materialu pieméri
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Informativos materialus mekléjiet SPKC majaslapa:
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-materiali

leteikumi:

Informativos materialus izvietojiet bérnu acu Ilimeni, vélams tuvuma édamzalei.
Informativie plakati var tikt izmantoti, lai pirms vai péc maltites parrunatu ar bérniem
uztura jautajumus, pieméram, “Vai Sodien pusdienu Skivis atgadinaja Skivi no plakata?”
“Cik porcijas auglu esam apédusi launaga?”

Periodiski nomainiet informativos materialus, lai saglabatu bérniem interesi pétit un
izzinat uztura jautajumus.

Informativie resursi

1.

4.

Dazadas infografikas par veseligu uzturu, izmantosSanai elektroniska un drukata veida
pieejamas: https://www.spkc.gov.lv/Iv/infografikas-uzturs

Dazadi informativie materiali par veseligu uzturu elektroniska veida pieejami:
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-uzturs. ~ Aktualo  informaciju  par
materialu pasdtiSanu un iespéjam sanemt tos bezmaksas drukata veida atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi. Jautajumu gadijuma lGdzam rakstit uz e-
pastu: infomateriali@spkc.gov.lv

Dazadi izglitojosi video par veseligu uzturu atrodami Veselibas ministrijas un Slimibu
profilakses un kontroles centra Youtube kanalos:
https://www.youtube.com/@Veselibasministrija/videos un
https://www.youtube.com/@spkcentrs/videos

Visi informativie materiali par veseligu uzturu atrodami ari Slimibu profilakses un
kontroles centra majaslapas sadala “Veseligs uzturs”: https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseligs-
uzturs



https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-materiali
https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi
mailto:infomateriali@spkc.gov.lv
https://www.youtube.com/@Veselibasministrija/videos
https://www.youtube.com/@spkcentrs/videos
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15467/download?attachment

IESPEJAS IZGLITIBAS IESTADES EDINASANAS PILNVEIDOSANAI

IZMAINAS EDNICA, EDINASANAS PROCESA ORGANIZESANA

Izvértejiet iespeju par ,atvérto servéSanu” skolas maltiSu laika, kad uz kopgalda tiek
novietots édiens, nedalot to porcijas, un katrs bérns pats var sev uzlikt Edienu un piedevas
vélama daudzuma. Jaunako klasu skoléniem un bérniem ar funkcionalajiem traucéjumiem
nepiecieSams papildus nodroSinat iestades darbinieka (pedagoga, sociala darbinieka u. c.)
klatbatni un lidzdalibu édiena sadales procesa. Sis darbinieks nepieciesamibas gadijuma
bérnam var ari pastastit par kadu konkrétu produktu vai édienu, kas bérnam varbut nav
zinams, tadéjadi motivéjot nogarSot ko jaunu, ka ari sekot lidzi, lai bérna porcija atbilstu
veseliga uztura Skivja pamatprincipiem.

Organizéjiet produktu, édienu izvietojumu ta, lai veseligie édieni/produkti bltu vieglak
pieejami. Pieméram, svaigie salati, darzenu, auglu izlase tiek novietota pie édienu letes
pirma un/vai atrodas vislabak redzamaja vieta. Sagriezti darzeni tiek pasniegti atseviSkos
traukus, lai skoléni paSi varétu izveidot “savus” salatus.

Ja édienu serve personals, ieteicams ieverot veseliga uztura Skivja principu — puse Skivja tiek
aizpildita ar darzeniem, ceturtdala — ar olbaltumvielam (pieméram, gala, zivis vai paksaugi)
un atlikusi ceturtdala — ar oglhidratiem (mieZi, kvinoja, brinie risi, kartupeli, griki u. c.). Skivja
iedalijums ganir nosacits, jo pagatavoSanas procesa édienavar bltieklautas vairakas skivja
iedalas, pieméram, darzenu sautéjumam var but pievienoti kartupeli un/vai paksaugi,
tadéjadi apvienojot divas vai pat tris no iepriek§ minétajam skivja dalam.

Lai popularizétu skolas pusdienas un izglitotu skolénus par produktu daudzveidibu,
izvértéjiet iespeju skolas eédnica izvietot apskatei neapstradatus darzenus, pakSaugus,
graudaugus, kas attiecigaja diena izmantoti skolas pusdienu pagatavoSanai*.



xos drich izikti darzen, kag ottie,
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(maketéjot kaut ka janorada, ka attéls ir no avota, kas noradits zemak ar *)

Organizéjiet tematiskas nedélas (latvieSu tradicionalo édienu nedéla, italu, spanu,
meksikanu u. tml. édienu nedéla), lai iepazistinatu bérnus ar dazadiem partikas
produktiem/kultaram/regioniem.

Padariet édnicas vizualo izskatu bérniem “draudzigaku”. lzvértéjiet iespéju uz skolas
édnicas sienam izvietot informativus plakatus par uzturu, plakatus ar “Veseliga uztura
Skivi”, izvietot paSu bérnu zimétus plakatus par uzturu vai apgleznot €dnicas sienas,
izmantojot uztura elementus (sienu apgleznoSana var iesaistit bérnus)*.

iba ar iem un iem skolas
&dnicas sienas ir noformétas jautra veida.

(maketéjot kaut ka janorada, ka attéls ir no avota, kas noradits zemak ar *)

*Stratégija un ricibas plans veseliga uztura izvéles nodroSinasanai bérniem, izmantojot
skolu restoranu koncepciju Setomaa, Rduges, Smiltenes un Tukuma novada pasvaldibas
2024. lidz 2028. gadam. Interreg  projekts “Green  School  Dining”.
https://www.tukums.lv/lv/media/68234/download?attachment

Papildu informacija:



https://www.tukums.lv/lv/media/68234/download?attachment

SPKC. Atbalsta materials izglitibas iestazu darbiniekiem veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses aktivitaSu istenoSanai izglitibas iestadé. https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-
materials-izglitibas-iestadem

SPKC majaslapa. leteikumi par veseligu uzturu édinaSanas uznémumiem.
https://www.spkc.gov.lv/lv/ieteikumi-par-veseligu-uzturu-edinasanas-uznemumiem

World Health Organization. Policies and interventions to create healthy school food
environments: WHO guideline, 2026.
https://www.who.int/publications/i/item/9789240118324

PIEREDZES APMAINA STARP IZGLITIBAS IESTADEM

Lai padaritu skolu édinasanu musdienigaku, sabalansétaku un bérniem pievilcigaku, liela
nozime ir savstarpéjai sadarbibai un pieredzes apmainai starp izglitibas iestadem. Latvija
jau ir vairaki labie pieméri un projekti, kas uzskatami parada — ar pardomatam izmainam,
radoSu pieeju un mérktiecigu darbu iespéjams panakt ilgtermina uzlabojumus izglitibas
iestazu eédinasana. lestades var macities cita no citas, dalities ar risinajumiem, receptém,
organizatoriskiem panémieniem, kas palidz uzlabot gan édienkarti, gan virtuves darbu. Ja
klatienes pieredzes braucieni nav iespéjami, tieSsaistes sazina (sazvans kada no
komunikaciju platformam - Zoom, Teams vai tml.) sniedz tikpat labu iespéju uzklausit
kolégu pieredzi.

Papildu informacija:

Jauno Lideru vidusskolas virtuve Ligatné kluvusi par pirmo pasvaldibas sabiedriskas
édinasanas iestadi Latvija, kas ieguvusi biologiski sertificétas virtuves statusu. Tas nozime,
ka ménesa laika édienu gatavoSanaiiegadato sertificéto biologisko produktu ipatsvars veido
30-60 procentus no kopéeja partikas produktu iepirkuma apjoma. Virtuve ik dienu sagatavo
lidz 500 porcijam tris Ligatnes izglitibas iestadem.
https://www.facebook.com/jaunolideruskola/photos/jauno-1%C4%ABderu-vidusskolas-
virtuve-ieg%C5%ABst-biolo%C4%A3iski-sertific%C4%93tas-virtuves-
statusu/1507054798086891/ un https://www.youtube.com/watch?v=kmoKQJHEP2E

LTV Zinu dienesta siZets “Konkursad “lLabakais skolu éedinatajs Latvijd” uzvar Zentas
Maurinas Grobinas vidusskola”. https://www.youtube.com/watch?v=3KsPDIBI7QI

Interreg Centralas Baltijas programmas projekts: Risinajumi partikas atkritumu
samazinaSanai skolu édnicas (SchoolFood WasteSolutions). Projektu isteno: Latgales
planosanas regions. Projekta profils Facebook “Ed vasals / Viedais Skolas Skivis / Smart
School Plate”. https://www.facebook.com/profile.php?id=61578815424966



https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-materials-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-materials-izglitibas-iestadem
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Recepsu gramata “The School Kitchen Lab”. Materials sagatavots ar projekta SchoolFood
WasteSolutions atbalstu, kas ir Interreg Centralas Baltijas programmas 2021-2027 projekts
un lidzfinanséts no Eiropas Savienibas lidzekliem.https://du.lv/wp-
content/uploads/2025/08/Receptes_LV.pdf

