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

ESanas paradumu, &3anas kultGras zina, bérni parasti “spogulo” savus aprUpétajus.
Pieméram, ja vecaki majas negatavo, neéd zivis, bérns art izglitibas iestadé visdrizak atteiksies
ést maltiti, kur b0s zivs, jo tas b0s vinam nezinams édiens. Ir batiski, ka izglitibas iestade regulari
isteno dazadas aktivitates par veseligu uzturu ne tikai bérniem, bet visai gimenei.

NODROSINIET GIMENES AR INFORMACIJU PAR VESELIGU UZTURU

Organizéjot 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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1. Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.

Noderigi resursi par veseligu uzturu!

2. Veselibas ministrija. Video par veseliga uztura pamatprincipiem.
. Pieejama ari video versija ar zZimju
valodas tulkojumu: un video versija
ar TIFLO komentariem jeb audio aprakstiem cilvékiem ar redzes traucéjumiem:

3. Beérnu kliniska universitates slimnica. Portals “Vesela pasaule”. Lasitava “"Uzturs”.

4. Bérnu kliniskas universitates slimnicas uztura specialistes Lizetes Pugas veidoti izdales
materiali — “Nogarso kaut ko jaunu”, “"Krasaino darzenu izaicingjums”, “Nasku
kalendars"”.

5. The European Federation of the Associations of Dietitians. Balanced Breakfast Toolkit.
Kid's Edition.

6. Latvijas Sabiedriska medija portals Ism.lv. Bérnu un vecaku saturs. Radosas idejas katrai
dienai.


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/

-|||||-|-
leteikumi komunikécijai un LSM.lv. krasojamas darba lapas ar dazadiem édieniem,

uzkoddam, ieteikumiem veseligaku uztura paradumu veicindSanai gimeneés.

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

Krasojama lapa “"Omlete”:

"“Izvelieties bezpiedevu jogurtu, laujot bernam pasam papildinat to ar augliem, ogam,
seklinam u. tml.”

Krasojama lapa “Jogurts ar augliem, ogam”:

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

Krasojama lapa “Putra”:

"“Izveleties nesaldinatas brokastu parslas. Parslam var pievienot riekstus, Zavétus vai
svaigus auglus, ogas, séklas. Piens satur dabisko cukuru, nav nepieciesams papildu saldums.

Krasojama lapa “Parslas ar pienu”.

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

Krasojama darba lapas:



https://static.lsm.lv/documents/rh.pdf
https://static.lsm.lv/documents/rd.pdf
https://static.lsm.lv/documents/rg.pdf
https://static.lsm.lv/documents/rf.pdf
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e “Pusdienu Skivis — vistas stilbins ar kartupeliem, darzeniem, salatiem”.

e “Pusdienu skivis — zivs ar risiem, salatiem, darzeniem”.

Papildu informacija:

GIMENES PECPUSDIENAS/VAKARI

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”.
2. Veselibas ministrija. Video “Veseligas uzkodas tavas sirds veselibai”.
3. Slimibu profilakses un kontroles centrs. Veseligu un ekonomisku édienu receptes.

4. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni.
Veseligu uztura paradumu celvedis. Informativs materials bérniem 7—10 gadu vecuma.

5. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, dens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni.
Veseligu uztura paradumu celvedis. Informativs materials pusaudziem 11-14 gadu
vecuma.

6. Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, Gdens, darzeni — Tavas veselibas supervaroni.
Veseligu uztura paradumu celvedis. Informativs materials jaunieSiem 15-18 gadu
vecuma.

7. Slimibu profilakses un kontroles centrs. Brosura “Jods Tavai veselibai”.

8. Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums “Cukurins un Feja”. Recepte: BieSu humoss ar
darzenu standzinam. Gatavojam kopa ar bérniem!


https://static.lsm.lv/documents/rr.pdf
https://static.lsm.lv/documents/rq.pdf
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_campaign=theme
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_campaign=theme
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_campaign=theme
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

9. Kustiba “Estprieks”. Receptes. un

ORGANIZEJIET GIMENEM RECEPSU 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 édienu receptes un iesita konkursam ta foto. Nosléguma var izveidot
kopigu elektronisku izglitibas iestades brokastu vai svétku maltisu recepsu gramatu.

