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Veseligauzturaveicinasanair|otisvariga,
lai nodroSinatu vesela bérna attistibu, ka
arinoverstu neinfekcijas slimibu attistibu
pieauguso vecuma.

2021. gada zinojums par fizisko aktivitati,
uztura paradumiem un kermena masas
indeksu 5-6 gadigiem pirmsskolas vecuma
bérniem [1] atklaj - 10,9% 5-gadigo bérnu
ir nepietiekama kermena masa, 69,9% ir
normala kermena masa un 19,2% - lieka
kermena masa un aptaukosanas (péc PVO
procentilu metodes noveértéjuma). Ka
atklaja petijums, vecaki ari pietiekami
neapzinas liekas kermena masas un
aptaukoSanas, ka ari nepietiekamas
masas problému saviem bérniem (t. i.,
vecaku viedoklis par savu bérnu kermena
masu Dbatiski atSkirds no meritajiem
antropometriskajiem datiem). Tadel ir
svarigi, ka vecaki ir informéti par lieka
svara agrinu atpaziSanu bérniem, ka arn
ir zinoSi par profilakses pasakumiem,
riska faktoriem, un zina, kur versties pec
palidzibas nepiecieSamibas gadijuma.
Tapat, ir batiski veicinat, ka vecakiem,

izglitibas iestades darbiniekiem ir
izpratne par svara stigmu un tas
sekam[2].

Brokastis ir viena no svarigakajam
edienreizém, un reqularai brokastoSanai
ir saistiba ar labaku kopéja uznemta
uztura kvalitati, ka ari labakiem macibu
rezultatiem. Tipiska nedela vairak neka
treSdala 5-gadigo bérnu darba dienas
majas brokastis neéd (brokasto izglitibas
iestadé), tacu sestdienas un svetdienas/
brivdienas regulari majas brokastojoso
bérnu skaits sasniedz 96,7% [1]. Batiski,
ka izglitibas iestades izglito bérnus,
vecakus, citus bérna apripetajus
(pieméram, vecvecakus) par brokastu
nozimi uz bérna veselibu ilgtermina,
shiedz ieteikumus, padomus veseligam
brokastu maltitem.

Katru dienu sava uztura darzenus lieto
tikai 32% b-gadigo bernu, bet auglus -
33,9% b-gadigo bérnu. Zemaks dar-

zenu, augju patérins ir bérniem ar
lieku kermena masu - attiecigi tikai
28,3% [1]. Skolu apgades programmas
noveértéjuma zinojums [3] atklaj, ka
pirmsskolas vecuma beéerni visbiezak ir
nogarsojusi gurkus, burkanus, un Sie
darzeni ari bérniem gar$o vislabak. Tikai
nedaudz vairak ka puse bérnu (58%) ir
nogars$ojusi kolrabi, un no darzeniem
tas garSo vismazak. No augliem, ogam
béerniem vislabak garSo aboli un zeme-
nes, vismazak - dzervenes un cidonijas.
Bernu zinasanas par darzenu, augliem,
ogam Kkopuma veéertéjamas ka labas -
vairak neka 90% berni spéja peéc
nosaukuma atrast atbilstoSo darzena,
augla vai ogas attélu. Tacu zinasanas
par to, kuri no darzeniem, augliem,
ogam tiek audzeti Latvija, varetu but
labakas. Par to, ka kalis un kolrabis aug
Latvija, parliecinati bija mazak neka
puse pirmsskolas bérnu. Tas norada uz
to, ka pirmsskolas vecuma bérniem ir
nepiecieSams vairak Istenot aktivi-
tates, kas saistitas tieSi ar Latvija
audzeto darzenu, auglu, ogu popu-
larizéSanu un atpaziSanu. Plasaka So
produktu atpaziSana varéetu veicinat ar1
lielaku mineto produktu patérinu.

Liela dala vecaku (66,8%) ikdiena ber-
niem ierobezo cukuru saturoSu gazetu
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dzérienu patérinu. Saldumus Ccetras
ITdz septinas dienas nedela ed 41,5%
b-gadigo bérnu, bet 26% 5-gadigo bérnu
salos naskus (kartupelu vai kukurdzas
Cipsus, salos riekstinus, popkornu) éd
1-3 dienas nedéla [1]. Tadel ir batiski
bérnus un vecakus turpinat izglitot
par uUdens dzerSanas nozimi bérna
veselibai, popularizét “Veseliga uztura
skivja” principu, stastit par dazadam
partikas produktu grupam, ka art macit
par to ka neveseligos naskus aizstat ar
veseligakam alternativam.

Joda deficits ir plasi izplatits Eiropa,
tai skaita Latvija [4]. Optimala joda
uznems$ana ir T1pasSi bdtiska berniba,
jo joda trukums beérniem var veicinat
macisanas gratibas, koncentrésanas
speju samazinasanos, sikas motorikas
vajaku attistibu, visparéja veselibas
stavokla pasliktinasanos. Tadel ir svarigi
popularizét un nodrosinat, lai bérnu
édienkarté ir ar jodu bagati produkti
(zivis un jaras produkti, piens un piena
produktiu. c.).

Daudzas izglitibas iestades ir pie-
dalijusas izglitojoSas aktivitates par
mutes veselibu, ka ari ir pieejami
metodiskie materiali pedagogiem [5].
Bérni, kuriem ir zinaSanas par piena
produktu vertigo ietekmi uz zobu
veselibu, biezak arT norada, ka viniem
garS$o piens un piena produkti (biezpiens,
siers) [3]. Diemzel, vecaku zinasanas
par piena produktu nozimi bérniem ir
nepietiekamas - par nepiecieSamibu
piena produktus ieklaut bérnu uztura
katru dienu ir parliecinati vien 56%
vecaku [3]. Tadel batu rekomendéjams
ne tikai bérniem, bet ar1 vinu vecakiem
izvérstak skaidrot par piena produktu
nozimigo lomu uztura.

Latvija dalai gimenu veseliga un
pilnvertiga uztura nodroSinasana
bérniem ikdiena rada finansialu spriedzi
[6]. Edinasana skola un bérnudarza ir
iespé€ja vismaz skolas dienas nodrosinat



bérniem vismaz vienu veseligu un
pilnvértigu maltiti, tacu svarigi, lai
édinasana izqglitibas iestadé batu
kvalitativa [7]. Partikas un veterinarais
dienests norada [8], ka batiskakas
problémas attieciba uz edinasanas
kvalitati izglitibas iestadesir:

D izglitibas iestades vaditaja atbildiba,
saskanojot edienkartes, ir formala.
Netiek  nodroSinata  pietiekama
iestades ieksSeja edienu kvalitates un
atbilstibas uztura normam kontrole;

D eédinasanas jautajumu risinasana
ir nepietiekama sadarbiba starp
izglitibas iestades vadibu, izglitojamo
vecakiemun edinasanas pakalpojumu
sniedzeju;

D sastadot eédienkartes, netiek nemtas
Vera izmainas €Sanas paradumos,
eédienu izskats, pasniegSanas veids
neatbilst izglitojamo vélmém, netiek
nodrosSinats nepiecieSamais éedienu
daudzums, porciju svars;

D virtuves personalam nav atbilstosu
zinaSanu édienkartes sastadiSana,
tostarp speciala uztura gatavo-
Sanas jautajumos. Netiek izverteti
riski un ieviesti pasakumi, lai visos
tehnologiska procesa posmos

(izejvielu uzglabasana, edienu gata-
vosana, édienu pasniegsana u. c.)
Ipasai

noverstu dietai paredzeto

produktu piesarnoSanu, pieméram,
notiek bezgluténa produktu pie-

sarnosana ar gluténu saturosu
partiku.
Uz [lidzigiem edinasanas trakumiem

skolas un bernudarzos norada ari pasas
gimenes [B]. Visbiezak, ka piedavatais
ediens nav garsigs (27%), nav pietiekami
kvalitativs (19%) un nav daudzveidigs
(18%). Turklat 16% gimenu atziméjusas,
ka edinasana nav atbilstoSi organizeta
(garas rindas, auksts édiens, maz laika
esanai u. tml.), bet 15% - ka porcijas ir
parak mazas. Atvertajas atbildes vecaki
norada ari uz problemam ar higiénu
edinasanas vietas, ka ari tiek uzsverts,
ka piedavatie edieni ir parak vecmodigi.
Vecaki arT paudusi neapmierinatibu par
parak lielu cukura daudzumu eéedien-
karte. Jaatzime gan, ka kopuma gimenes
ir vairak apmierinatas ar édinasanas
kvalitati bérnudarzos, savukart edi-
nasana skolastiek verteta kritiskak.