Projekta Nr. SO005 “Inovativas stratégijas sabiedriskaja édinasana: ilgtspéjigas sabiedriskas
édindsSanas instrumentu kopuma paplasSinaSana (StratKIT+)” aktivitates:

e Raksts “Peta édinasanas kvalitati Rigas valstspilsétas pasvaldibas skolas”.
https://izglitiba.riga.lv/Iv/izglitiba?target=news_item&news_item=peta-edinasanas-
kvalitati-rigas-valstspilsetas-pasvaldibas-skolas-12832

e Metodiskie materiali: “ligtspéjigas sabiedriskas édinasanas riku kopums” un
“Rokasgramata Ricibas plana sagatavosSanai sabiedriskas édinasanas nodrosSinasanai
partikas krizes situacija”.
https://izglitiba.riga.lv/Iv/izglitiba?target=news_item&news_item=jauni-materiali-par-
sabiedriskas-edinasanas-nodrosinasanu-12650

e Video materials “Augu izcelsmes produktu izmantoSana eédienu gatavosana”.
https://izglitiba.riga.lv/Iv/izglitiba?target=news item&news item=video-materials-augu-
izcelsmes-produktu-izmantosana-edienu-gatavosana-meistarklase-11958

Interreg projekts “Green School Dining”. https://www.tukums.lv/lv/projekts/interreg-

projekts-green-school-dining

Stratégija un ricibas plans veseliga uztura izvéles nodroSinasanai bérniem, izmantojot skolu
restoranu koncepciju Setomaa, Rduges, Smiltenes un Tukuma novada pasvaldibas 2024.
lidz 2028. gadam. Interreg projekts “Green School Dining”.
https://www.tukums.lv/lv/media/68234/download?attachment

KONKURSS “LABAKAIS SKOLU EDINATAJS LATVIJA”

Jau vairakus gadus Latvijas Diétas un uztura specialistu asociacija (LDUSA) sadarbiba ar
Latvijas Lauku konsultaciju un izglitibas centru (LLKC) un Latvijas Tirdzniecibas un
rapniecibas kameru (LTRK) isteno konkursu “Labakais skolu édinatajs Latvija”, lai noteiktu
labakos pavarus un aktualiz€tu maltiSu kvalitati izglitibas iestadés. Katru gadu februari
bérnu vecaki tiek aicinati pieteikt izglitibas iestadi konkursam, lai LDUSA péc tam biezak
izvirzitas macibu iestades lugtu iesutit nedélas eédienkarti, €édienu foto un papildu aprakstu,
ko izvérté konkursa Zdrija. Skolu iesniegtas édienkartes tiek vértétas péc vairakiem
kritérijiem, tostarp péc atbilstibas Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumiem
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Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un
socialas rehabilitacijas institlciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem"”, cik
daudzveidigi ir édieni, vai tiek izmantoti vietéjie un sezonalie produkti, cik daudz cukura un
sals pievienots eédienos, ka ari, vai pavari piedava interesantus un bérniem atbilstoSus
édienus. Uzvaretaji tiek apbalvoti seSas nominacijas: Labakais skolu édinatajs Vidzeme,
Zemgale, Kurzemeé, Latgalé, Rigd un visa Latvija kopuma. Konkurss tiek rikots ar Valsts
Kopéjas lauksaimniecibas politikas tikla atbalstu aktivitates “Vietéjo lauksaimniecibas
produkcijas razotaju un majrazotaju atbalsta programma” ietvaros un ar LTRK atbalstu.
Papildu informacija:

Latvijas Dietas un uztura specialistu asociacijas majaslapa. https://ldusa.lv/labakais-
skolu-edinatajs/

IZGLITOJAMO UN IZGLITOJAMO VECAKU IESAISTE EDINASANAS KVALITATES
UZLABOSANA IZGLITIBAS IESTADE

Izstradajot édienkartes, iespéju robezas vélams nemt véra bérnu vélmes par to, kadus
partikas produktus un kada veida édienu un dzérienus vini vélétos redzét édienkarté
(pieméram, istenojot aptaujas bérniem un vinu vecakiem, aizbildniem).

Organizejiet Atvérto durvju dienas, kad vecakiem ir iespéja atnak pasSiem nogarSot skola
pagatavoto pusdienu maltiti, uzzinat, ka skola norisinas édinasana.

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

1) Projekta “SchoolFood WasteSolutions” ietvaros Cetras Latgales skoldas — Mérdzenes
pamatskola, Ludzas pilsétas vidusskola, Preilu 1. pamatskola un Riebinu pamatskola —
norisinajas pirma jauno recepsu testéSana. Tas laika skoléniem tika piedavatas jaunas un
veseligas maltites gan ikdienas édienkarté, gan degustacijas, lai noskaidrotu vinu viedokli
par iespéjamiem uzlabojumiem skolas édinasana. Jaunas receptes izstradatas, ieverojot
veseliga uztura vadlinijas, bufetes tipa édinaSanas principus un sezonalo produktu
pieejamibu. TestéSanas laika skoléni nogarSoja kirbju biezzupu ar grauzdiniem un
zalumiem, vistas galas kotleti ar kirbi, pak§u pupinu sautéjumu ar malto galu, ka ari kirbju-
biezpiena krému ar aboliem. Péc maltites bérni piedalijas balsoSana, izmantojot zalo
smaidinu, lai atzimétu édienus, kas visvairak patikusi. Si vienkar§a un bérniem saprotama
pieeja nodroSinaja aktivu iesaisti un vertigu atgriezenisko saiti. Papildus tiks veikta
padzilinata aptauja starp fokusa grupu dalibniekiem, lai vel precizak novértétu bérnu
viedokli un éSanas paradumus. https://du.lv/aktualitates/latgales-skolas-notikusi-pirma-

jauno-recepsu-testesana-berni-iesaistas-skolu-edienkartes-veidosana/

2) Valmieras skolu édnicas norisinajas Atverto durvju dienas. To laika bérnu vecakiem bija
iesp€jams paSiem nogarSot skola gatavoto pusdienu maltiti un uzzinat, ka musdienas ir
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mainijusies skolénu édinasanas sistéma.
https://www.youtube.com/watch?v=wU4QQKGlcow

3) Restoranu servisa skolas vaditaja Sefpavara Mara Asti¢a vadiba notika Rigas izglitibas
iestazu pavaru apmacibas par tému “Augu izcelsmes produktu izmantoSana édienu
gatavoSana”. https://izglitiba.riga.lv/lv/izglitiba?target=news_item&news_item=junija-
norisinajusas-rigas-skolu-pavaru-apmacibas-11515. Apmacibas notika Interreg Baltijas
juras regiona programmas projekta Nr. S005 “Inovativas stratégijas sabiedriskaja
édinasSana: ilgtspéjigas sabiedriskas édinaSanas instrumentu kopuma paplasinaSana
(StratKIT+)” rika “llgtspéjigas uztura apmacibas valsts iestadem” testéSanas ietvaros.

4) Daugavpils Universitate sadarbiba ar Ludzas novada pasvaldibu organizéja starptautisku
recepSu laboratoriju “The School Kitchen Lab”, kas norisinajas projekta “SchoolFood
WasteSolutions” (Interreg Centralas Baltijas juras regiona programma 2021-2027) ietvaros.
Darbnicas dalibnieki kopigi gatavoja édienus, eksperimentéja ar garSam un sniedza
ieteikumus recepSu uzlaboSanai, lai tas velak integrétu skolu édnicu édienkartés.
Aktivitates laika dalibnieki apmekléja lekcijas par Zviedrijas skolu €édinasanas pieredzi un
biezak pielautajam klidam édienkarSu veidoSana, ka ari devas ekskursija uz zemnieku
saimniecibu “Kotini” — vienu no lielakajiem un modernakajiem s€klu razotajiem Latvija, kas
specializéjas augstas kvalitates graudaugu un paksaugu selekcija, audzé$ana un parstrade.
Tas aktualizéja vietéjo razotaju un skolu sadarbibas iespéjas, veicinot ilgtsp€jigu pieeju
édinasanai. https://du.lv/aktualitates/the-school-kitchen-lab-starptautiska-recepsu-
laboratorija-cela-uz-ilgtspejigu-skolu-edinasanu/

5) Vangazu vidusskola ar 2023./2024. macibu gadu ieviesa projektu “Atbildigs uzturs”.
Edienkartés ka prioritate izvirzita kvalitate, nevis kvantitate — uzsvars tiek likts nevis uz
porcijas lielumu, bet uz tas saturu — uzturvieldam, kas tiek nodroSinatas ar kvalitativiem,
dazadiem, sezonaliem, Latvija audzétiem un razotiem produktiem. Vienu vai divas dienas
nedéla skoléniem pamatédienkarté tiek pasniegts vegetars uzturs. No edienkartes izslégti
saldinati dzérieni. Visiem bérniem (ari mazakajas klasés) radita iespé&ja savu €diena porciju
veidot paSam un skoléni paSi veic sava Skivja parpalikumu atkritumu SkiroSanu.
https://vangazuvsk.lv/edinasana/