IESAISTIET VECAKUS BERNU, IESTADES DARBINIEKU IZGLITOSANA PAR
VESELIGU UZTURU

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

Svetku laika, 1pasi Ziemassvétkos, saldumu un citu nasku patérins pieaug. Bérni iespéjams
sanem pat vairakas Ziemassvétku pacinas, ne tikai izglitibas iestadg, bet ari no vecvecakiem
vai citiem radiniekiem. SPKC ir izstradajis infografiku, sniedzot ieteikumus veseligakai
Ziemassvétku davanu pacinai bérniem.

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


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

e LSM.Ivraksts “Ka macit bérnu ést veseligi. Tris bausli vecakiem”.

e Majaslapa “Edam ar Lizeti”. 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 paredzéts istenot jisu pasvaldiba un aiciniet gimenes tajas
iesaistities. Informacija par planotajam veselibas veicinasanas aktivitatém parasti tiek publicéta
pasvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM UN PASVALDIBAM

1) Nacionala Veselibu veicinoso skolu tikla izglitibas iestaZzu pirmsskolas un 1. lidz 6. klasu
izglitojamajiem tika Tstenots konkurss “Manas patriotiskds un veseligas brokastis”.

2) Jelgavas 4. sakumskola Tstenoja konkursu “Manas veseligas brokastis”. Katram Konkursa
dalibniekam (patstavigi vai kopa ar kadu pieauguso) bija japagatavo savas veseligas brokastis,
ieklaujot vismaz vienu Latvija audzétu un/vai razotu produktu, jaizdoma savas pagatavotas
brokastu maltites nosaukums, jaapraksta recepté ieklautas sastavdalas un 1sa maltites
pagatavosanas gaita, pagatavota maltite janofotografé. Labakas brokastu receptes tika
apkopotas vienota brokastu maltiSu recepsu zurnald elektroniska formata, kas tika izsOtits
visiem vecakiem e-klasé.

3) Adazu novads bérniem un jauniesiem Tstenoja Veseliga uztura meistarklasi. Meistarklasi
vadija uztura specialiste, izglitojot dalibniekus par veseliga uztura principiem, ka ari sniedzot
praktiskas iemanas sabalansétu, gardu un viegli pagatavojamu édienu gatavosana. Praktiskaja
dala kopigi tika gatavotas divas vienkarsas, gardas un veseligas maltites, apgustot noderigus
padomus ikdienas édienu gatavosanai — kesediljas ar Sampinjoniem un spinatiem un veseligie
skudru pUzni. Péc tam sekoja édienu degustacija un atbildes uz jaunieSu jautdjumiem.


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/
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

AKTIVITATES IESTADES DARBINIEKU IZGLITOSANAI PAR
VESELIGU UZTURU

Ir bUtiski veicinat visa izglitibas iestades kolektiva zinasanas, prasmes un kompetences
veseliga uztura jautajumos. Kapéc tas ir svarigi izglitibas iestadei?

e izgltibas iestades darbinieku veselibas un labbUtibas veicinasana var samazinat
darba kavéjumus un uzlabot apmierinatibu ar darbuy;

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

e aktivi veicinot iestades darbinieku veselibu, izglitibas iestades darbiniekiem ir
iespéja klUt 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:

Noderigi apmacibu seminari, video atrodami arf SPKC Youtube kanala, pieméram:
e Apmacibu ieraksts ™

e Apmacibu ieraksts
. Video pieejams ar subtitriem;

e Apmacibu ieraksts .Video
pieejams ar subtitriem;

e Informativs video . Video pieejams ar
subtitriem;

e Informativs video

Nodrosiniet, ka dazadi informativie materiali ir izvietoti un pieejami darbiniekiem iestades
telpas, iestades 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”.


https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
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=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

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 norisinds vai ir paredzéts istenot josu pasvaldiba un aiciniet iestades

darbiniekus tajas iesaistities. Informacija par planotajam veselibas veicinasanas aktivitatém tiek

publicéta pasvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEN UN PASVALDIBAM

Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas izglitibas iestades darbiniekiem bija iespéja
piedalities pasakumos, kuri ir veltiti veseligam uzturam. Nodarbibas tika istenotas
Eiropas Savienibas Sociala fonda projekta Nr. 9.2.4.2./16/l/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.