38, 7% pirmsskolas izglitibas iestazu
grupinas katra édienreizé bérniem
ir iespéja paSiem servet sev ediena
porciju vai piedalities ediena servésanas
procesa. Puse (51,4%) pirmsskolas
izglitibas iestazu grupinu personala
katra edienreizé ar saviem audzekniem



parruna servetas maltites veseliguma
aspektus, pagatavosanas veidu un citus
ar uzturu saistitus jautajumus [1]. Tadel
svarigi, ka izglitibas iestade ir izvietoti
dazadi informativie materiali par uzturu
(piemeram, plakati ar “Veseliga uztura
SKivi”), kas rosina un veicina sarunas par
uzturu.

Katra bérna édinasanas cel$ ir indivi-
duals, un, uzsakot béernudarza gaitas,
izglitibas iestade var tikt informeéeta
par to, ka berns vél tiek zidits. Zidisana
pozitivi ietekmé gan bérna, gan
mates veselibu un Pasaules Veselibas
organizacija rekomendeé zidiSanu Iidz
berna divu gadu vecumam un ilgak, ja
bérns un mate ta velas [9]. Tapéc izgli-
tibas iestadei ir batiski nodrosinat
izpratni un atbalstoSu attieksmi,
sekmejot iespéju bérnam turpinat
sanemt mates pienu ari, uzsakot
apmeklét pirmsskolu, nevis aicinat
bérna mammu partraukt zidisanu.

Lai veicinatu pozitivu pieredzi gimenei un
bernam, pirmsskolas izglitibas iestadei ir
ieteicams:

D cienpilni komunicét ar vecakiem,
uzklausot vinu velmes un sniedzot
skaidru informaciju par iestades
iespéjam atbalstit zidiSanu;

D vienoties par praktiskiem risi-
najumiem, pieméram, nodroSinot
mammai iespéju noteikta laika

pabarot béernu iestadé vai sniedzot
ieteikumus, ka pakapeniski pielagot
dienas ritmu, lai ZzidiSana tiktu
Istenota bérna primaraja aprupes
vide (majas)[10].

Svarigi, ka ari1 pasi bérni tiek izglitoti
par zidiSanu un mates pienu ka
pirmo uzturu, kam seko piebarojuma
ievieSana un pareja uz partikas
produktiem, kas tiks lietoti uztura
visu turpmako dzivi. ZidiSanas un
piebarojuma temu var ieklaut veselibas
izglitibas aktivitatés, pieméram, rotal-
darbibas ar lellem, rotallietam vai
izmantojot kartites, kuras attéloti
dazadu ziditaju mazuli zidot, tai skaita,
cilveka mazulis ar mammu. letveramas
ari kartites ar dzivnieku mazulu, bérna
baroSanu ar pudeliti. Sada pieeja palidz
bérniem saprast zidiSanu ka dabisku,
veseligu un svarigu dzivesposmu,
vienlaikus veidojot ieklaujoSu un cien-
pilnu vidi, kas respekté dazadas
gimenes un to izveles attieciba uz
berna eéedinasanu. Kartites diskusijai
ar berniem par mdsu pirmo uzturu:
https://www.spkc.gov.lv/Ilv/materiali-
par-uzturu-izglitibas-iestadem

1. Veselibas ministrija. Sabiedriskas domas petijumu centrs SKDS. Petijums par fizisko aktivitati, uztura paradumiem un kermena masas indeksu 5-6
gadigiem pirmsskolas vecuma bérniem. Zinojums, 2021. gads. Petijums veikts ESF projekta ,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi”(ldentifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001) ietvaros. https://ppdb.mk.gov.lv/wp-content/uploads/2021/12/5_6_gadi_NODEVUMS_NR_4_PETIJUMS.pdf

2. Ministru kabineta 2025. gada 22. oktobra rikojums Nr. 691 “Par Ricibas planu lieka svara un aptauko$anas izplatibas pieauguma mazinasanai 2025.-2029.
gadam’. https://likumi.lv/ta/id/363894

3. Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais instituts “BIOR". Valsts un Eiropas Savienibas Skolu apgades programmas ar augliem,
darzeniem un pienu izvertéjuma zinojums, 2022. gads. https://circabc.europa.eu/ui/group/867d2152-240c-42eb-ac12-¢910ca070153/library/9ab4bclb-52be-
4ff6-8d78-710b105dd807/details

4. World Health Organization. Prevention and control of iodine deficiency in the WHO European Region: adapting to changes in diet and lifestyle, 2024.
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289061193

5. Veselibas ministrija, Slimibu profilakses un kontroles centrs. Metodiskie ieteikumi pirmsskolas un sakumskolas izglitibas iestazu pedagogiem darba ar
bérniem par mutes dobumaunzobu veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura paradumiem. https://www.esparveselibu.lv/sites/default/files/2024-09/
Metodiskais_Mat_zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf

B. Latvijas Beérnu Labklajibas Tikls. Latvijas Gimenu barometrs 2025. Rezultatu apkopojums. https://www.bernulabklajiba.lv/wp-content/
uploads/2025/09/2025-Latvijas-Gimenu-barometrs.pdf

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

8. Partikas un veterinarais dienests. Edinasanas uzraudziba un parbauzu rezultati iestades. Rezultati prezentéti Uztura padomes 2025. gada 28. novembra
sédes ietvaros. https://www.vm.gov.Iv/Iv/media/16532/download?attachment

9. World Health Organization. Infant and young child feeding. Model chapter for textbooks for medical students and allied health professionals. Second
Edition, 2025. https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/2966cbcb-d5a0-4ee5-b39f-4dc1bde543ba/content

10. Latvijas Zidisanas veicinasanas konsultantu asociacija. leteikumi ka pakapeniski beigt zidisanu péec 1-3 gadu vecuma. https://zidit.lv/publikacijas/
atradinasana-no-kruts/
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KA KOMUNICET AR BERNIEM
PAR UZTURU




Veseligu uztura paradumu veicinasana,
svarigiizveletiespiemerotukomunikaciju,
lai bérniem neveidotos negativas
asociacijas ar edienu, bet tiktu veicinata
velme un atvéertiba daudzveidigam
uzturam.

KA MOTIVET BERNUS NOGARSOT
JAUNUS PRODUKTUS?

Berni var izturéties atturigi un neveléties
nogarsot noteiktus produktus, edienus.
lzvelieties tadu komunikacijas stilu, kas
bérniem rada interesi par produktu, bet
nespiediet bernu obligati pagarsot, apést
to. Svetki vai tematiska aktivitate ar labu
atmosferu, kompaniju var but piemerots
laiks, kad bérniem piedavat nogarsot ko
jaunu.

66

Sis baltais darzenis
ir kolrabis. Baltas
krasas darzeni pa-

lidz moOsu sirsnindm but

stipram. Kolrabis ir krauk-
Skigs un péc garSas nedaudz
ass. Tie, kas vélas, var
nogar3ot kolrabi.”

h s

.

~  TukSs
puncis

Paédis
puncis

KA PALIDZET BERNIEM IZDARIT
VESELIGAS IZVELES ATTIECIBA
UZ UZTURU?

Lai gan S$aja informativaja materiala
periodiski tiek izmantota produktu
kategorizeSana, lai uzskatamak sniegtu
priekSstatu par uztura paradumiem,
komunikacija ar Dbérniem ieteicams
izvairities lietot vardus “veseligs/
neveseligs”, “labs/slikts”.  Skaidrojiet
bérniem, kapéc jaed requlari, kade)
noteiktus produkts badtu ieteicams est
katru dienu, bet citus tikai dazreiz.

Cipsi ir garsigi, bet
hepalidz mums
klOot stiprakiem,
tadél tos més katru dienu

neédam.”
“ teties, katru dienu

Jaéd produkti, kas
satur olbaltumvielas. Olbal-
tumvielas satur dazadi pro-
dukti — gala, zivis, olas,
pakSaugi, rieksti, piena
produkti. Vai kadu no Siem
produktiem Tu Sorit é&di
brokastis?”

66

Lai bUtu spéks kus-

Komunikacija izmantojiet vienkarsus
teikumus, palidzet var ar1 vizualo,
audialo materialu (attélu, video, dziesmu)
izmantoSana.

Ja més nepaédam
brokastis, véders ir

tukSs un var justies
nemierigs.”




Ja heesam paédusi,
varam justies
dusmigi, hemierigi.”