BERNU VECAKU, VECVECAKU UN CITU BERNU APRUPETAJU IZGLITOSANA, IESAISTE
AKTIVITATES PAR VESELIGU UZTURU

ESanas paradumu, €Sanas kulturas zina, bérni parasti “spogulo” savus aprupétajus.
Pieméram, ja vecaki majas negatavo, neéd zivis, bérns ari izglitibas iestadée visdrizak
atteiksies est malltiti, kur bus zivs, jo tas bus vinam nezinams édiens. Ir batiski, ka izglitibas
iestade regulari isteno dazadas aktivitates par veseligu uzturu ne tikai bérniem, bet visai
gimenei.
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NODROSINIET GIMENES AR INFORMACIJU PAR VESELIGU UZTURU

Organizejot vecaku sapulces, informativos seminarus, ietveriet informaciju ar

noderigiem resursiem, sniedziet ieteikumus veseligu uztura paradumu veicinaSanai

gimenés. NodroSiniet, ka dazadi informativie materiali ir izvietoti un pieejami bérnu

vecakiem iestades telpas, iestades komunikaciju kanalos (skat. sadalu “Informativo

materialu izvietoSana”.
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Noderigi resursi par veseligu uzturu!

Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

Veselibas ministrija. Video par veseliga uztura pamatprincipiem.
https://www.youtube.com/watch?v=cKhn2mtv5YY. Pieejama ari video versija ar zimju
valodas tulkojumu: https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs un video versija ar
TIFLO komentariem jeb audio aprakstiem cilvekiem ar redzes traucéjumiem:
https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwijeiNs

Bérnu kliniska universitates slimnica. Portals “Vesela pasaule”. Lasitava “Uzturs”.
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs

Bérnu kliniskas universitates slimnicas uztura specialistes Lizetes Pugas veidoti izdales
materiali — “NogarSo kaut ko jaunu”, “Krasaino darzenu izaicinajums”, “Nasku kalendars”.
https://edamarlizeti.wordpress.com/2025/01/21/izdales-materiali/

The European Federation of the Associations of Dietitians. Balanced Breakfast Toolkit.
Kid’s Edition. https://www.efad.org/wp-content/uploads/2025/05/Breakfast-Toolkit-Kids-
Edition.pdf

Latvijas Sabiedriska medija portals Ism.lv. Bérnu un vecaku saturs. Radosas idejas katrai
dienai. https://www.lsm.lv/vecaki-un-berni/radosas-idejas-katrai-dienai/

leteikumi komunikacijai un LSM.lv. krasojamas darba lapas ar dazadiem édieniem,

uzkodam, ieteikumiem veseligaku uztura paradumu veicinaSanai gimeneés.

“Omleti var variét ar darzeniem, galu, sieru, zalumiem.”

Krasojama lapa “Omlete”: https://static.lsm.lv/documents/rh.pdf

“lzvélieties bezpiedevu jogurtu, laujot bérnam pasam papildinat to ar augliem,

ogam,

séklinam u. tml.”


https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.youtube.com/watch?v=cKhn2mtv5YY
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs
https://www.veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs
https://edamarlizeti.wordpress.com/2025/01/21/izdales-materiali/
https://www.efad.org/wp-content/uploads/2025/05/Breakfast-Toolkit-Kids-Edition.pdf
https://www.efad.org/wp-content/uploads/2025/05/Breakfast-Toolkit-Kids-Edition.pdf
https://www.lsm.lv/vecaki-un-berni/radosas-idejas-katrai-dienai/
https://static.lsm.lv/documents/rh.pdf

Krasojama lapa “Jogurts ar augliem, ogam”: https://static.lsm.lv/documents/rd.pdf

“Ja putrai pievieno pienu, tad bérns jau sanem dabisko cukuru no piena. Putru
bagatiniet ar augliem, ogam, séklam, riekstu sviestu”

Krasojama lapa “Putra”: https://static.lsm.lv/documents/rg.pdf

“Jzvéléeties nesaldinatas brokastu parslas. Parslam var pievienot riekstus, Zavétus
vai svaigus auglus, ogas, s€klas. Piens satur dabisko cukuru, nav nepiecieSams
papildu saldums.

Krasojama lapa “Parslas ar pienu”. https://static.lsm.lv/documents/rf.pdf

“Pusdienlaiks ir iespéja bérnam macit par édiena proporcijam skivi: apméram
puse no Skivja ir zali salati un darzeni, Y2 dala zivs, gala, piena produkti vai pakSaugi un
% dala - piedevas (kartupeli, makaroni, griki, risi u. tml.). Nedaudz vietas skivi var
atvelet ari taukvielam (sviestam, mércitei u. tml.)”

Krasojama darba lapas:

e “Pusdienu Skivis — vistas stilbin§ ar kartupeliem, darzeniem, salatiem”.
https://static.Ism.lv/documents/rr.pdf
e “Pusdienu skivis - zivs ar risiem, salatiem, darzeniem”.

https://static.Ism.lv/documents/rg.pdf

Papildu informacija: https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/bernu-
veseliba/27.07.2023-berna-liekais-svars-brokastu-idejas-un-krasojamie-darbi-sarunai-ar-
bernu-par-veseligu-
uzturu.a351916/?utm_source=lsm&utm_medium=theme&utm_campaigh=theme

GIMENES PECPUSDIENAS/VAKARI
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Organizéjiet vecaku, vecvecaku pécpusdienas, gimenes vakarus, kas ietver kopigas

darboSanas aktivitates ar bérniem (pieméram, vecaki, vecvecaki ar bérniem kopa gatavo

veseligas, viegli pagatavojamas receptes — salatus, maizites vai tml.).

Noderigi informativie resursi, kas ietver veseligu, viegli pagatavojamu maltiSu, uzkodu

receptes:

1. Veselibas ministrija. Video sérijas “Veseligu édienu receptes”.
https://www.youtube.com/playlist?list=PLgVhm30kTAkOvQlz njkFUJII opu8kTO

2. Veselibas  ministrija. Video  “Veseligas uzkodas tavas sirds veselibai”.
https://www.youtube.com/watch?v=AyIThnhVxI0&t=400s

3. Slimibu profilakses un kontroles centrs. Veseligu un ekonomisku édienu receptes.
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data content/onplate receptes 27.031.pdf

4. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni. Veseligu
uztura paradumu celvedis. Informativs materials bérniem 7-10 gadu vecuma.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/19230/download?attachment

5. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni. Veseligu
uztura paradumu celvedis. Informativs materials pusaudZiem 11-14 gadu vecuma.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21531/download?attachment

6. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni. Veseligu
uztura paradumu celvedis. Informativs materials jaunieSiem 15-18 gadu vecuma.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19236/download?attachment

7. Slimibu profilakses un kontroles centrs. Brosira “Jods Tavai veselibai”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15981/download?attachment

8. Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums “Cukurin$ un Feja”. Recepte: 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=Ism&utm medium=article-
bottom&utm campaign=article

9. Kustiba “Estprieks”. Receptes. https://estprieks.com/receptes/ un

https://www.youtube.com/@estprieks1011

ORGANIZEJIET GIMENEM RECEP$U KONKURSUS

Organizéjiet bérniem konkursus ar gimenes iesaisti, pieméram, “Manas veseligas

brivdienu brokastis”, “Veseligais svétku galds” vai tml., kuru ietvaros gimenes kopa

pagatavo iecienitako veseligo brokastu vai citu eédienu receptes un iesuta konkursam ta foto.

Nosléguma var izveidot kopigu elektronisku izglitibas iestades brokastu vai svetku maltiSu

recepSu gramatu.

IESAISTIET VECAKUS BERNU, IESTADES DARBINIEKU IZGLITOSANA PAR VESELIGU
UZTURU


https://www.youtube.com/playlist?list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.youtube.com/watch?v=AyIThnhVxl0&t=400s
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/onplate_receptes_27.031.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19230/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/21531/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19236/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/15981/download?attachment
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/
https://www.youtube.com/@estprieks1011

Vecakus, kuriem ir profesionalas zinaSanas par uzturu (skat. sadalu “leteicamie
specialisti”), iesaistiet aktivitatés, aicinot novadit lekciju bérniem vai iestades darbiniekiem.