Rézeknes pirmsskolas izglitibas iestadé “Varaviksne” zemnieku saimniecibas “Kotini
parstave (toposa uztura specialiste) 5—6 gadigajiem bérniem novadija lekciju par veseligu
uzturu, bet Rekovas dzirnavu saimniece novadija meistarklasi darbiniekiem. Tika
gatavoti pupu placenisi, griku planas pankUkas un grubotto ar sipoliem un sviestu.
Darbinieki tika iepazistinati ar produktu audzésSanas un parstrades procesu, ar
bezatlikumu saimniekosanas tehnologiju, kur blakus pamatproduktam raditais
blakusprodukts  tiek izmantots citds saimniecibas nozarés un  jomas.

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.manamarite.lv/veseligs-uzturs-maziem-un-lieliem/
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

SPECIALISTU IESAISTE IZGLITOSANA PAR VESELIGA UZTURA

JAUTAJUMIEM
IETEICAMIE SPECIALISTI

Bérnu, vinu vecaku, vecvecaku, ka ari iestades darbinieku izglitoSanai veseliga uztura
jautajumos var piesaistit uztura specialistus, dietologus vai citas arstniecibas personas.
Arstniecibas personu registra iesp&jams parliecinieties, vai konkrétais specialists tie$am ir $obrid
tiesigs praktizét noraditaja profesija! DazZreiz specialisti maldina par savu ieguto izgltibu 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://Idusa.lv/

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

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

e Uzturzinatnieks/Uzturzinatnes magistrs ir specialists, kur$ ieguvis akadémisko veselibas
zinatnu magistra gradu uzturzinatné. Pamata specialitate uzturzinatniekiem var but 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
veselibu: analizé veselibas tendences, izstrada profilakses pasakumus, plano veselibas
veicinasanas intervences, sadarbojas ar iestadém un sabiedribu, ka ari piedalas politikas
veidosSana.

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

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

e 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 skoléniem. Lekciju ietvaros skoléni varéja uzzinat gan par veseliga uztura
pamatprincipiem, gan par fizisko aktivitasu nozimi ikdienas dzivé. Lekciju ietvaros
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https://registri.vi.gov.lv/rap
https://registri.vi.gov.lv/apd
https://ldusa.lv/
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturs
https://www.turiba.lv/lv/uznemsana/studiju-programmas-1/bakalaura-programmas/uzturs
https://www.turiba.lv/lv/uznemsana/studiju-programmas-1/bakalaura-programmas/uzturs
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturzinatne
https://www.rsu.lv/studiju-programma/sabiedribas-veseliba

skoleni tika aicinati arl [idzdarboties, atbildot uz dazadiem jautajumiem un
apgalvojumiem par uzturu un fiziskam aktivitatéem, ka ari izméginat vingrinajumus
fizioterapeites vadiba.

e 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.
Péc teoretiskas dalas skoléni kopa ar lektori gatavoja  sviestmaizes.

e 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 butu
pielagota konkrétajam sporta veidam. Skoléni tika iepazistinati ari ar veseliga uztura
pamatprincipiem un viniem bija iespéja sanemt atbildes uz sev interes€josajiem
jautajumiem par uzturu.

e Valmieras Gaujas krasta vidusskola — attistibas centra Vaidava norisinajas izzinoss
pasakums ,Celojums veseliga uztura pasaulé”, kura meérkis bija veicinat izglitojamo
izpratni par veseliga uztura nozimi ikdiena, attistit prasmi izvéléties uzturvielam bagatus
partikas produktus, ka arf rosinat interesi par veseliga dzivesveida paradumiem. Pie
skoléniem viesojas parstavji no Latvijas Maiznieku biedribas un biedribas “Siera klubs"”.
Tika nogarsoti dazadi piena produkti, maize. Audzekni 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.

KADU SPECIALISTU IESAISTE NAV IETEICAMA?