Sajot
launadzina

Sajotas péc
lavnadzina

Katru dienu mums ir
vairakas édienreizu

pieturas”

553

Vakarinas

&2

Launags

&2

Pusdienas

)

Brokastis

APZINATAS ESANAS
VEICINASANA

Svarigi béerniem jau no mazotnes arl
macit un requlari atgadinat par apzinatas
eéSanas pamatprincipiem:

D edam tad, kad jatam izsalkumu;

D pirms sakam eést, apskatam,
pasmarzojam edienu;

D pie galdasézam kartigi, katru kumosu
kartigi sakoS$lajam - lidz tadai ka
putrinai;

D klausam sata sajutai. Viss Skivis nav
jaizéd tukss; .

D éesSanas laiks pieder tikai €Sanai. Edot
neskatamies ekranos, neskraidam
apkart;

D arinaskus eédam lénam, izbaudot.

Par esSanas likumiem stasta Martins
(no 9.30 minates).
Raidijums “Ralfs gatavo”.
https://replay.lsm.lv/Iv/
skaties/ieraksts/Itv/ 324383/
zimju-valoda-ralfs-gatavo-
8-zirnu-smerins-ar-kiploku-
grauzdiniem
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SVARA STIGMAS MAZINASANA

Sabiedriba joprojam ir izplatits kludains
uzskats, ka kauninasana par izskatu,
svaru var motivet pieversties veseligakam
dzivesveidam. Patiesiba kauninasana
veicina trauksmi, izoléSanos. Pozitivs at-
balsts un pienems$ana ir daudz efekti-
vaki veidi, lai palidzetu bérniem izdarit
veseligas izveles attieciba uz uzturu.
Bérniem ir arl svarigi macit, ka vinu
veseliba neizriet tikai no kermena izméra
vai svara. Labas veselibas un pasSsajatas
pamata ir ne tikai uzturs, bet art fiziskas
aktivitates, pietiekams miegs u. c.

Plakats svara stigmas mazinasanai “Katrs

esam citadaks, bet visi esam vertigi”.
https://www.spkc.gov.lv/
lv/materiali-par-uzturu-
izglitibas-iestadem

PostDoc

Latvia

Ja novérojiet pekSnas svara izmainas
kadam no beérniem (izteikti palielinas
vai samazinds svars),  parrunjjiet
ar béerna vecakiem nepiecieSamibu
versties pie bérna gimenes arsta. Svara
izmainu risinasanai biezi nepiecieSama
multidisciplinaras komandas iesaiste, tai
skaita, atbalsts no izglitibas iestades.

Papildu informacija:
https://www.veselapasaule.lv/Iv/lasitava/
uzturs

NODERIGI RESURSI, PAPILDU
INFORMACIJA

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

2. Gramata “Izveliga esana. No izveliga
uz aizrautigu edaju”. SIA ‘“Jelgavas

Slimibu profilakses un Biozin: n tehnologiju
kontroles centrs

Darzeni, augli, ogas ir dazada izméra,
formas, bet visi vertigi. Tapat ari mées
katrs esam citadaks, bet visi vertigi!
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tipografija“, 2021. gads. Autore: uztura
specialiste Santa Grietina

3. Bernu kliniskas universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”. Bernu augsanas
lTknes. https://veselapasaule.lv/Iv/
media/565/download

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

5. Bernu kliniskas universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”. Lieka svara
profilakse. https://veselapasaule.lv/Iv/

lasitava/berna-attistiba/lieka-svara-
profilakse#saistitas-diagnozes

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

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

materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
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AKTIVITATES VESELIGU UZTURA

PARADUMU VEICINASANAI




“CELOJUMS VESELIGA
UZTURA PASAULE"

Skaidrojums par istenojamo aktivitati

Veselibas ministrija 2021. gada, Eiropas
Sociala fonda projekta “Kompleksi
veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses pasakumi” (ldentifikacijas
Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros ir izstra-
dajusi Cetru epizozu macibu filmu
“Celojums veseliga uztura pasaulé”.
Filmai ir subtitri latvieSu valoda un
nodrosSinats art zimju valodas tulkojums.

Veselibas ministrija. Macibu
filma  “Celojums  veseliga
uztura pasaule”. Klikskiniet
uz attéla, lai atvertu failu.

Lai gan macibu filma ir paredzeta 1. lidz
5. klasu skoléniem, pasniegtais informa-
cijas veids ir piemérots ari pirmskolas
vecako grupu audzeékniem. Filmai ir
Cetras epizodes:

Pirmaja epizodeé bérni “aizcelo” uz
veseliga uztura pasauli un taja tiek
paskaidrots, ka veseligs uzturs dod
speku, skaidrojot sakaribas starp
produktiem un to sastava eso$ajam
vielam - olbaltumvielam, oglhidratiem,
vitaminiem, Skiedrvielam, mineralvielam
un vitaminiem.

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

Otraja epizodé tiek skaidrots brokastu
eéSanas nozimigums, jo nereti laika
trdkuma de| tas tiek izlaistas vai arl
aizstatas ar neatbilstoSam alterna-
tivam, kas nenodrosSina bernu
organismu ar visu tam nepiecieSamo.
Tadel epizode tiek stastits par to,
ka veseligas brokastis dod energijas
ladinu un sagatavo cilveku dienas
gaitam. Energijas uznemsSanai filma
tiek izmantots auto téls - Kabacauto,
kas uzskatami parada to, ka bez

energijas (degvielas) talu tikt nav
iespéjams. Vel epizodes gaita tiek
uzsverti paradits, ka éSanas laiks pieder
tikai éSanai un visas mobilas ierices vai
citi uzmanibu noversSanas prieksmeti ir
janoliek mala.

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=j0ehS_pCN20

TreSaja epizodé beérni tiek iepazistinati
ar darzenu, auglu, ogu pateresanas
nozimigumu, nepiecieSamibu tos dazadot
uztura, ka arit tiek atklats noslepums
produkta krasas saistibai ar ta sastava
esoSajam labajam vielam -jau péc krasas
vien var noteikt, kadu labumu konkrétais
darzenis, auglis vai oga sniegs cilvéka
veselibai. Filma tiek noskaidrots arifakts,
ka neskatoties uz to, ka daudzi darzeni,
augli, ogas veikala ir pieejami visu cauru
gadu, tomer visvertigakie ir sezonai
atbilstoSie augliun darzeni.

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

Ceturtaja epizodé tiek stastits par
neveseligu uzkodu un saldinato dzerienu
lietoSanas ietekmi uz cilvéka veselibu,
ka ari tiek doti dazadi risinajumi, ar ko
aizstat neveseligos produktus, un ka
veseligus naskus pagatavot majas.
Tapat béerniepizodesietvaros noskaidro,
ka labakie nasSki patiesiba aug darza,
bet slapes vislabak remdé ddens.
Berniem tiek skaidrots, ka parlieku
liela cukura daudzuma uznems$ana var
kaitet sirdij, kermena svaram, miegam,
garastavoklim.

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=TV4wE8zsjn8
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KA STRADAT AR MACIBU FILMU?

Nemot vera, ka macibu filma tiek apla-
kotas dazadas témas par uzturu,
ieteicams katru epizodi demonstrét
atseviski. Lai bérniem sniegta infor-

macija labak paliktu atmina, ieteicams
peéc katras epizodes parrunat filmas
saturu, diskutéjot par katras epizodes
beigas pievienotajiem jautajumiem, un
iegatas zinasanas pielietot ari praktiski
(prak-tiskie uzdevumi aprakstiti zemak).

PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 1. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai

Tehniskais nodrosinajums macibu filmas
1. epizodes atskanosSanai.

CELOJUMS

o@PUESELIGA UZTURA

R L —

lzdrukatas dazadu partikas produktu,
dzerienu kartites, uztura sKivis.

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=3IF 7FqXV60g

Drukas fails pieejams:
https://esparveselibu.lv/
sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_
informativs_materials_
pielikums_liels.pdf

Berni noskatas macibu filmas 1. epizodi,
kopigi tiek parrunati epizodes nosle-
guma ietvertie jautajumi. Praktiska
uzdevuma ietvaros tiek izmantotas
iepriekS sagatavotas dazadu partikas
produktu Kkartites, noteikti ieklaujot
produktu klasta neveseligas uzkodas,
naskus un dzerienus. Uzdevums -
kopigiem spéekiem aizpildit veseliga

uztura SKivi, un ar arpus S$Kivja
palikuSajiem produktiem uzskatami
paradit, ka populariem neveseligiem

naskiem un dzeérieniem ikdiena nav
vietas edienkarte (t. i., veseligd uztura
SKivi), tie paredzeti svetku reizem.