SNIEDZIET IETEIKUMUS VESELIGU UZTURA PARADUMU ISTENOSANAI ARI SVETKU
LAIKA

Svétku laika, ipasi Ziemassveétkos, saldumu un citu nasku patérins pieaug. Bérni iespéjams
sanem pat vairakas Ziemassvétku pacinas, ne tikai izglitibas iestade, bet ari no
vecvecakiem vai citiem radiniekiem. SPKC ir izstradajis infografiku, sniedzot ieteikumus
veseligakai Ziemassvétku davanu pacinai bérniem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24377/download?attachment

Ar saldumiem parasti saistas ari tadi svéetki, ka Lieldienas un Halovins. Pirms Siem
svétkiem variet sagatavot un izglitibas iestddes majaslapa vai skolvadibas sistéma
nopublicéet ieteikumus bérnu vecakiem, ka veiksmigak svétku laika organizét bérna uzturu.
Pieméram, vecaki bérniem var ieviest “gardumu grozinu”, “naskoSanas pulksteni” vai
“nasku kalendaru”. Papildu informacija:

e LSM.lv raksts “Ka macit bérnu ést veseligii Tris bausli vecakiem”.
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/bernu-veseliba/ka-macit-bernu-est-veseligi-

tris-bausli-
vecakiem.a413853/?utm source=lsm&utm medium=theme&utm campaign=theme
e Majaslapa “Edam ar Lizeti”. Nasku kalendars.

https://edamarlizeti.wordpress.com/2020/05/08/nasku-kalendars/

AICINIET VECAKUS, BERNUS IESAISTITIES PASVALDIBAS ISTENOTAJOS PASAKUMUS
PAR UZTURU

PaSvaldibas Sobrid norisinas daudzveidigas bezmaksas aktivitates iedzivotaju
izglitoSanai par veseligu uzturu (lekcijas, meistarklases, nometnes u. tml.). Apziniet, kadas
aktivitates par veseligu uzturu Sobrid norisinas vai ir paredzets istenot jusu pasvaldiba un
aiciniet gimenes tajas iesaistities. Informacija par planotajam veselibas veicinaSanas
aktivitatem parasti tiek publicéta pasvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24377/download?attachment
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/bernu-veseliba/ka-macit-bernu-est-veseligi-tris-bausli-vecakiem.a413853/?utm_source=lsm&utm_medium=theme&utm_campaign=theme
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/bernu-veseliba/ka-macit-bernu-est-veseligi-tris-bausli-vecakiem.a413853/?utm_source=lsm&utm_medium=theme&utm_campaign=theme
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/bernu-veseliba/ka-macit-bernu-est-veseligi-tris-bausli-vecakiem.a413853/?utm_source=lsm&utm_medium=theme&utm_campaign=theme
https://edamarlizeti.wordpress.com/2020/05/08/nasku-kalendars/

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM UN PASVALDIBAM

1) Nacionala Veselibu veicino$o skolu tikla izglitibas iestazu pirmsskolas un 1. lidz 6. klasu
izglitojamajiem tika istenots konkurss “Manas patriotiskds un veseligds brokastis”.
https://www.instagram.com/p/DDwmMSmuB0U/?img_index=1

2) Jelgavas 4. sakumskolaistenoja konkursu “Manas veseligas brokastis”. Katram Konkursa
dalibniekam (patstavigi vai kopa ar kadu pieaugusSo) bija japagatavo savas veseligas
brokastis, ieklaujot vismaz vienu Latvija audzétu un/vai razotu produktu, jaizdoma savas
pagatavotas brokastu maltites nosaukums, jaapraksta recepté ieklautas sastavdalas unisa
maltites pagatavoSanas gaita, pagatavota maltite janofotografé. Labakas brokastu receptes
tika apkopotas vienota brokastu maltiSu recepSu Zurnala elektroniska formata, kas tika
izsUtits visiem vecakiem e-klasé. https://www.j4ssk.lv/adm/upload/files/Brokastis.pdf

3) Adazu novads bérniem un jaunieSiem istenoja Veseliga uztura meistarklasi. Meistarklasi
vadija uztura specialiste, izglitojot dalibniekus par veseliga uztura principiem, ka arn
sniedzot praktiskas iemanas sabalansétu, gardu un viegli pagatavojamu €dienu gatavoSana.
Praktiskaja dala kopigi tika gatavotas divas vienkarSas, gardas un veseligas maltites,
apgustot noderigus padomus ikdienas eédienu gatavoSanai — kesediljas ar Sampinjoniem un
spinatiem un veseligie skudru pizni. Péc tam sekoja édienu degustacija un atbildes uz
jauniesu jautajumiem. https://www.adazunovads.lv/lv/jaunums/berni-un-jauniesi-
aicinam-jus-piedalities-veseliga-uztura-meistarklase

AKTIVITATES IESTADES DARBINIEKU IZGLITOSANAI PAR VESELIGU UZTURU
Ir batiski veicinat visa izglitibas iestades kolektiva zindSanas, prasmes un kompetences

veseliga uztura jautajumos. Kapéc tas ir svarigi izglitibas iestadei?

e izglitibas iestades darbinieku veselibas un labbutibas veicinasana var samazinat darba
kavéjumus un uzlabot apmierinatibu ar darbu;

e veselibas joma kompetentaki pedagogi veicina izglitojamo veselibas zinasanas,
tadéjadi sniedzot iespéju izglitojamajiem praktizét veselibu veicinoSus paradumus
ikdiena;

e aktivi veicinot iestades darbinieku veselibu, izglitibas iestades darbiniekiem ir iespéja
klat par labo pieméru art izglitojamajiem.

NODROSINIET IESTADES DARBINIEKUS AR INFORMACIJU PAR VESELIGU UZTURU

Aiciniet darbiniekus iepazities ar Veselibas ministrijas, SPKC izstradatajiem
informativajiem resursiem par veseligu uzturu: https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

Noderigi apmacibu seminari, video atrodami ari SPKC Youtube kanala, pieméram:


https://www.instagram.com/p/DDwmMSmuB0U/?img_index=1
https://www.j4ssk.lv/adm/upload/files/Brokastis.pdf%20%203
https://www.j4ssk.lv/adm/upload/files/Brokastis.pdf%20%203
https://www.adazunovads.lv/lv/jaunums/berni-un-jauniesi-aicinam-jus-piedalities-veseliga-uztura-meistarklase
https://www.adazunovads.lv/lv/jaunums/berni-un-jauniesi-aicinam-jus-piedalities-veseliga-uztura-meistarklase
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

e Apmacibu ieraksts “Kritiska domasana un informacijas izvértéSana attieciba uz
veselibas jautajumiem”;

e Apmacibu ieraksts “Veselibas veicinasanas pasakumu planoSana izglitibas iestadés”.
Video pieejams ar subtitriem;

e Apmacibu ieraksts “Veselibpratiba dazados izglitojamo vecumposmos”. Video
pieejams ar subtitriem;

e Informativs video “Cukura diabéts — ka no ta izvairities”. Video pieejams ar subtitriem;

e Informativs video “Kas ir jods”.

NodroSiniet, ka dazadi informativie materiali ir izvietoti un pieejami darbiniekiem
iestades telpas, iestddes komunikaciju kanalos (skat. sadalu “Informativo materialu
izvietoSana”.

Darbinieku izglitoSana par veseliga uztura jautajumiem, veseligu édienu gatavoSana
variet piesaistit specialistus — uztura specialistu, pavaru vai tml., skat. sadalu “leteicamie
specialisti”.

AICINIET DARBINIEKUS IESAISTITIES PASVALDIBAS ISTENOTAJOS PASAKUMUS PAR
UZTURU

Pasvaldibas Sobrid norisinas daudzveidigas bezmaksas aktivitates iedzivotaju
izglitoSanai par veseligu uzturu (lekcijas, meistarklases, nometnes u. tml.). Apziniet, kadas
aktivitates par veseligu uzturu Sobrid norisinas vai ir paredzeéts istenot jusu pasvaldiba un
aiciniet iestades darbiniekus tajas iesaistities. Informacija par planotajam veselibas
veicinaSanas aktivitatém tiek publicéta pasSvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEN UN PASVALDIBAM

Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas izglitibas iestades darbiniekiem bija iesp€ja piedalities
pasakumos, kuri ir veltiti veseligam uzturam. Nodarbibas tika istenotas Eiropas Savienibas
Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2./16/1/101 “Informativas lekcijas — meistarklases par
veseligu uzturu pirmsskolas un skolas vecuma bérniem, pilsétas iedzivotajiem.” ietvaros.
lestades darbinieki kopa ar uztura specialisti uzzinaja par veseliga uztura Skivja principiem
un pagatavoja tris édienus: zemesriekstu sviesta humosu, saulé kaltétu tomatu humosu un
veseligas konfektes. https://www.manamarite.lv/veseligs-uzturs-maziem-un-lieliem/