Ja specialists sevi dévé par uztura koucu, uztura treneri, personigas izaugsmes treneri,
ieradumu mainas treneri u. tml., tas nozimé, ka Sis specialists visdrizak ir apguvis tikai ar uzturu
saistrtus 1stermina kursus, galvenokart, kada arzemju interneta vietné. Nav iespéjams izvertét,
kada ir augstak minéto specialistu apgito zinasanu kvalitate, tadél 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 izplatisanu. Sie specialisti bieZi izmanto iebaidisanas stratégiju, apgalvojumus, kas
nebalstas uz zinatniskajiem pétijumiem, lai cilvéks péc lekcijas noklausisanas bitu ieintereséts
iegadaties noteiktu uztura bagatinataju, produktu “organisma attiridanai vai tml. Sadus
specialistus neiesaistiet izglitojoSo aktivitasu istenosana!

Popularitate bérnu vido pati par sevi nav pietiekams kritérijs, lai uzticétu izglitosanu
par veseligu uzturu mediju satura veidotajiem, viedoklu lideriem (influenceriem). Sabiedriba
zinamu personu iesaiste izglitojosajas aktivitatés bérniem ieteicama tikai kopa ar uztura
specidlista vai cita specialista ar atbilstosu izglitibu [1dzdalibu (skat. sadalu “leteicamie
specialisti”). lzvértéjot sabiedriba zinamu cilvéku iesaisti bérnu izglitosana par veselibas



https://ziemelkurzemesslimnica.lv/zinas/kurzemes-rehabilitacijas-centra-specialistes-viesojas-ugales-vidusskola/
https://ziemelkurzemesslimnica.lv/zinas/kurzemes-rehabilitacijas-centra-specialistes-viesojas-ugales-vidusskola/
https://www.facebook.com/photo?fbid=153829270448730&set=a.163505049531111
https://babitesvidusskola.lv/vecaki-un-absolventi-babites-vidusskolai/
https://babitesvidusskola.lv/vecaki-un-absolventi-babites-vidusskolai/
https://vgv.lv/celojums-veseliga-uztura-pasaule/#:~:text=%C5%A0.%20g.%203.%20febru%C4%81r%C4%AB%20Valmieras%20Gaujas%20krasta%20vidusskol%C4%81,k%C4%81%20ar%C4%AB%20rosin%C4%81t%20interesi%20par%20vesel%C4%ABga%20dz%C4%ABvesveida%20paradumiem

veicinasanu, butiski nemt vera komunikaciju kanalos publicéto saturu, ari iepriekséjas
sadarbibas un komercialos partnerus (pieméram, vai viedok|u lideris nav Tstenojis aktivitates
alkoholisko dzerienu, energijas dzérienu popularizésanai u. tml.).

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

VALSTS, PASVALDIBAS IESAISTES
IESPEJAS/ATBALSTS VESELIGA UZTURA PARADUMU
VEICINASANA

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 paredzéts Tstenot jisu pasvaldiba un piesakiet savu
izglitibas iestadi vai aiciniet bérnus ar gimeném, iestades darbiniekus individuali pieteikties Siem
pasakumiem. Informacija par planotajam veselibas veicinasanas aktivitatéem parasti tiek
publicéta pasvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.

Aiciniet atbildigos pasvaldibas parstavjus gada aktivitasu planosanas procesa (nemot véra
aktualos politikas planosanas dokumentus) iestradat veselibpratibu sekméjosas aktivitates, kas
vérstas uz izglitojamajiem un izglitibas iestaZzu personala izglitosanu par veseliga uztura
jautajumiem. Pasvaldibas periodiski Tsteno arTiedzivotaju aptaujas par vélamajam veselibas
veicinasanas aktivitatém, ta ir iespéja paust savu viedokli.