Sasniedzamais rezultats:

berniem radita izpratne par veseliga
uztura sastavdalam un proporcijam
“Veseliga uztura Skivja” ietvaros.
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PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 2. EPIZODI

Tehniskais nodroSinajums macibu filmas
2. epizodes atskanoSanai.

GRIBI GAZT KALNUS?

o@ETURI BROKASTIS!

lzdrukatas dazadu partikas produktu,
dzerienu kartites, uztura SKivis.

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=j0ehS_pCNZ20

“Vesels  edis"
no gramatas

Uzdevumu  gramata
vai izdrukati uzdevumi
elektroniska faila.

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

Rakstampiederumi praktisko uzdevumu
veiksanai (Skéres, pildspalvas, krasainie
zimuli, kritini, flomasteri u. tml.).

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

Drukas fails pieejams:
https://esparveselibu.lv/
sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_
informativs_materials_
pielikums_liels.pdf

Bérni noskatas macibu filmas 2. epizodi,
kopigi tiek parrunati epizodes nosle-
guma ietvertie jautajumi. Peéec tam
bérni aizpilda uzdevumus, kas ietverti
uzdevumu gramata “Vesels edis".
Alternativa - tiek izdrukati un aizpilditi

noteikti ~ uzdevumi no  gramatas
elektroniska faila.

Sasniedzamais rezultats:

berni  pilnveidojusi  zinaSanas par

“Veseliga uztura S$Kivja”" pamatprinci-
piem, spéj skaidrot, kade] ir svarigi no
rita paést brokastis.
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PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 3. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai

Tehniskais nodrosinajums macibu filmas Virtuves inventars (delisi, nazi, mizotaji
3. epizodes atskanosSanai. u. c.), trauki (pieméeram, papira Skivisi,
glazites) pasniegsanai.

«@EARED VARAVIKSNI

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

No majam atnesti dazadu krasu darzeni,
augli, ogas? (iepriek$ uzdots uzdevums
bérniem, vecakiem);

Béerni noskatas macibu filmas 3.
epizodi, kopigi tiek parrunati epizodes
nosleguma ietvertie jautajumi. Pec
epizodes noskatiSanas beéerni rada
un stasta viens otram par no majam
atnestajiem produktiem, tiek parrunats
un noskaidrots vai visiem zinams, ka
katru darzeni, augli, ogu sauc. Jaatnesto
produktu ir pietiekami daudz, tiek
veidota darzenu-auglu-ogu varaviksne.
Nosleguma atnestie produkti tiek rapigi
nomazgati, péc nepiecieSamibas notiriti
vai sagriezti un nogarsoti.

Sasniedzamais rezultats:
bérniiepazist dazadus darzenus, auglus,
ogas. lzprot, ka dazadi produkti satur
dazadas veselibai nozimigas uzturvielas,
tadel jaed “krasaini”.

2. Normativos nav noteikts, vai produktus, édienu no majam drikst vai
nedrikst nest, tacu izglitibas iestadem ir tiesibas izstradat savus ieksejas
kartibas noteikumus, kuros var bat ieklauts attiecigais reguléjums. https://
Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-
individualas-situacijas-2024
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Piesardzibas apsverumi:
D Pirms aktivitatesistenoSanas aiciniet bernus nomazgat rokas;

. D Praktiskos uzdevumus (produktu sagrieSana ar nazi, mizoSana u. tml.)

uzticiet, nemot véra bérnu vecumu un prasmes;

D ieverojiet drosSu produktu pasniegsSanas veidu (pieméram, mazakajiem
bérniem nedodiet vinogas, citas lielas ogas vesela, nesagriezta veida);

individualo veselibas stavokli (pieméram, neieklaujiet produktu klasta
zemenes, jakadamno bérniemir diagnosticéta alerdija pret zemeném).

NODERIGI
MAZGA

ROKAS TIRAS,

<3 dwa ¥ LAI NO MIKROBIEM
TAS BRIVAS!

WWW.ZIEPINS.LV

8 3 % ¢ ?‘\ ’3‘ ‘//Vi;‘ @ j 79) < ' A =5
e | SAZIEPE PLAUKSTU ; . TS
' PLAUKSTAS |E VIRSPUSES 2 o P
1 2 ; /: O 9.
SASLAPINI UZLIEC ZIEPES & C;'i NOSKALO NOSUSINI AIZGRIEZ
UN KARTIGI e = 10 SEKUNDES KRANU
SAPUTO fig : A AR SALVETI

STARP PIRKSTIEM ZEM NAGIEM

leteikumus roku mazgasanas paradumu
veidoSanai bérniem un “Mistera Ziepina
roku mazgasanas dziesminu” atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-
rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
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PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 4. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai

Tehniskais nodroSinajums macibu filmas
4. epizodes atskanoSanai.

NEVESELIGU UZKODU (NASKU) UN

SALDINATO DZERIENU LIETOSANAS
EJUMS UN VESELIGAS

ALTERNATIVAS

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

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

Piesardzibas apsvérumi:

Virtuves inventars (delisi, nazi, blenderis
u. c.), trauki (pieméram, papira SKivisi,
glazites) veseligo uzkodu pagatavosanai
un pasniegsanai.

Berni noskatas macibu filmas 4. epizodi,
kopigi tiek parrunati epizodes nosle-
guma ietvertie jautajumi. Pec filmas
noskatiSanas kopigi tiek pagatavotas
veseligas uzkodas, dzerieni, ko péc tam
visiem kopa nobaudit, turpinot diskusiju
par veseligu uzturu.

Sasniedzamais rezultats:

bérniem radita izpratne par to, ka
veseligi naski ir garsSigi, un tos viegli
pagatavot pasu spekiem.

D pirms aktivitatesisteno$anas aiciniet bérnus nomazgat rokas;

D praktiskos uzdevumus (produktu sagrieSana ar nazi, mizo$ana u. tml.)
uzticiet, nemot véra bérnu vecumu un prasmes;

D ieverojiet drosu produktu pasnieg$anas veidu (pieméram, mazakajiem
bérniem nedodiet vinogas, citas lielas ogas vesela, nesagriezta veida);

individualo veselibas stavokli (pieméeram, neieklaujot produktu klasta
zemesriekstus, ja kadam no bérniem ir diagnosticeta alergija pret

riekstiem).
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NODERIGI

Veseligu, viegli pagatavojamu uzkodu receptes, video:

1. Veselibas ministrija. Video recepte “Darzenu stieniSi ar jogurta-
siera merci un zemesriekstu humoss”.
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJI9bw&
list=PLgVhm3okTAKkOvQIz_njkFUJII_opu8kTO

2. Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums “Cukurins un Feja". Biesu
humoss ar darzenu standzinam. Gatavojam kopa ar berniem!
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-
ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-
gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=Ilsm&utm_
medium=article-bottom&utm_campaign=article

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

LSM BERNISTABA PIEEJAMI VIDEO AR SKAIDROJUMIEM
PAR VIRTUVES INVENTARA DROSU IZMANTOSANU

MIKLAS RULLIS

DELITIS

1
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https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://estprieks.com/receptes/triskrasu-veseligie-smutiji/
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://estprieks.com/receptes/triskrasu-veseligie-smutiji/
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=94&media_id=9229
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=85&media_id=9185
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=83&media_id=9184
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=86&media_id=9189
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=95&media_id=9191
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=46&media_id=9190
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/29?object_id=45&media_id=9230
https://bernistaba.lsm.lv/izzini/virtuve/30?object_id=84&media_id=9188

LSM BERNISTABA. _ )
IZDRUKAJAMAS KRASOJAMAS
DARBA LAPAS PAR VIRTUVES
INVENTARU

VIRTUVES
RIKI

VIRTUVES RIKI

leteikumus roku mazgasSanas paradumu
veidoSanai bérniem un “Mistera Ziepina
rokumazgasanasdziesminu”atradisiet:

https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
mazga-rokas-tiras-lai-no-
mikrobiem-tas-brivas

i

Z Slﬂ;‘;hum profilakses un
o N oles contre
iepina roku mazgasanas dziesmina
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Papildu informacija, resursi aktivitasu
par veseligu uzturuistenosanai:

1. Veselibas ministrija. ,Kompleksi
veselibas veicinaSanas un slimibu
profilakses pasakumi”. (ldentifikacijas
Nr.9.2.4.1/16/1/001). Macibu filma par
veseliga uztura paradumu veidoSanu 1.-5.
klasu izglitojamajiem.