Rézeknes pirmsskolas izglitibas iestadé “Varaviksne” zemnieku saimniecibas “Kotini
parstave (toposa uztura specialiste) 5-6 gadigajiem bérniem novadija lekciju par veseligu


https://www.youtube.com/watch?v=LSPqoupyU9k&list=PLF53RluJDE3MdBqoZiX0fvNSQszLJVTHG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=LSPqoupyU9k&list=PLF53RluJDE3MdBqoZiX0fvNSQszLJVTHG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=Z1u2C6rBSiE&list=PLF53RluJDE3MdBqoZiX0fvNSQszLJVTHG&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=kAFltLYo6aw&list=PLF53RluJDE3MdBqoZiX0fvNSQszLJVTHG&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=nfew_AgVyVc
https://www.youtube.com/watch?v=I09rCqrq3rQ
https://www.manamarite.lv/veseligs-uzturs-maziem-un-lieliem/

uzturu, bet Rekovas dzirnavu saimniece novadija meistarklasi darbiniekiem. Tika gatavoti
pupu placenisi, griku planas panktkas un grubotto ar sipoliem un sviestu. Darbinieki tika
iepazistinati ar produktu audzéSanas un parstrades procesu, ar bezatlikumu
saimniekoSanas tehnologiju, kur blakus pamatproduktam raditais blakusprodukts tiek
izmantots citas saimniecibas nozares un jomas.
https://varaviksne.rezeknesip.lv/index.php/zs-kotini-uzturspecialistes-paulas-lekcijas-5-
6-gadigiem-berniem-par-veseligu-uzturu-un-rekovas-dzirnavu-saimnieces-vijas-

meistarklase-darbiniekiem/

Tukuma un Smiltenes novadu pilotskolu pavariem un darbiniekiem norisinajas meistarklase,
kuru vadija uztura specialiste Interreg projekta “Green School Dining” ietvaros. Nodarbibas
laika uztura specialists sniedza informaciju par partikas produktiem, kuri visbiezak izraisa
partikas nepanesibas simptomus, dalijas sava praktiskaja pieredzé édienkarSu veseliga
dzivesveida sastadiSana un pamatprincipu ievéroSana.
https://www.tukums.lv/lv/media/63056/download?attachment

SPECIALISTU IESAISTE IZGLITOSANA PAR VESELIGA UZTURA JAUTAJUMIEM
IETEICAMIE SPECIALISTI
Bérnu, vinu vecaku, vecvecaku, ka arl iestades darbinieku izglitosanai veseliga uztura

jautajumos var piesaistit uztura specialistus, dietologus vai citas arstniecibas personas.
Arstniecibas personu registra iespéjams parliecinieties, vai konkrétais specialists tie$am ir $obrid
tiesigs praktizét noraditaja profesija! Dazreiz specialisti maldina par savu iegito izglitibu uztura
joma, tadel Saubu gadijuma zinojiet par konkréto specialistu Veselibas inspekcijai!
Papildu informacija:

o Veselibas inspekcijas registrs “Registrétas arstniecibas personas un arstniecibas atbalsta

personas”: https://registri.vi.gov.lv/rap

« Veselibas inspekcijas registrs “Arstniecibas personas un arstniecibas atbalsta personas

darba vietas un sertifikati specialitatés”: https://registri.vi.gov.lv/apd

e Latvijas Diétas un uztura specialistu asociacijas majaslapa. https://ldusa.lv/

Akceptéta bltu arm topoSo uztura specialistu, uzturzinatnieku vai sabiedribas veselibas
specialistu iesaiste. Papildu informacija:

e Uztura specialista profesiju Sobrid var apgut Rigas Stradina
universitaté: https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturs un Biznesa augstskola
“Turiba”: https://www.turiba.lv/lv/uznemsana/studiju-programmas-1/bakalaura-
programmas/uzturs.

e Uzturzinatnieks/Uzturzinatnes magistrs ir specialists, kurs ieguvis akadémisko veselibas
zinatnu magistra gradu uzturzinatné. Pamata specialitate uzturzinatniekiem var bit dazada
— sabiedribas veselibas specialists, farmaceits, partikas tehnologs u. c.

e Sabiedribas veselibas specialists ir profesionalis, kas ar datu analizes, stratégiskas
planoSanas un komunikacijas palidzibu strada pie risinajumiem, kas uzlabo iedzivotaju



https://varaviksne.rezeknesip.lv/index.php/zs-kotini-uzturspecialistes-paulas-lekcijas-5-6-gadigiem-berniem-par-veseligu-uzturu-un-rekovas-dzirnavu-saimnieces-vijas-meistarklase-darbiniekiem/
https://varaviksne.rezeknesip.lv/index.php/zs-kotini-uzturspecialistes-paulas-lekcijas-5-6-gadigiem-berniem-par-veseligu-uzturu-un-rekovas-dzirnavu-saimnieces-vijas-meistarklase-darbiniekiem/
https://varaviksne.rezeknesip.lv/index.php/zs-kotini-uzturspecialistes-paulas-lekcijas-5-6-gadigiem-berniem-par-veseligu-uzturu-un-rekovas-dzirnavu-saimnieces-vijas-meistarklase-darbiniekiem/
https://www.tukums.lv/lv/media/63056/download?attachment
https://registri.vi.gov.lv/rap
https://registri.vi.gov.lv/apd
https://ldusa.lv/
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturs
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https://www.rsu.lv/studiju-programma/sabiedribas-veseliba

veselibu: analizé veselibas tendences, izstrada profilakses pasakumus, plano veselibas
veicinasanas intervences, sadarbojas ar iestadém un sabiedribu, ka ar1 piedalas politikas
veidosana.

Aktivitatés ar produktu degustésanu, eédienu gatavosanu, iespéjams piesaistit ari vietéjos
zemniekus, biskopjus, partikas razotajus, ka art pavarus vai partikas tehnologus, bet aktivitates
par uztura ietekmi uz mutes dobuma, zobu vesellbu — zobarstus, zobarstu paligus, zobu
higiénistus.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Uztura specialiste un fizioterapeite no Kurzemes Rehabilitacijas centra viesojas Ugales
vidusskola, lai skoléniem pastastitu par veseligu uzturu un aktivu dzivesveidu. Veseliga
dzivesveida lekcijas notika divu vecumgrupu bérniem — 4.-6. klases skoléniem un 7.-12.
klases skoleniem. Lekciju ietvaros skoléni varéja uzzinat gan par veseliga uztura
pamatprincipiem, gan par fizisko aktivitaSu nozimi ikdienas dzive. Lekciju ietvaros skoléni
tika aicinati ar lidzdarboties, atbildot uz dazadiem jautajumiem un apgalvojumiem par
uzturu un fiziskam aktivitatem, ka ari izméginat vingrinajumus fizioterapeites vadiba.
https://ziemelkurzemesslimnica.lv/zinas/kurzemes-rehabilitacijas-centra-specialistes-
viesojas-ugales-vidusskola/

Skibes pamatskola viesojas uztura specialists. 3. un 4. klases skoléniem bija iespéja
iepazities ar veseliga dzivesveida pamatiem. Skoléni stradaja grupas un veica dazadus
uzdevumus par uzturu, dalijas sava izpratné par veseligiem un neveseligiem produktiem.
Pec teoretiskas dalas skoleni kopad ar lektori gatavoja  sviestmaizes.
https://www.facebook.com/photo?fbid=153829270448730&set=a.163505049531111

Babites vidusskola, projekta “Vecaki un absolventi Babites vidusskolai” ietvaros, 10. klasé
viesojas uztura specialiste, kura izglitojamiem pastastija par savu darbu Latvijas
Olimpiskaja vieniba, palidzot sportistiem izveidot sabalansétu édienkarti, kas buatu
pielagota konkrétajam sporta veidam. Skoléni tika iepazistinati ari ar veseliga uztura
pamatprincipiem un viniem bija iespéja sanemt atbildes uz sev intereséjoSajiem
jautajumiem par uzturu. htips://babitesvidusskola.lv/vecaki-un-absolventi-babites-
vidusskolai/

Valmieras Gaujas krasta vidusskola - attistibas centra Vaidava norisindjas izzinoSs
pasakums ,,Celojums veseliga uztura pasaulé”, kura merkis bija veicinatizglitojamo izpratni
par veseliga uztura nozimi ikdiena, attistit prasmi izveléties uzturvielam bagatus partikas
produktus, ka ari rosinat interesi par veseliga dzivesveida paradumiem. Pie skoléniem
viesojas parstavji no Latvijas Maiznieku biedribas un biedribas “Siera klubs”. Tika nogarSoti
dazadi piena produkti, maize. Audzékni aktivi iesaistijas — dalu produktu atpazina, bet
daudzus nogarSoja pirmo reizi. Tika uzdoti jautajumi, daliti iespaidi un komentétas garsas,
veidojot dzivu dialogu par veseligu uzturu un ta nozimi ikdiena. https://vgv.lv/celojums-
veseliga-uztura-pasaule/.
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KADU SPECIALISTU IESAISTE NAV IETEICAMA?

Ja specialists sevi dévé par uztura kouCu, uztura treneri, personigas izaugsmes treneri,
ieradumu mainas treneri u. tml., tas nozime, ka Sis specialists visdrizak ir apguvis tikai ar uzturu
saistitus istermina kursus, galvenokart, kada arzemju interneta vietné. Nav iespéjams
izvertét, kada ir augstak minéto specialistu apgito zinasanu kvalitate, tadel Sadu
specialistu iesaiste bérnu, vecaku, darbinieku izglitoSana par veseliga uztura
jautajumiem nav ieteicama.