Daudzas pasvaldibas uz Ziemassvétkiem bérniem nodrosSina davanas — saldumu pacinas.
Tomér ari svétku reizés bitu jadoma par bérnu veselibas veicinasanu. Aiciniet atbildigos
pasvaldibas parstavjus, organizéjot iepirkumu par Ziemassvétku pacinu nodrosinasanu
bérniem, paredzét, lai pacinas tiktu ietvertas veseligas nasku alternativas, pieméram:

e pilngraudu cepumi;

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

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

o kukurdzas nijinas bez glaziras;

e svaigi augli (pieméram, mandarini, apelsini);

e UHTS? piens bez papildu piedevam;

e auglutéja (sausa veida) u. c.

lespéju robezas ieteicams nodrosinat pielagotas pacinas bérniem ar noteiktam diagnozém
(pieméram, bérniem ar celiakiju pacina nav ieklauti produkti, kas satur gluténu u.tml.).

! 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.
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https://www.spkc.gov.lv/lv/pie-ka-versties-jautajumos-par-uzturu
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24377/download?attachment

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

Noderigi SPKC materiali:
e Atbalsta materials izglitibas iestazu darbiniekiem veselibas veicinaSanas un
slimibu profilakses aktivitasu istenosanai izglitibas iestadé;
e Vadlinijas pasvaldibas veselibas veicinasana.

2025. gada 12. septembristajas spéka Zemkopibas ministrijas sagatavotais ricibas plans skolénu
édinasanas sistémas pilnveidosanai Latvija, lai nodrosinatu skolénus ar veseligu un garsigu
maltTti, kas pagatavota primari no vietgjiem ilgtspé&jigiem produktiem, padzilinot visu skolénu
édinasana iesaistito izpratni par veseligu uzturu, &sanas kultdru un ilgtspéjigu dzivesveidu.
Politikas planosanas dokumenta ietvertas daudzveidigas aktivitates, tai skaita, €dienkarsu
sastaditaju un pavaru apmacibas par vietéjo produktu daudzveidibu un izmantoSanu,
pasakumus bérnu izglitosanai par veseligu uzturu un aktualiem tematiem skolénu édinasana,
organizet praktiskas darbnicas un produktu dienas izglitibas iestadés.

Papildu informacija:
Ministru kabineta 2025. gada 12. septembra rikojums Nr. 571 "Par ricibas planu skolénu
édinasanas sistémas pilnveidosanai Latvija 2025.—2027. gadam".

PIEMERI NO PASVALDIBAM

e Adazu novads 2024. gada iedzivotajus aicindja piedalities aptauja, noradot, kadus
veselibu veicinoSus 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
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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
https://likumi.lv/ta/id/363073
https://www.adazunovads.lv/lv/jaunums/piedalies-aptauja-par-veselibu-veicinosiem-pasakumiem-novada
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 aktivitasu Tstenosanai pilséts,
pretendéjot uz pasvaldibas finanséjumu lidz 300 eiro idejas
realizésanai. 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 Cetru dienu garuma visam 1.—4. klasém vadija nodarbibas par
veseligu uzturu. Lai atpazitu dazadus auglus un darzenus, ka arT aprékinatu cukura
daudzumu dazados produktos, bérni tika iesaistiti dazadas aktivitates.

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 uznemsanas
rekomendacijas, cukura un sals ietekme uz veselibu un to, ka samazinat to patérinu.
Skoléni gan guva vértigas zinasanas, gan darbojas praktiski — rekinaja cukura daudzumu
dazados produktos, veidoja pareizu uztura skivi u. c. Nodarbibas vadija uztura
specialiste un tas tika istenotas projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/l/o17 “Vesela un aktiva
Daugavpils” ietvaros.

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 iestadém. Seminaru téma — “Saldvielas
bérna uzturad” — 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.

VESELIGAKS CIENASTS SVETKOS

Lai gan uztura un édinasanas normas izglitibas iestadé ir stingri reglamentétas?, svinot bérnu

jubilejas, biezi notiek ari cienasanas ar naskiem, ko sarlp€jusi bérni, kopa ar vecakiem.
Normativos nav noteikts, vai un kadus produktus, édienu no majam drikst vai nedrikst nest, tacu
izglttibas iestadem ir tiesibas izstradat savus ieksejas kartibas noteikumus, kuros var buat ieklauts
attiecigais reguléjums3. Domajot par bérnu veselibu, ieklaujiet izglitibas iestades iek$éjos kartibas