Informativais materials.
https://esparveselibu.lv/
sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_
informativs_materials.pdf

2. Veselibas ministrija. Veseliga uztura
ieteikumi béerniem no 2 lidz

10 gadu vecumam.
https://www.spkc.gov.lv
/lv/media/18297/down
load?attachment

3. Programma “Piens un augli skolai”.
Materiali pedagogiem. Aktivitasu prog-
ramma “Veseliga uztura paradumi’ -
bérniem 3, 4 un 5 gadu vecuma, tai skaita
pieejami faili aktivitasu TstenoSanai, iz-
mantojot interaktivo tafeli.
https://piensaugliskolai.lv/
lv/skolotajiem/materiali-
pedagogiem/
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SARUNAS UN ROTALNODARBIBAS
PAR VESELIGU UZTURU

Aktivitates merkis: |lepazistinat bérnus
ar dazadiem partikas produktiem caur
rotalam, sarunam.

Veseliga uztura skivis

Veselibas ministrija.
Macibu filmas “Celojums
veseliga uztura pasaulé”
darba lapas

VISTAS A

SPKC.
Partikas produktu kartites

VESELIGIE
LATVIIAS GARDUM|

SPKC.
Veseligie Latvijas gardumi

Profesore Jacino.

Video "Produktu alfabets”.
https://professorjacino.
com/alfabets/.

Darbs veikts saskana ar ESF projekta identifikaciju Nr.9.1.1.3/15/1/001.
Granta llgums Nr.261885/SU0000257.

=
SEEREEE Y P
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https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
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IETEIKUMI KOMUNIKACIJAI

lzmantojiet vienkarsu valodu, izvairoties
no sarezgitiem terminiem, pieméram,
sakiet “dod speku” nevis “olbaltumvielas”,
sakiet “energija” nevis “oglhidrati”.

Zivis, gala, olas,
“ pupinas palidz

mUsSuU  kermenim
augt stipram. So produktu
€Sana dod mums spéku
skriet, lekt un rotalaties.”

Piena produkti pa-
lidz mUsu kauliem,
zobiem bUt stip-
riem.”

Maize, putra, ma-
“ karoni un citi grau-
davgi dod mums

energiju rotalam un palidz
macities.”

BrUnaja maize,
“ rupjmaizé dzivo

vairak energijas.
Baltmaizi €édam mazak -
ta ir ka naskis, nevis spéka
édiens.”

Oranzas krasas
“ produkti palidz
mosu actinam re-
dzet. Kadus oranzas krasas
produktus més varam no-

saukt?”




NO LAUKA LIDZ GALDAM
PRINCIPA APGUSANA

Merkis: organizéjot ekskursijas pie

vietéjiem razotajiem, zem-
niekiem, ka ari viesojoties
izglitibas iestades virtuve
berni apguas “No lauka lidz
galdam” principu.

Papildu resursi:

KOKI
GADALAIKU
MAINAS

KOKI GADALAIKU
MAINAS

LSM Bernistaba. lzdrukajamas kraso-
jamas lapas ar auglu kokiem - abele,
bumbiere, kirsis.
https://bernistaba.lsm.lv/zime/izprintet/
kategorijas/120

Programma“Piens un augli skolai”. Video
“Darzenu unauglu cel$ no laukauz galdu”.  Atis Zviedris. “Traktorina dziesma”.

PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGI!

dziesma Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=bNk_jRGpzLLU

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=4KcfIXFtWDI
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KA SMARZO0 UN GARSO T
PAVASARIS? érzu, klavu sulas

Sulu tecinasana ir sava veida kulttras
mantojums Latvija, tadel pavasarl
bérniem var stastit, radit bérzu un
klavu sulu iegd$anas procesu, Jaut tas
nodegustet.

Laiizpetitu, kasmarzoungarsSopavasaris,
berniem var dot iespéju iepazities un
nogarSot pavasara pirmos zalumus,
jaunos pumpurus, bérzu, klavu sulas.

Savvalas zalumi

Jaunas pienenu lapinas - garso 11dzigi
rukolai.

Garsa - garsa ir jauSami peétersili,
selerija un burkani.

Zakskabenes lapinas - interesanta,
skaba garsa.

Virzas lapinas - raksturiga svaiga
garsa, kas atgadina cukurzirnus.
Jaunas natru lapinas - piparaina garSa
(lai lapinas nedzeltu méle, tas var
smalki sakapat vai apliet ar siltu Gdeni).

Jaunie pumpuri
Upenu pumpuri, bérzu pumpuri, priezu
pumpuri - pumpurus var pasmarzot,

nogar$ot, baudot atsvaidzino$o garsu. Pec?lemasmlegaz
koki mostas. Lai

pamostos, koks
no zemes panem uUdeni un
dazadas vielas, izveidojot
sulu. Sula dod speku
kokam izaudzet jaunas
lapas. Cilveks 3o koka
“darboSanos” izmanto, lai
iegltu art sev Sis vértigas
sulas.”

levacot zalumus, pumpurus, pievérsiet uzmanibu, lai
tuvuma nav avtocelS vai cits piesarnojuma avots.
levaciet tikai tas dabas veltes, kuras atpazistat. Ja mac
Saubas, labak dabas velti atstat augam turpat. Pumpurus
jalasa no apak$éjiem zariem, nedrikst tos plést no koka
galotnes. Maciet bérniem, ka bez pieavguSo zinas augus
plokt, nogarSot nedrikst!
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Ja izqglitibas iestades teritorija ir
bérzi, klavas un vélme pasSiem tecinat
sulas, jaievéro sekojoSi piesardzibas
pasakumi:

D pieversiet uzmanibu, lai sulu ieguves
vietai tuvuma nav autocel$ vai cits
piesarnojuma avots;

D no sakuma nomeériet izveléto koku,
lai koka diametrs nav mazaks par
40 centimetriem un urbuma vietai
nevajadzetu but augstakai par
pusmetru no zemes (mérisanas
aktivitates variet iesaistit bérnus);

D sulu ievakSanai
noslegtus traukus;
D ievérojiet roku higienu.

izmantojiet tirus,

Klavu un berzu sulas neliela daudzuma
satur mineralvielas un mikroelementus
(kalijs, kalcijs, cinks, dzelzs, mangans), ka
art C un B grupas vitaminus. Visvertigak
sulas dzert neilgi péc to ievakSanas.
Janem ganvera, kasulasiraugsts cukura
saturs (bérzu sulas ~ 8 g litra, klavu sulas
~ 18 g litra) , tadel liels to patérin$ nav
rekomendéjams.

Latvija veiktie péetijumi rada, ka sulas, kas ievaktas
un glabatas nesterilos trauvkos, satur krietni vairak
mikroorganismu neka sula no steriliem trauvkiem.

Parmeérigs sulu pateérins var nelabvéligi ietekmét veselibu

jutigakajam iedzivotaju grupam (pieméram, bérniem).

Papildu informacija Instituta “BIOR” majaslapa:
https://bior.lv/lv/petijumi/bior-petnieki-peta-piesar

notajus-berzu-sulas/

Papildu aktivitate

LSM.Ilv Beérnistaba. lzdrukajama darba
lapa par bérzu sulu tecinasanu.

https://s3.bernistaba.lsm.
Iv/painting/pdf/7/74bb
cdfela’74c/77e401110a50
ae2d4db5.pdf

Papildu informacija:

SPKC. “C vitamina avoti pavasari”.
https://www.facebook.com/
photo?fbid=2890738784
315427&set=0.219612073530
341&locale=hi_IN

LSM.lv. Tema“Bérzu sulas”.
https://www.lsm.lv/temas/
berzu-sulas/
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SILTA TEJA -
RUPES PAR KERMENI

Lai uznemtu nepiecieSamo S$kidruma
daudzumu, ddens vieta var dzert arl
nesaldinatas augju vai zaJu tejas.
Bérniem var 1stenot daudzveidigas
pasakumus par augu, zalu tejam, kas
ietver:

D téjas auguievakSanu un kaltésanu;

D sensoras aktivitates (dazadu auglu,

zalJu téja pasmarzoSana, vizuala
izpéte);

D auglu, zaJu teju  gatavosSana,
degustésana.

Ko nemt véra, ja bérniem tiek istenota
aktivitate ar augu ievaksanu téjai?
Neievaciet augus dzelzcela, Soseju vai
citu piesarnojumaavotu tuvuma. Sekojiet
[Tdzi, lai netiktu ievakti indigi augi. Maciet
berniem, ka bez pieaugus$o zinas augus
plikt, nogarsot nedrikst! levaktos augus
Zavejiet uz papira, auduma vai kastite,
nevis uz avizes. Izkaltetos augus vislabak
uzglabat stikla vai metala trauka, lidz
diviem gadiem.