Uztura konsultantus, nutriciologus, nutricionistus, suplementologus u. tmL.
specialistus apmaca uznémumi, kas piedava ar uzturu saistitus pakalpojumus, pieméram,
uztura bagatinataju izplatiSsanu. Sie specidlisti biezi izmanto iebaidisanas stratégiju,
apgalvojumus, kas nebalstas uz zinatniskajiem pétijumiem, lai cilvEks péc lekcijas
noklausiSanas butu ieintereséts iegadaties noteiktu uztura bagatinataju, produktu
“organisma attirisanai vai tml. Sadus specialistus neiesaistiet izglitojoso aktivitasu
istenosana!

Popularitate bérnu vida pati par sevi nav pietiekams kritérijs, lai uzticetu
izglitoSanu par veseligu uzturu mediju satura veidotajiem, viedoklu lideriem
(influenceriem). Sabiedriba zinamu personu iesaiste izglitojoSajas aktivitatés bérniem
ieteicama tikai kopa ar uztura specialista vai cita specialista ar atbilstoSu izglitibu lidzdalibu
(skat. sadalu “leteicamie specialisti”). lzvértéjot sabiedriba zinamu cilvéku iesaisti bérnu
izglitoSana par veselibas veicinaSanu, batiski nemt véra komunikaciju kanalos publicéto
saturu, ariiepriek§€éjas sadarbibas un komercialos partnerus (pieméram, vai viedoklu lideris
nav istenojis aktivitates alkoholisko dzérienu, energijas dzérienu popularizé$anai u. tml.)".

Papildu informacija Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa: https://www.spkc.gov.lv/lv/pie-ka-versties-jautajumos-par-uzturu

VALSTS, PASVALDIBAS IESAISTES IESPEJAS/ATBALSTS VESELIGA UZTURA PARADUMU
VEICINASANA

Pasvaldibas Sobrid norisinds daudzveidigas bezmaksas aktivitates iedzivotaju
izglitoSanai par veseligu uzturu (lekcijas, meistarklases, nometnes u. tml.). Apziniet, kadas
aktivitates par veseligu uzturu Sobrid norisinas vai ir paredzéts istenot jiasu pasvaldiba un
piesakiet savu izglitibas iestadi vaiaiciniet bérnus ar gimeném, iestades darbiniekus
individuali pieteikties Siem pasakumiem. Informacija par planotajam veselibas
veicinaSanas aktivitatém parasti tiek publicéta paSvaldibas majaslapa un socialo tiklu
kontos.

Aiciniet atbildigos paSvaldibas parstavjus gada aktivitasu planoSanas procesa (nemot
véra aktualos politikas planoSanas dokumentus) iestradatveselibpratibu sekmeéjoSas
aktivitates, kas vérstas uz izglitojamajiem un izglitibas iestazu personala izglitoSanu par
veseliga uztura jautajumiem. PaSvaldibas periodiski isteno ariiedzivotaju aptaujas par
vélamajam veselibas veicinaSanas aktivitatem, ta ir iespéja paust savu viedokli.

! Lai gan socialo tiklu kontu izveide bérniem lielakoties ir atlauta tikai no 13 gadu vecuma, viedok|u lideru publicétais
saturs bieZi ir pieejams un publiski skatams medijos ari bez registréSanas konkrétaja platforma. Tas nozimé, ka bérni
var redzét un patérét saturu, kas nav vinu vecumam piemérots vai nav veselibas veicinasanas principiem atbilstoss.


https://www.spkc.gov.lv/lv/pie-ka-versties-jautajumos-par-uzturu

Daudzas paSvaldibas uz Ziemassvétkiem bérniem nodroSina davanas - saldumu
pacinas. Tomér ari svetku reizés bltu jadoma par bérnu veselibas veicinaSanu. Aiciniet
atbildigos paSvaldibas parstavjus, organizéjot iepirkumu parZiemassvétku pacinu
nodroSinasanu bérniem, paredzet, lai pacinas tiktu ietvertas veseligas nasku alternativas,
pieméram:

e pilngraudu cepumi;

e zaveti vai liofilizéti augli un ogas, bez papildus pievienota cukura, ka ari no
tiem pagatavoti produkti;

o Sokolade, kas satur ne mazak ka 37% kopéjas kakao sausnas;

e kukurtzas nujinas bez glazuras;

e svaigi augli (pieméram, mandarini, apelsini);

e UHT® piens bez papildu piedevam;

e auglu téja (sausaveida) u. c.

lesp€ju robezas ieteicams nodroSinat pielagotas pacinas bérniem ar noteiktam
diagnozém (pieméram, bérniem arceliakiju pacina nav ieklauti produkti, kas
satur gluténu u.tml.).
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24377/download?attachment

Uzrunajiet pasvaldibas slimnicas, veselibas centrus, universitates, tehnikumus u. tml.,
apzinot iespéjas piesaistit kadu specialistu, kas varétu novadit bérniem, bérnu gimeném,
iestades darbiniekiem lekciju, seminaru, meistarklasi par veseligu uzturu (papildu
informacijai skat. sadalu “leteicamie specialisti”).

Noderigi SPKC materiali:
o Atbalsta materials izglitibas iestazu darbiniekiem veselibas veicinaSanas un
slimibu profilakses aktivitaSu istenoSanai izglitibas iestade;
e Vadlinijas paSvaldibas veselibas veicinasana.

2025. gada 12. septembri stajas speka Zemkopibas ministrijas sagatavotais ricibas plans
skolénu édinasanas sistémas pilnveidoSanai Latvija, lai nodroSinatu skolénus ar veseligu un
garSigu maltiti, kas pagatavota primari no vietéjiem ilgtspéjigiem produktiem, padzilinot visu
skolénu édinasana iesaistito izpratni par veseligu uzturu, €Sanas kultlru un ilgtspéjigu
dzivesveidu. Politikas planoSanas dokumenta ietvertas daudzveidigas aktivitates, tai skaita,
édienkarSu sastaditaju un pavaru apmacibas par vietéjo produktu daudzveidibu un
izmantoSanu, pasakumus bérnu izglitoSanai par veseligu uzturu un aktualiem tematiem
skolénu edinasana, organizét praktiskas darbnicas un produktu dienas izglitibas iestadeés.


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24377/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-materials-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-materials-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4456/download?attachment

Papildu informacija:

Ministru kabineta 2025. gada 12. septembra rikojums Nr. 571 "Par ricibas planu skolénu
édinaSanas sistemas pilnveidoSanai Latvija 2025.-2027. gadam".
https://likumi.lv/ta/id/363073

PIEMERI NO PASVALDIBAM

AdaZu novads 2024. gada iedzivotajus aicinaja piedalities aptauja, noradot, kadus
veselibu veicino$us pasakumus tematiskajas jomas vélams planot AdaZu novada
pasvaldiba no 2025. lidz 2029.
gadam. https://www.adazunovads.lv/lv/jaunums/piedalies-aptauja-par-veselibu-
veicinosiem-pasakumiem-novada

Jelgavas Socialo lietu parvalde izsludina Veselibas veicinaSanas ideju konkursu un
aicina iedzivotajus iesniegt savas idejas veselibu veicinoSu aktivitasSu istenoSanai
pilséta, pretend€jot uz paSvaldibas finanséjumu LUlidz 300 eiro idejas
realizé€Sanai. https://www.jelgava.lv/jaunumi/piesaki-savu-ideju-veselibas-
veicinasanas-ideju-konkursam-2/

Sadarbiba ar Rigas Domes Labklajibas departamentu Rigas Juglas vidusskola viesojas
uztura specialiste, kura ¢etru dienu garuma visam 1.—4. klasém vadija nodarbibas par
veseligu uzturu. Lai atpazitu dazadus auglus un darzenus, ka ari aprékinatu cukura
daudzumu dazados produktos, bérni tika iesaistiti dazadas aktivitates.
https://riv.lv/2024/11/06/1-4-klases-iepazist-veseligu-uzturu/

Daugavpils Vienibas pamatskola notika veseliga uztura nodarbibas 1.-9. klasu skoléniem.
Katra nodarbiba tika apskatitas minétas témas — veseliga uztura pamatprincipi, veseligs
dzivesveids: fiziskas aktivitates un uzturs, darzenu, auglu, ogu nozime uztura, udens
nozime organisma un ikdienas Skidruma uznems$anas rekomendacijas, cukura un sals
ietekme uz veselibu un to, ka samazinat to patérinu. Skoléni gan guva vértigas zinasanas,
gan darbojas praktiski — rékinaja cukura daudzumu dazados produktos, veidoja pareizu
uztura skivi u. c. Nodarbibas vadija uztura specialiste un tas tika Tstenotas projekta Nr.
4.1.2.2/1/24/1/017 “Vesela un aktiva Daugavpils” ietvaros.
https://vienibaspsk.lv/index.php/2026/02/25/vienibas-pamatskola-veseliga-uztura-
nodarbibas-1-9-klasu-skoleniem/