2 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institticiju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem".
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https://www.jelgava.lv/jaunumi/piesaki-savu-ideju-veselibas-veicinasanas-ideju-konkursam-2/
https://www.jelgava.lv/jaunumi/piesaki-savu-ideju-veselibas-veicinasanas-ideju-konkursam-2/
https://rjv.lv/2024/11/06/1-4-klases-iepazist-veseligu-uzturu/
https://vienibaspsk.lv/index.php/2026/02/25/vienibas-pamatskola-veseliga-uztura-nodarbibas-1-9-klasu-skoleniem/
https://vienibaspsk.lv/index.php/2026/02/25/vienibas-pamatskola-veseliga-uztura-nodarbibas-1-9-klasu-skoleniem/
https://iksd.riga.lv/lv/rd-iksd?target=news_item&news_item=saldvielas-berna-uztura-profesionala-diskusija-rigas-izglitibas-iestazu-medmasam-15868
https://iksd.riga.lv/lv/rd-iksd?target=news_item&news_item=saldvielas-berna-uztura-profesionala-diskusija-rigas-izglitibas-iestazu-medmasam-15868
https://likumi.lv/ta/id/245300
https://lvportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024

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 kremus, jélas olas u. tml. Nemot véra, ka klasé var
bat bérns(-i) ar pasam diétas prasibam, ieteicams iekS€jos 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:
e SPKC majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.

e SPKC infografika “Cels uz veseligu dzivesveidu - soli pa solim”.
e SPKC infografika “Veseliga darba diena - soli pa solim”.
e SPKC infografika “Riekstu alergija”.
e SPKC infografika “leteikumi drosai maltitei”.

e RSU Darba drosibas un vides veselibas institlts. Veselibas veicinasana darbavietas.

DALIBA PROGRAMMA “PIENS UN AUGLI SKOLAI”

Apvienotas programmas “Piens un augli skolai” mérkis ir bérnu vidd veicinat veseligu €Sanas
un uztura paradumu veidosanos, kas btu noturigi visu turpmako dzivi. Latvija 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 JOsu parstaveéta 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 art dazadi konkursi, izglitojosas
aktivitates.
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https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23039/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23888/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/20820/download?attachment
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https://stradavesels.lv/Uploads/2026/03/03/2025_Brosh_Vesel_bas_veicin_ana_final_1_.pdf?fbclid=IwY2xjawQaqOlleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFISkZaejJMdHRWTXJ1bVU0c3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHmBsR8a3M48zn3VUm2IjFS5qDvlwOReRQ2i6is20j9MZNmNHObpjuBZQYXbI_aem_uNjKgZjaEZA_2psDcyJQww
https://stradavesels.lv/Uploads/2026/03/03/2025_Brosh_Vesel_bas_veicin_ana_final_1_.pdf?fbclid=IwY2xjawQaqOlleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFISkZaejJMdHRWTXJ1bVU0c3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHmBsR8a3M48zn3VUm2IjFS5qDvlwOReRQ2i6is20j9MZNmNHObpjuBZQYXbI_aem_uNjKgZjaEZA_2psDcyJQww

PieteikSanas programmai tiek organizeta pirms jauna macibu gada (augusta/septembri).
Lai klotu par programmas dalibnieku, ir jaiesniedz pieteikums Lauku atbalsta dienesta
Elektroniskaja pieteiksanas sistéma (EPS): . Pieteikuma veidlapas un
informacija pieejama dienesta timeklvietnes sadala:
. Informacija par programmu lasama art: . 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, starptautiskas skolas u. tml. Programmas pamata ir
vienkarsas, brivi piemérojamas un efektivas vides parvaldes sistémas izveide izglitibas iestade.

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

Programmas ietvaros var izvéléties sadas témas — atkritumi, enerdija, Gdens, transports,
partika, vide un veseligs dzivesveids, skolas vide un apkartne, mezi, klimata izmainas, biologiska
daudzveidiba. Pieméram, témas “partika” ietvaros, izglitibas iestadém ir pieejami dazadi
metodiskie materiali par to, ka 1stenot nodarbibas par atbildigu partikas patérinu.

Vairak informacijas:

Ekoskolu programmas majaslapa:

Ekoskolu programmas majaslapa, sadala “Partika”, kas ietver noderigus informativos materialus
par tému “Partika"”.