INDIGAIS
VELNARUTKS

"'.".,'.‘!'.“m'.““"‘“' i /mﬁ Y,

PARASTAIS
VELNABOLS

PLANKUMAINAIS .
SUNSTOBRS A
Conium maculatum

PARASTAIS Sy |
SUNPETERSILIS

MELNA VELNOGA
Atropa bella-donna

msi

Tpasi indigas ir tu

il R u
SPKC. Infografika “Atpazisti 10 indigos
augus plava un meza”.
https://www.spkc.gov.lv/
sites/spkc/files/content
/ledzivotajiem/Informativi
%20materiali/spkc_infogra
fiki_indigie-augi-a4_14
-05-2020_daba-1.pdf
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Piesardzibas pasakumi attieciba uz
teju dzersanu bérniem

Zalu un augu tejas (t. sk. fenhela)
bérnam l1dz 4 gadu vecumam jadod ar
piesardzibu. Zalu téjas pagatavojamas
“vaja” koncentracija, izmantojot
pavisam nelielu drogu daudzumu, lai
ar téju uznemtais biologiski aktivo
vielu daudzums neraditu riskus bérna
veselibai (Veselibas ministrija. Veseliga
uztura ieteikumi bérniem no 2 lidz 10 gadu
vecumam).

Neatstajiet karstu Skid-
rumu — vuzvaritu udeni,
téju bérniem aizsniedz-

ama vietal Vienmer
parbavudiet dzériena
temperatiuru, pirms tas
tiek dots bérniem.

Veidojiet ar berniem diskusiju par to, ko
var pievienot téjai, gar$as uzlaboSanai
(aktivitatei variet izmantot izdrukatas
darba lapas (skat. zemak). Stastiet
bérniem, ka, lai gan cukurs, medus,
ievarijums, sirupi ir garsigi, tos tejai
nevajadzetu pievienot. Interesantu garsu
téjai pieskirs citrona, apelsina vai ingvera
pievienosana.

LSM Beérnistaba. Raidijums “Cukurins un
feja”. Darba lapas par téju.
https://s3.bernistaba.lsm.Iv/
painting/pdf/0/0bfb3490673
6af347a0c9209637bfof6.pdf
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AKTIVITASU PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

1. Talsu pirmsskolas izglitibas iestade
“Spriditis”. Macibu procesa ietvaros
berni, sadarbiba ar virtuves vaditaju,
izzinaja veseliga uztura noslépumus,
ciemojas virtuve un iepazinas ar pavaru
darbu.

https://www.piispriditis.lv/veseliga-
partika/

2. Livu pirmsskolas izglitibas iestades
béerni iegust béerzu sulas no béerza, kas
atrodas bérnudarza béerzu birzite.
https://www.livuskola.lv/berzu-sulas/

3. Rézeknes pirmsskolas izglitibas ie-
stade “Namins$” norisinajas “Té€jas dienas
pasakums”. Bérnus sagaidija varoni -
“Téjas meistars”, “Tejas tasite”, “Te€jas
lapina“, “Kumelites” un “Piparmetra”.
Bérni minéja priekSmetus un galda pie-
derumus, ko lieto tejas dzerSanas laika,
smarzoja piparmetru, citronu, augju u. c.
téjas. Pasakuma varoni berniem izskai-
droja téjas nozimi dazadas kultaras,
pastastija par tas gatavoSanas procesu.
https://naminsrezekne.lv/2025/01/10/
tejas-diena/
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. AKTIVITATES UDENS DZERSANAS [
PARADUMU VEICINASANAI




“NO KA SASTAV CILVEKS?"

Aktivitates merkis ir ar vizualu ilustraciju
skaidrot, cik procentuali daudz udens
ir cilveka kermeni. Tas veicina bérniem
izpratni parto, kadélirreqularijapadzeras
udens.

NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai

NO KA SASTAV CILVEKS?

Ciparam (1) ir atbilstosa zila krasa.
Izkraso visus atzimétos laukuminus!

Cik daudz dens

ir cilvéka kermeni?
O mazdk par pusi

O puse

() vairgk par pusi

3aTu robots Neesi, atceries dzert ideni!

SPKC. Krasojama lapa “No ka sastav
cilveks”.

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

Un zilas krasas rakstampiederumi(zimuli,
flomasteri, kritini vai tml.)

@a

Aktivitates apraksts

Berniem tiek izdalitas darba lapas,
uz kuram uzzimeéts cilveka kermenis,
sadalits dazada izméra laukuminos -
katrs laukumin$ apzimeéts ar ciparu,
kuram pieskirta krasa. Bérnu uzdevums
ir sekot noradem darba lapa un izkra-
sot attelu atbilstoSajas krasas. Talak
bérniem ir jasaskaita cik laukumini
no kermena ir iekrasoti zila krasa un
jacensas atsifret, ko nozime zila krasa.
Bérniem péec tam tiek paskaidrots, ka
zila krasaattélo, cik daudz Gdensir musu
kermeni. Udens kerment ir loti daudz,
tadel reqularijadzer Gdens.

Papildu resursi

B85S
Cowlu]

6-B glazes diena
padzerties, lai

% Brivos brizos
padzerfes!

vari labi S_al_dlé_m
dzérieniem
saki-né, jo
limonades
neveldze!

raciliss!

lder
uz\abu ugas
auglus
pievieno!

Atceries
gadzertles .Jja
‘ev karstums
piezadzies! N

Udens pudeli
uzpildi un Idzi
panemt
neaizmirsti!

-~ - E% s Copta =

SPKC. Plakats “Padzeries kopa ar Patu
un Dario”(izvietoSanaigrupina pie sienas)
Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.lv/
lv/materiali-par-uzturu-
izglitibas-iestadem
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“UDENS LABIE DARBI ORGANISMA"

NepiecieSamie resursi aktivitates
Istenosanai

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

leprieks sagatavoti papira ziedi, velams
dazadu krasu

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

Lejkanna ar Gdeni. Trauks, kura var ieliet
udeni

informativais materials “Udens
dzerSanas dienasgramata“’..
https://www.spkc.gov.lv
/lvimedia/24755/down
load?attachment

SPKC

*

N\

Aktivitates apraksts:

Berniem tiek jautats vai majas ir kadi
augi pukupodos vai darzs, kura kaut kas
tiek audzets. Talak béerniem tiek jautats,
kade|] mes laistam augus? Béerniem tiek
skaidrots, ka ddens palidz augiem, augt,
ziediem uzplaukt. Tapat ari cilvekam ir
nepiecieSams adens, lai justos labi.

Trauka no lejkannas tiek ieliets Gdens un
ielikti aizlocTti ziedi. Péc briza ziedi lenam
atversies, atklajot informaciju par to, kadi
ir adens labie darbi cilveka organisma.

Ar berniem tiek parrunats, ka, lai justos
labi, diena jaizdzer 6 glazes udens.
Katrs berns sanem “Udens dzerSanas
dienasgramatu”, kura nedélas ietvaros
var atzimet, cik daudz glazes tdens katru
dienu izdzertas.

https://www.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-izdevumi-uzturs
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“GARSIGAIS UDENS”

Bérni uzzina, kadel svarigi ir reqgulari
padzerties, kade] tadi dzerieni, ka sulas,
kakao, burbultéjas nav ieteicami slapju
remdésSanai. Apgust prasmes, ka padarit
udeni garsigaku.

NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai

PADZERIES IK BRIDI-
NEM ODENS PUDELI LiDZI!

SPKC. Video “Padzeries ik bridi - nem
udens pudeli lidzi!”.
Video Youtube kanala:

https://www.youtube.com/
watch?v=u/ecxpP6RJA

[ALAIS
PIEDZIVOJUMS

SASTAVDALAS:

dazas qurka Skeéles

&

glaze udens

divas citrona $kéles

5pp metmi lapin:
ssssssss )

urki un ci $kéles gabalin
em & liec gurki, citro

plelEJ udem
ePag idi 5 minates, lai limonade iegost gardu.

o Gatavs!

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

D Gurkis, citrons vai cits citrusauglis,
piparmetru lapinas, ogas
D Nazisi, darzenu mizotaju produktu

nomizoS$anai, sagriesanai
D Kruzites vaiglazes
D

Dzeramais Gdens

Aktivitates apraksts:

Bérni noskatas video “Padzeries ik bridi
- nem udens pudeli lidzi!", kura skaidrots,
kade| svarigi ir regulari padzerties un

kade| tadi dzerieni, ka sulas, kakao,
burbultejas nav  ieteicami  slapju
remdésanai.