Lai nodrosinatu aktualas un vienotas zinasanas par saldvielu nozimi bérnu uztura, Rigas
pasvaldiba organizéja piecus seminarus, kuros piedalijas medmasas no 76 Rigas
pasvaldibas skolam un pirmsskolas izglitibas iestadem. Seminaru téma — “Saldvielas bérna
uztura” — bija vérsta uz padzilinatas izpratnes veidosanu par cukura un saldvielu lomu
bérnu uztura, to ietekmi uz veselibu, ka art droSam un veseligam alternativam. Seminars
notika Erasmus+ projekta "Veseliga maltite visiem" (APS1615) ietvaros.
https://iksd.riga.lv/Iv/rd-iksd ?target=news item&news item=saldvielas-berna-uztura-

profesionala-diskusija-rigas-izglitibas-iestazu-medmasam-15868
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VESELIGAKS CIENASTS SVETKOS

Lai gan uztura un édinasanas normas izglitibas iestadé ir stingri reglamentétas?, svinot bérnu
jubilejas, bieZzi notiek art cienasanas ar naskiem, ko sartpé&jusi bérni, kopa ar vecakiem.
Normativos nav noteikts, vai un kadus produktus, édienu no majam drikst vai nedrikst nest, tacu
izglttibas iestadéem ir tiesibas izstradat savus iek$éjas kartibas noteikumus, kuros var bat ieklauts
attiecigais reguléjums3. Domajot par bérnu veselibu, ieklaujiet izglitibas iestades iek$éjos kartibas
noteikumos prasibas attieciba uz jubilejas cienastiem, kas aptver ne tikai partikas drosibas, bet ari
veseliguma aspektus. leteicams iek$éjas kartibas noteikumos ieklaut prasibas, ka jubilejas
cienastiem netiek izvélétas neveseligas partikas preces (Cipsi, konfektes, konditorejas
izstradajumi, limonades u. tml.), bet péc iespéjas tiek izvéléti svaigi darzeni, augli, ogas, pasu
pagatavoti veseligi naski. Tapat butiski ietvert prasibas attieciba uz partikas drosibas aspektiem,
pieméram, ka cienasta nav produkti, kas satur krémus, jélas olas u. tml. Nemot véra, ka klasé var
blt bérns(-i) ar ipasam dietas prasibam, ieteicams iekSéjos normativos ieklaut art punktu, ka par
cienasta ieklaujamo produktu klastu vecaki pirms tam konsultéjas ar klases audzinataju, masu vai
iestades vaditaju.

Neformala gaisotné ari iestades darbinieki médz atzimét savas jubilejas kopa ar citiem
kolégiem, atnesot svétku mielastu. Vienojieties kolégiali, ka uz svétku galda bis mazak
smalkmaizisu, picu, vairak svaigu darzenu, auglu, ogu.

Papildu informacija:
SPKC majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”. https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseligs-uzturs

SPKC infografika “Cels uz veseligu dzivesveidu - soli pa solim”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23039/download?attachment
SPKC infografika “Veseliga darba diena - soli pa solim”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23888/download?attachment
SPKC infografika “Riekstu alergija”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20820/download?attachment
SPKC infografika “leteikumi drosai maltitei”.

https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/15312/download?attachment

RSU Darba droSibas un vides veselibas institits. Veselibas veicinasana darbavietas.
https://stradavesels.lv/Uploads/2026/03/03/2025 Brosh Vesel bas veicin _ana final 1 .pdf?f
bclid=IwY2xjawQaqOlleHRuA2FIbQIxMABicmIkETFISkZaejJMdHRWTXJ1bVUOc3J0YwZhcHBfawWQ
QMjlyMDM5MTc40DIwMDg5MgABHmMBsR8a3M48zn3VUm21jFS5gDviwOReRQ2i6is20{9MZNm
NHObpjuBZQYXbl aem uNjKgZjaEZA 2psDcyJQww

DALIBA PROGRAMMA “PIENS UN AUGLI SKOLAI”
Apvienotas programmas “Piens un augli skolai” mérkis ir bérnu vidu veicinat veseligu

€Sanas un uztura paradumu veidoSanos, kas butu noturigi visu turpmako dzivi. Latvija

2 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institlciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem".
https://likumi.lv/ta/id/245300

3 https://Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024
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programma tiek istenota ar vienotu pieeju — gan piena produktus, gan darzenus, auglus,
ogas bez maksas var sanemt gan bérni pirmsskolas izglitibas iestadés, gan 1.-9. klasu
skoléni.

Ja JUsu parstavéta izglitibas iestade vél nav iesaistijusies programma “Piens un augli
skolai”, parrunajiet ar iestades vadibu iespéju taja iesaistities.

Programma iesaistijusas izglitibas iestades ne tikai bezmaksas sanem pienu, darzenus,
auglus, ogas, bet macibu gada laika bérniem tiek organizéti ari dazadi konkursi, izglitojoSas
aktivitates.

PieteikS8anas programmai tiek organizé€ta pirms jauna macibu gada
(augusta/septembri). Lai klutu par programmas dalibnieku, ir jaiesniedz pieteikums Lauku
atbalsta dienesta Elektroniskaja pieteikSanas sistema (EPS): https://eps.lad.gov.lv/login.
Pieteikuma veidlapas un informacija pieejama dienesta timeklvietnes sadala:
https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai. Informacija par programmu
lasama ari: https://piensaugliskolai.lv. Konsultacijas var sanemt pa informativo talruni
+371 67095000.

EKOSKOLU PROGRAMMAS IEVIESANA IZGLITIBAS IESTADES
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, starptautiskds skolas u. tml
Programmas pamata ir vienkarSas, brivi piemérojamas un efektivas vides parvaldes
sistemas izveide izglitibas iestade.

Katru gadu Ekoskolu programma iesaistitajai izglitibas iestadei, saskana ar vides
novertéjumu, ir jaizvélas kads no tematiem, ar kuru visa gada garuma tiek stradats
pastiprinati, méginot attiecigas vides problematikas apzinaSana un problému risinajumu
mekléjumos iesaistit iespéjami plasaku skolas un sabiedribas dalu.

Programmas ietvaros var izvéléties Sadas témas — atkritumi, energija, tdens, transports,
partika, vide un veseligs dzivesveids, skolas vide un apkartne, mezi, klimata izmainas,
biologiska daudzveidiba. Pieméram, témas “partika” ietvaros, izglitibas iestadem ir
pieejami dazadi metodiskie materiali par to, ka istenot nodarbibas par atbildigu partikas
patérinu.

Vairak informacijas:

Ekoskolu programmas majaslapa: https://ekoskolas.lv/lv/pirmsskolas/7-ekoskolu-soli

Ekoskolu programmas majaslapa, sadala “Partika”, kas ietver noderigus informativos

materialus par tému “Partika”. https://ekoskolas.lv/lv/ekoskolu-temas/partika
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TEMATISKAS DIENAS VESELIGA UZTURA AKTUALIZESANAI
4. februaris - Pasaules pretveza diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams aktualizét darzenu, auglu, ogu, pilngraudu
produktu nozimi dazadu slimibu, tai skaitd onkologisko slimibu profilaksé, pielagojot
informacijas pasniegSanas stilu atbilstoSi bérnu vecumam.

10. februaris — Pasaules paksSaugu diena

Tematiskas dienas ietvaros iesp&jams popularizét un stastit bérniem par dazadiem
pakSaugiem. lzmantojiet resursus un aktivitates, kas noraditas sadala “Aktivitates
pakSaugu ieklauSanas wuztura veicinaSanai”. Papildu informacija Partikas un
Lauksaimniecibas organizacijas (FAO) majaslapa: https://www.fao.org/world-pulses-
day/en/

Marta otra ceturtdiena - Starptautiska skolas pusdienu diena

Jaunako klasu skolénus var aicinat sagatavot pateicibas kartites vai plakatus skolas
édinasanas bloka darbiniekiem. Vecako klasu skolénus var uzdot grupu darbu, lai apzinatu,
ka dazadas valstis izskatas skolas pusdienu Skivis. Papildu informacija par tematisko dienu:
https://schoolmealscoalition.org/international-school-meals-day

20. marts - Pasaules mutes veselibas diena

Bernu izglitoSanai, aktivitaSsu istenoSanai var izmantot majaslapa www.tirizobi.lv
pieejamos resursus, ka ari Veselibas ministrijas izstradatos “Metodiskos ieteikumus
pirmsskolas un sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem”.
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2024-
09/Metodiskais_Mat_zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf

14. marts - Pasaules nieru diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams aktualizet darzenu, auglu, ogu lietoSanas, udens
dzerSanas nozimi nieru slimibu profilaksé. Nemot véra, ka nieres ka organs vizuali atgadina
paksSaugus — pupinas, jaunako klasu skoléniem tematiskas dienas atzimésanai var ieklaut
ari aktivitates, praktisku darboSanos ar pupinam.