TEMATISKAS DIENAS VESELIGA UZTURA AKTUALIZESANAI
4. februaris — Pasaules pretvéza diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams aktualizét darzenu, auglu, ogu, pilngraudu produktu
nozimi dazadu slimibu, tai skaita onkologisko slimibu profilaksé, pielagojot informacijas
pasniegsanas stilu atbilstosi bérnu vecumam.

10. februaris — Pasaules paksaugu diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams popularizét un stastit bérniem par dazadiem
paksaugiem. Izmantojiet resursus un aktivitates, kas noraditas sadala “Aktivitates paksaugu
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https://eps.lad.gov.lv/login
https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai
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https://piensaugliskolai.lv/
https://ekoskolas.lv/lv/pirmsskolas/7-ekoskolu-soli
https://ekoskolas.lv/lv/ekoskolu-temas/partika

ieklausanas uztura veicinasanai”. Papildu informacija Partikas un Lauksaimniecibas
organizacijas (FAO) majaslapa:

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:

20. marts — Pasaules mutes veselibas diena

Bérnu izglitosanai, aktivitasu istenosanai var izmantot majaslapa pieejamos
resursus, ka arl Veselibas ministrijas izstradatos “Metodiskos ieteikumus pirmsskolas un
sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem”.

14. marts — Pasaules nieru diena

Tematiskas dienas ietvaros iesp€jams aktualizét darzenu, auglu, ogu lietosanas, Gdens
dzerSanas nozimi nieru slimibu profilaksé. Nemot véra, ka nieres ka organs vizuali atgadina
paksaugus — pupinas, jaunako klasu skoléniem tematiskas dienas atzimésanai var ieklaut ari
aktivitates, praktisku darbosanos ar pupinam.

22. marts — Pasaules 0dens diena

Tematiskas dienas ietvaros var istenot dazadas aktivitates Odens dzersanas paradumu
veicinasanai un nostiprinasanai. Par iespéjam izglitibas iestadé istenot izglitojosu nodarbibu
“"UDENS - mo0su draugs”, aicinam sazinaties ar kustibu “Vitamins 0.

7- aprilis — Pasaules veselibas diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams istenot daudzveidigas aktivitates par veseligu uzturuy,
sasaisté ar konkréta gada tematiku. Papildu informacija Pasaules Veselibas organizacijas
majaslapa:

20. maijs — Pasaules bisu diena.

Bérnu izglitosanai par bitém, biskopibas produktiem var izmantot:
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https://www.fao.org/world-pulses-day/en/
https://schoolmealscoalition.org/international-school-meals-day
http://www.tirizobi.lv/
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2024-09/Metodiskais_Mat_zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf
https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2024-09/Metodiskais_Mat_zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf
https://www.uvitamins.lv/services-7
https://www.who.int/campaigns/world-health-day/

e socialas kampanas “Eiropas Medus brokastis” ietvaros tapusos materialus.

e Latvijas Biskopibas biedribas izstradato video “"No zieda [idz galdam, ka rodas medus?”.
un citus materialus:

e Profesore Jacino. Video “Kur rodas medus?”.

Septembris — Veselibas veicinasanas ménesis

Veselibas veicinaSanas ménesa ietvaros bérniem var istenot daudzveidigas aktivitates par
veseligu uzturu, 1pasi popularizéjot tiesi rudens veltes (rudens avenes, aboli, bumbieri, kabaci,
kirbji, burkani, kaposti u. tml.) un to lietoSanu uztura. Pieméram:

e izglitibas iestadé tiek istenota “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 viet&jiem razotajiem, zemniekiem, bérniem
apgustot principu.