Talak, bérni, atbilstosi receptém (skat.
“Garsiga ddens kartite”), sagatavo un
degusté “garSigos udenus”. Kopigi tiek
parrunats, kadus vel produktus varéetu
pievienot adenim un ka tas ietekmeétu ta
garsu, krasu, smarzu. Tiek arT parrunats,
ko un kade] nebdtu ieteicams pievienot
ddenim garsas uzlabosanai (t. i., nebdtu
ieteicams pievienot cukuru, ievarijumu,
veikalos nopérkamos krasainos sirupus
u. tml.).

Ka papildu aktivitati, bérniem var
piedavat aizpildit uzdevumus no Slimibu
profilaksesunkontrolescentrauzdevumu
burtnicas “Pasaules Gdens diena”.

“Pasaules tidens diena”.
Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.qgov.Iv/Iv/
media/18604/download?
attachment?attachment
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Piesardzibas pasakumi
D pirms aktivitates TstenoSanas aici-

niet bérnus nomazgat rokas.
leteikumus roku mazgasanas
paradumu veido$anai bérniem un

“Mistera Ziepina roku mazgasanas
dziesminu” atradisiet:
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/mazga-rokas-tiras-
lai-no-mikrobiem-tas- ®
brivas; \

D praktiskos uzdevumus (produktu
sagrieSana ar nazi, mizoSana u. tml.)
uzticiet, nemot verabérnuvecumuun
prasmes;

D ievérojiet droSu produktu pasnieg-
Sanas veidu (pieméram, mazakajiem
berniem nedodiet vinogas, citas lielas
ogas vesela, nesagriezta veida);

D aktivitaté izmantojamo produktu
klastu, planojiet nemot vera bernu
individualo veselibas stavokli
(pieméram, neieklaujot produktu
klasta zemenes, ja kadam no
bérniem ir diagnosticéeta alergija pret
zemeném).

Papildu resursi:

Veselibas ministrija.

Kampanas “Augli, tdens, darzeni - Tavas
veselibas SUPERVARONI!" reklamas klips
- udens.

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=ElITmNEItdls
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“VITAMINS U"

Aktivitates skaidrojums:

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

Aktivitates apraksts:

Berni noklausas dziesmu “Ricijs RQ,
Vitamins U", kas tapusi kustibas “Vita-
mins U” ietvaros (Latvijas Udensapgades
un kanalizacijas uznémumu asociacija un
Latvijas Vides aizsardzibas fonds).
Muzika: Lauris Reiniks

Teksts: Rata Reinika-Preisa

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=mO0b47S_4Pos&list
=TLGG64MoKFsl-x4wMzAy
MjAyNg
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Papildus bérni var aizpildit krasojamas
un uzdevumu lapas.

IEPAZISTI U VITAMINY

fzkriso U vitaminy péc cipariem!

{ fadornd un uzAme, ka

U VITAMINA lilOSKfHOlU MS
Savient 1) vitasminus a0 _pa[eixij_am :::T{::‘“ B
vl U vitaemins

Materiali izdrukai atrodami:
https://www.uvitamins.lv/
zinasanu-banka

Papildu informacija par
kustTbu “U vitamins™:
https://www.uvitamins.Iv/
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AKTIVITATES DARZENU

AUGLU, OGU LIETOSANAS
UZTURA VEICINASANAI
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“VIENA ROKA -5 PIRKSTI -
5 PORCIJAS DARZENU, AUGL.U,
OGU DIENA"

Aktivitates skaidrojums:

aktivitate akcenté vienu no pasaulé
popularakajiem veseliga uztura principiem
"6 diend”, kas uzsver, ka diena ir jaaped
vismaz b porcijas darzenu, augju un ogu.

NepiecieSamie resursi aktivitates
isteno$anai
D izdrukatas darba lapas ar plaukstu
un 5 darzenu, auglu, ogu porcijam,
katram bérnam.
D Darba lapa
atrodama
https://www.spkc.gov.lv
/lv/materiali-par-uzturu- \
izglitibas-iestadem
D dazadu krasu rakstampiederumi
(zimuli, flomasteri, kritini vai tml.),
katram bérnam.

izdrukai

*

Aktivitates apraksts:

Bérniem tiek lagts nosaukt vinu milakos
supervaronus un lidz paskaidrot, kadel
tieSi konkretais supervaronis ir mijakais.
Talak bérniem tiek skaidrots, ka spéku
supervaroniem nodros$ina darzenu, auglu,
ogu eSana - vismaz b porcijas diena.

Teksts aktivitates Tstenotdjam (masai,
pedagogamu. c.):

Teksts aktivitates 1stenotajam (masai,
pedagogamu. c.):

D Lai Tu batu tikpat stiprs un vesels ka
supervaroni, katru dienu ir nepiecie-
Sams apést vismaz 5 porcijas dar-
zenu, auglu un ogu - 3 porcijas
darzenu un 2 porcijas augju un ogu.

D Bérniem tiek jautats “Ka supervaronis
to atceras un ievero katru dienu?”

D Pavisam vienkarsSi! Paskaties uz savu
plaukstu - Rokai ir 5 pirksti un katru
dienu ir nepiecieSams apest vismaz
5 porcijas darzenu, auglu un ogu. Tris
pirksti - tris darzenus porcijas, divi
pirksti - divas auglu, ogas porcijas.

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

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

Paskaties uz plaukstinu,

Kur pieci pirkstirinda,

Tie palidz atceréties,

Kas mums katru dienu jaaped!

Tris pirksti darzeniem - burkans,

gurkis, brokolits,

Tie stipru dara kermeni un pratu!

Divi pirksti augliem, ogam - abols,
sauja mellenisu,

Jo vitamini jauznem!

Pieci pirksti kopa saka:

“Ed krasaini ik dienu,

Un basi tikpat stiprs un dross
Ka supervaronis!”
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“SUPERVARONU VARAVIKSNE”

Skaidrojums:

Berniem tuva supervaronu téma tiek sa-
saistita ar veseligu uzturu, uzsverot, ka
Soreiz supervaroni iestajas un aizstav
bernu veselibu. Ar varaviksnes krasu
palidzibu tiek skaidrots, kade| jaed da-
Zzadu krasu darzeni, augli, ogas. Katra
krasa ir saistita ar noteiktu supervaronim
piemitoSu spéju. TieSi krasainie pigmenti
darzenos, auglos un ogas satur visvairak
vertigo vielu, un katrai no tam ir savas
superspéjas. Jo vairak krasu, jo labak!

36

Sarkanajos dar-
“ zenos, avglos,

ogas iekSa ir
supervaroni — vielas, ko
sauc par antioksidantiem.
Antioksidanti palidz Tev
Jjusties spécigam ka super-
varonim un cinities ar
sliktajiem slimibu baciliem
uh virusiem”.



Edot dzeltenos
“ Un oranzos dar-

zenus, avglus un
ogas, Vvéders darbosies
ka nakas. Tie ari dod
spéku kustéeties. KurS Tavs
milakais oranzas krasas

darzenis, avglis vai oga?”

Mielojies ar zilas
“ vai violetas kra-

sas darzeniem,
avgliem, ogam, lai Tev
bOtu asaks prats un laba
atmina. Kadus zilas vai
violetas krasas produktus
Tu vari nosauvkt?”

Zalie produkti sa-
“ tur tadas vielas,

kas palidz visam
brGcém un puSumiem at-
rak sadzit. Kadu zalas
krasas darzeni vai augli
Tu Sovakar varétu apeést
vakarinas?”

Baltas krasas
darzeni palidzes
sirsninai bUt
stiprai”.
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“KADS DARZENIS, AUGLIS VAI
OGA IR PASLEPIES ZEM
SUPERVARONA MASKAS"

NepiecieSamie resursi aktivitates
Isteno$anai

D Supervaronu kartites (tiessaistes
prezentacija) vai izdrukatas Super-
varonu kartites.
Resursi atrodami:
https://www.spkc.gov.
Iv/Ilv/materiali-par-uztu
ru-izglitibas-iestadem ’\

VAI VARI ATKLAT, KAS ES ESMU?

T

C

Aktivitates apraksts:

Bérni vai nu meégina mutiski atmineét,
kads darzenis, auglis vai oga varéetu but
paslépies zem supervarona maskas (ja
kartites tiek raditas elektroniski) vai
piemeklé un pieliek klat katrai kartitei
atbilstoSo produkta nosaukuma lapinu vai
ieraksta pasi nosaukumu (ja tiek izman-
totas izdrukatas kartites).