22. marts - Pasaules tidens diena

Tematiskas dienas ietvaros var istenot dazadas aktivitates Gdens dzerSanas paradumu
veicinaSanai un nostiprinaSanai. Par iespéjam izglitibas iestadeé istenot izglitojoSu
nodarbibu “UDENS - masu draugs”, aicinam sazinaties ar kustibu “Vitamins U”.
https://www.uvitamins.lv/services-7
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7. aprilis — Pasaules veselibas diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams istenot daudzveidigas aktivitates par veseligu
uzturu, sasaisté ar konkréta gada tematiku. Papildu informacija Pasaules Veselibas
organizacijas majaslapa: https://www.who.int/campaigns/world-health-day/

20. maijs — Pasaules biSu diena.
Bérnu izglitoSanai par bitém, biSkopibas produktiem var izmantot:

e socialas kampanas “Eiropas Medus brokastis” ietvaros tapuSos materialus.
https://www.medus.lv/

e Latvijas BiSkopibas biedribas izstradato video “No zieda lidz galdam, ka rodas medus?”.
https://youtu.be/JA-FvsEz1pQ un citus materialus: https://www.strops.lv/bisu-anatomija

e Profesore Jacino. Video “Kur rodas medus?”. https://professorjacino.com/video-gallery-

lat/

Septembris - Veselibas veicinasanas ménesis

Veselibas veicinaSanas ménesa ietvaros bérniem var istenot daudzveidigas aktivitates
par veseligu uzturu, ipasSi popularizéjot tieSi rudens veltes (rudens avenes, aboli, bumbieri,
kabagi, kirbji, burkani, kaposti u. tml.) un to lietoSanu uztura. Pieméram:

e izglitibas iestade tiek 1stenota “Rudens razas izstade”, ekspozicijas veidojot no bérnu
atnestajam rudens veltém;

e katra nedéla veltita konkrétam produktam, pieméram, “Kirbju nedéla”, kuras ietvaros
bérniem ir dazadas izglitojosas aktivitates par kirbjiem (krasojamas lapas ar kirbjiem,
kirbju salatu gatavosana, kirbju séklu skaitiSana u. tml.) vai “Kapostu nedéla”, kuras
ietvaros bérni iepazist, cik daudzveidigi ir kaposti (baltais galvinkaposts, sarkanais
kaposts, lapu kaposts, Briseles kaposti, ziedkaposts u. c.);

e tiek organizétas ekskursijas pie vietéjiem razotajiem, zemniekiem, bérniem apgustot
“No lauka Iidz galdam” principu.

10. oktobris - Starptautiska putras diena

Tematiskas dienas atzimésSanai var izmantot kadu no aktivitatém, kas minétas sadala
“Aktivitates graudaugu produktu lietoSanas uztura veicinasanai”.

Oktobra otra piektdiena — Pasaules olu diena

Tematiskas dienas atziméSanai var izmantot informativos materialus, kas pieejami
Latvijas Apvienotas putnkopibas nozares asociacijas, Eiropas Savienibas atbalstprojekta
“Olas ir spéks” majaslapa: https://eggpower.eu/olas-un-uzturs/. Ka ari var izmantot
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Profesores Jacino video “Kur rodas vistu olas?”: https://professorjacino.com/video-gallery-
lat/

16. oktobris — Pasaules partikas diena/Pasaules uztura diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams istenot daudzveidigas aktivitates par veseligu
uzturu, sasaisté ar konkréta gada tematiku. Papildu informacija Partikas un
Lauksaimniecibas organizacijas (FAO) majaslapa: https://www.fao.org/world-food-day/en/

Parrunajot ar bérniem partikas drosibas jautajumus, aicinam izmantot informaciju un
uzdevumus no zinatniska institita “BIOR” veidotas uzdevumu gramatas sakumskolas
vecuma bérniem “Kur slépjas baktini?”:
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23954/download?attachment. Informaciju par iesp&jam

informativo materialu bez maksas sanemt drukatd veida aicinam skatit:
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-citi. Papildu informacija un konkréta gada

tému Pasaules Partikas droSibas dienas atzimésanai var meklét ari Pasaules Veselibas
organizacijas majaslapa: https://www.who.int/campaigns/world-food-safety-day

16. oktobris - Starptautiska maizes diena

Tematiskas dienas atzimés$anai var izmantot kadu no aktivitateém, kas minétas sadala
“Aktivitates graudaugu produktu lietoSanas uztura veicinasanai”.

21. oktobris — Pasaules joda deficita diena

Jods ir butisks mikroelements bérnu augSanai un attistibai, normalai smadzenu, nervu
sistémas darbibai. Latvija iedzivotaju vidl ir plasi novérojams joda deficits, tadél ir batiski
popularizét ar jodu bagatu partikas produktu (zivis, juras veltes, piens un piena produkti)
lietoSanu uztura. Informativie resursi tematiskas dienas atziméSanai pieejami:
https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-veselibai

14. novembris — Pasaules diabéta diena

Lai bérniem stastitu par to, kas ir cukura diabéts, izmantot var Latvijas Diabéta
federacijas informativo materialu — diabéta rokasgramatu bérniem “Cucurina padomi. Dzivo
Vesels!”. https://www.veselapasaule.lv/lv/media/3183/download. Papildu informacija

tematiskas dienas atzimeéSanai Pasaules Veselibas organizacijas majaslapa:
https://www.who.int/campaigns/world-diabetes-day

Papildu ieteikumi aktivitasSu istenoSanai tematisko dienu ietvaros:
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e tematisko rakstu, informativo materialu par veseligu uzturu publicéSana izglitibas iestades
majaslapa, socialo tiklu kontos, elektroniskajas skolvadibas sistémas (pieméram, E-klase)
u.tml,;

e informativo materialu par veseligu uzturu izvietoSana iestadé (pieméram, infografikas pie
zinojuma déla, video translésana uz ekrana u. tml.);

e tematiskas aktivitates, radosSie konkursi bérniem, bérnu vecakiem, vecvecakiem, iestades
darbiniekiem.

Papildu informacija:

Pasaules Veselibas organizacija. Starptautiskas veselibas dienas un nedélas.
https://www.who.int/campaigns

Slimibu profilakses un kontroles centrs. NVVST tematiskas dienas.
https://www.spkc.gov.lv/lv/nvvst-tematiskas-dienas

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Ar veseligu saistitas tematiskas dienas un
ieteikumi tému aktualizéSanai.
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/22824/download?attachment

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Rigas Daugavgrivas pamatskola sociali izglitojoSas kampanas “Eiropas medus brokastis”
ietvaros viesojas biskope, kura pastastija skoléniem par medu, ta iegusanu, par
nektaraugiem, medus labajam ipasibam. https://www.rdvs.lv/saldaka-diena-gada-medus-
diena/

Daugavpils Valstspilsetas vidusskold 10.oktobri 3.-7.klasu izglitojamie svinéja
Starptautisko putras dienu, aktivi iesaistoties balsojuma par visgarsigako un visvértigako
putru. lzglitojamie atbildéja uz jautadjumiem, dalijas pieredz€é, ka labak gatavot putru,
diskutéja un secinaja, ka putra ir garSiga, satiga un vértiga uztura sastavdala, kas sniedz
cilveka organismam nepiecieSamo energiju un uzturvielas.
https://www.dvvsk.lv/starptautiska-putras-diena-2025/

Salaspils 1. vidusskolas Eko skolas pulcina dalibnieki iesaistijas Pasaules partikas dienas
atzimésana. Skoléni ziméja izglitojosus plakatus par veseligu uzturu, partikas nozimi cilvéka
dzivé, partikas iz8kéerdéSanas mazinasanu, ilgtspéjigu domasSanu ikdiena.
https://s1vsk.lv/ekoskola/pasaules-partikas-diena-musu-skola/

Atziméjot Pasaules partikas dienu, Ramulu pamatskold nedélas ietvaros notika
daudzveidigas aktivitates - gatavoSanas meistarklases, pagatavojot salatus un
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sviestmaizes, skolad tika ierikota BIO atkritumu tvertne, pie skolas abeldarza tapa ari
komposta kaste, nedélas nosleguma skoléni piedalijas kopiga macibu stunda par partikas
un tas atlikumu nozimi. https://cesunovads.edu.lv/rpsk/2025/11/12/16-10-2025-pasaules-
partikas-diena-skola/
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Paldies, ka iepazinaties ar materialu! Ceram, ka sniegta informacija un piedavatas
aktivitates bus praktiski izmantojamas Jusu parstavetaja izglitibas iestade!

JaJUsu izglitibas iestadeé ir istenotas kadas aktivitates veseliga uztura veicinasanai, kuras
nav noraditas $aja materiala, aicinam dalities ar savu pieredzi, rakstot uz:
veseligaskola@spkc.gov.lv

Priecasimies sanemt ari Jusu atgriezenisko saiti par materiala saturu. Materialu planots
periodiski aktualizét, un Jasu atsauksmes palidzés mums to pilnveidot!

https://forms.office.com/e/fHRPg2rv6k

Materialu sagatavoja

Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Bezmaksas izdevums

Materiala parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un
kontroles centru obligata

2026
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