10. oktobris — Starptautiska putras diena

Tematiskas dienas atzZimésanai 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 speks”
majaslapa: . K& ari var izmantot Profesores Jacino video
“Kur rodas vistu olas?":

16. oktobris — Pasaules partikas diena/Pasaules uztura diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams istenot daudzveidigas aktivitates par veseligu uzturuy,
sasaisté ar konkréta gada tematiku. Papildu informacija Partikas un Lauksaimniecibas
organizacijas (FAO) majaslapa:
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https://www.medus.lv/eiropas-medus-brokastis-2025
https://youtu.be/JA-FvsEz1pQ
https://www.strops.lv/bisu-anatomija
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Parrunajot ar bérniem partikas drosibas jautajumus, aicinam izmantot informaciju un

uzdevumus no zinatniska institdta "BIOR" veidotas uzdevumu gramatas sakumskolas vecuma
bérniem “Kur slépjas baktini?”:
Informaciju par iespéjam informativo materialu bez maksas sanemt drukata veida aicinam
skatit: . Papildu informacija un konkréta
gada tému Pasaules Partikas drosibas dienas atzimésanai var meklét arT Pasaules Veselibas
organizacijas majaslapa:

16. oktobris — Starptautiska maizes diena

Tematiskas dienas atzimésanai var izmantot kadu no aktivitatém, 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 vidU ir plasi novérojams joda deficits, tadé| ir botiski
popularizét ar jodu bagatu partikas produktu (zivis, jOras veltes, piens un piena produkti)
lietoSanu uztura. Informativie resursi tematiskas dienas atzimésanai pieejami:

14. novembris — Pasaules diabéeta diena

Lai bérniem stastitu par to, kas ir cukura diabéts, izmantot var Latvijas Diabéta federacijas
informativo materialu — diabéta rokasgramatu bérniem “Cucurina padomi. Dzivo Vesels!”.
. Papildu informacija tematiskas dienas

atzimésanai Pasaules Veselibas organizacijas majaslapa:

Papildu ieteikumi aktivitasu istenoSanai tematisko dienu ietvaros:

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:
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https://www.spkc.gov.lv/lv/media/23954/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi-citi
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Pasaules Veselibas organizacija. Starptautiskas veselibas dienas un nedélas.

Slimibu profilakses un kontroles centrs. NVVST tematiskas dienas.

Slimibu profilakses un kontroles centrs. Ar veseligu saistitas tematiskas dienas un ieteikumi

tému aktualizésanai.

AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Rigas Daugavgrivas pamatskola sociali izglttojoSas kampanas “Eiropas medus brokastis”
ietvaros viesojas biskope, kura pastastija skoléniem par medu, ta iegUsanu, par
nektaraugiem, medus labajam Tpasibam.

Daugavpils Valstspilsétas vidusskola 10.oktobri 3.—7.klasu izglitojamie svinéja
Starptautisko putras dienu, aktivi iesaistoties balsojuma par visgarsigako un visvértigako
putru. Izglitojamie atbild€ja uz jautajumiem, dalijas pieredze, ka labak gatavot putruy,
diskutéja un secingja, ka putra ir garsiga, satiga un vértiga uztura sastavdala, kas sniedz
cilvéka organismam nepiecieSamo energiju un uzturvielas.

Salaspils 1. vidusskolas Eko skolas pulcina dalibnieki iesaistijas Pasaules partikas dienas
atzimésana. Skoléni ziméja izglitojosus plakatus par veseligu uzturu, partikas nozimi
cilvéeka dzivé, partikas izSkérdésanas mazinasanu, ilgtspéjigu domasanu ikdiena.

Atziméjot Pasaules partikas dienu, Ramulu pamatskola nedélas ietvaros notika
daudzveidigas aktivitates — gatavoSanas meistarklases, pagatavojot salatus un
sviestmaizes, skola tika ierikota BIO atkritumu tvertne, pie skolas abeldarza tapa art
komposta kaste, nedélas nosléguma skoléni piedalijas kopigd macibu stunda par
partikas un tas atlikumu nozimi.

18


https://www.who.int/campaigns
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Paldies, ka iepazinaties ar materialu! Ceram, ka sniegta informacija un
piedavatas aktivitates bus praktiski izmantojamas JUsu parstavétaja izglitibas
iestade!

Ja JUsu izglitibas iestadé ir istenotas kadas aktivitates veseliga uztura veicinasanai, kuras nav
noraditas Saja materiala, aicinam dalities ar savu pieredzi, rakstot uz:

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

Materialu sagatavoja

Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Bezmaksas izdevums

Materiala parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un
kontroles centru obligata
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