38

AKTIVITATE “NEDELAS DARZENIS,
AUGLIS VAI OGA”

Aktivitates apraksts:

Katru nedelu pie zinojuma déla tiek izvie-
tots apraksts par nedélas darzeni, augli vai
ogu. Apraksta ieklauj produkta attélu, Tsu
aprakstu par ta uzturvertibu, sensorajam
Tpasibam (garsu, smarzu u. c.), audzésanu,
novakSanu. Ja zinams, var ieklaut kadu
interesantu faktu par konkréto produktu.
Velams popularizet vietgjos produktus,
ievérojot sezonalitati.

NEDELAS
DARZENIS, AUGLIS VAI OGA

Fakti
par
gurkiem

———

<@

Gurki tika selekcioneti ta, lai
izskaustu rigto garSu

Tie pieder pie kirbju dzimtas

lespejams baudit svaigus, salitus un
marinetus

Gurkos ir daudz dens, "\
kas palidz uzturét W
pietiekamu organisma

hidrataciju

Tie ir bagati ar kaliju, kas ir viens no
svarigakajiem mineraliem organisma

)



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

Informativie resursi produktu aprakstu
sagatavosanai:

D Veselibas ministrija. leteikumi dar-
zenu, auglu un ogu
lietoSanai uztura.
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/imedia/2851/down
load?attachment

D SPKCinfografika“Tavs
darzs ir vitaminu un
mineralvielu pilns”.
https://www.spkc.
gov.lv/Ilv/media/15467/
download?attachment

D SPKC infografika
“C vitamins”
https://www.spkc.gov.
Iv/lv/imedia/19587/do
wnload?attachment

D Zemkopibas ministrija.
Vietéjo auglu un ogu
sezonalitates kalendars.
https://www.zm.gov.lv
/lv/media/1620/down
load?attachment

D Eiropas Komisija. IzgarSojiet sezonu:
ediet vairak auglu un darzenu!
https://agriculture.ec.
europa.eu/farming/cro
p-productions-and-pla
nt-based-products/fru
it-and-vegetables/tas
te-season-eat-more-fr
uit-and-vegetables_Iv

D Programma “Piens un augli skolai”.
Video “Latvijas darzenu
daudzveidiba”.
https://www.youtube.
com/watch?v=wVWcgD
hSP94

D Programma “Piens un augli skolai”.
Video “Cik auglus un darzenus
vajadzetu apéest?”.
https://www.youtube.
com/watch?v=0cEONQO
t3Eho

Interesanto faktu piemeéri:

D Zemenes ir vieniga oga ar seklinam
arpuse. Videji viena zemenu o0ga
satur 200 seklinas.

D Tuvaripadzerties, edot gurkus, jo tie
satur 96% udens.

D Upeneésir2,5reizesvairak Cvitamina,

neka citronos.

Kirbis ir pasaules lielaka oga.
Burkanivar bat ne tikai oranzi, bet ari
violeti, dzelteni, sarkani un pat balti!

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

un
https://www.instagram.com/
piensaugliskolai/
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“STADISANAS/SESANAS
AKTIVITATES"

Aktivitates pamatojums:

Berni ir zinatkari, un darzkopiba paver
iespéju apgat jaunas zinaSanas par
biologiju, apkartéjo vidi un uzturu.
Noverojot, ka no mazas séklinas izaug
zalS, veseligs augs, berni sak izprast
dabas ciklus un dazadus daba notiekoSos
procesus. PaSa audzeti darzeni Skiet
pievilcigakiun arigarsigaki, radot bernam
lielaku velmi tos nogarsSot.

Aktivitates apraksts:

Lai veicinatu bérnu interesi un zinasanas
par dazadiem augiem, to vertigajam
uzturvielam un sekmeéetu agrinu veseligu
paradumu veidoSanos, izveidojiet izgli-
tibas iestade mazdarzinu vai siltumnicu,
kura bérniem, ar pieaugusa atbalstu, ir
iespéja pasSiem audzet dazadus zaJumus,
garSaugus, darzenus, ogas u. tml. Ka
alternativa darzam ara var blt iesp€ja
berniem laut ieksStelpas, uz palodzes
podinos, audzet dazadus garSaugus,
zalumus (sipollokus, pétersilus, baziliku,
dilles, spinatus, salatlapas u. c.).

SESANA/STADISANA PODINOS
NepiecieSami resursi:

D augsne;

D augu seklas;

D podini, paplates vai tukSas olu
kastites séSanai/stadiSanai;

D lapinas, saldejuma kocini, knagisi
vai tml. un markieri, lai atzimetu,
kur/kas ieséts;

D lejkanna.

MAZDARZINA IZVEIDE IZGLITIBAS
IESTADES TERITORIJA
NepiecieSamie resursi:

D iekoptazemes vieta mazdarzinam;

D cimdi, kaplis u. c. inventars;

D séklinas;

D lapinas, saldejuma kocini, knagisi
vai tml. un markieri, lai atzimetu,
kur/kas ieséts;

D lejkanna.
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LSM Beérnistaba. lzdrukajamas kraso-
jamas darba lapas par locinu audze$anu

Materiali izdrukai atrodami:
https://s3.bernistaba.lsm.lv
/painting/pdf/2/2a6d55b
f88db2cd76891e040a6
c30203.pdf

Materiali izdrukai atrodami:
https://s3.bernistaba.lsm.lv
/painting/pdf/d/d941133a
ecblbe78337599bdalb
e445f.pdf
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Informativie resursi

Veselibas  ministrija.  “Darzenu
darza izveide izglitibas iestade”.
Pilotprojekts sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoru noteikSanai un
mazinasanai berniem. ESF projekts
"“Kompleksi veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses pasakumi”
(Identifikacijas Nr.9.2.
4.1/16/1/001).
https://esparveselibu.
Iv/sites/default/files
/2022-10/Darzs.pdf
Programma “Piens
un augli skolai”. In-
formativais materials
par salatu, dillu aud-
zeésanu.
https://piensauglisko
lai.lv/wp-content/up
loads/2024/02/LAD-2-
Copy.pdf?x16896
Programma “Piens un
augli skolai”. Video “No
seklas I1dz darzenim”.
https://www.youtube.
com/watch?v=f4W
HgpaxP2c

Kustiba  “Estprieks”.
leskats, ka saimnieciba
“Ezerkaulini” tiek aud-
zeti locini.
https://www.youtube.
com/watch?v=HucPEK
W3ID2M
Raidijums“Tutaslietas”.
Serija“Tuta un zirnis".
https://www.youtube.
com/watch?v=h5HppP
EnMI4

“KRASAINA AUGLU SALA",
“OGU SEJINA" UN CITAS
RADOSAS AKTIVITATES

Aktivitates skaidrojums

Berniem patik “ést ar acim”, tade]
produktu nogarSoSanai var izmantot
dazadus interesantus sagatavo$anas,
pasniegSanas veidus.

NepiecieSsami resursi:

D dazadi darzeni, augli, ogas;

D instrumenti produktu mizoSanai
(nazis, darzenu mizotajs u. tml.);

D dazadas piparkiku, cepumu
forminas;

D krasaini traucini pasniegSanai
(keksinu forminas, papira SKivisi
vai tml.).

lzmantojiet forminas, lai ieqUtu zvaigz-
nites, sirsninas vai citas formas
darzenus un auglus. Atkariba no bérnu
vecuma un prasmem, iesaistiet vinus
gatavosSana. Uzdodiet nomizot, sagriezt
produktus, izspiest no forminam dar-
zenu, auglu sirsninas u. tml. Kopa ar
bérniem salieciet sagrieztos darzenus,
auglus, ogas atraktiva veida - piemeéram,
izveidojot “krasaino auglu salu”.

Receptes video galerija

Gatavojam krasaino AUGLU Gatavojam DESINU
SALU!

ASTONKAJISUS!

Gatavojam SALDEJUMA Gatavojam GRAUZDINUS!
KOKTEILI!

Video - pamaciba “Krasainas auglu salas”
sagatavosSanai - Profesore Jacino.

Video “Gatavojam krasaino
auglu salu”.
https://professorjacino.
com/video-galerija/
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Piesardzibas pasakumi

D pirms  aktivitates  TstenoSanas
aiciniet bérnus nomazgat rokas.
leteikumus roku mazgasanas
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paradumu veidoSanai bérniem un
“Mistera Ziepina roku mazgasanas
dziesminu” atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv
/lv/mazga-rokas-tiras-
lai-no-mikrobiem-tas- (3
brivas;

praktiskos uzdevumus (produktu
sagriesana ar nazi, mizosana u. tml.)
uzticiet, nemot véra bérnu vecumu
un prasmes;

ieverojiet droSu produktu pa-
sniegsanas veidu  (pieméram,
mazakajiem béerniem nedodiet vin-

ogas, citas lielas ogas vesela,
nesagriezta veida);
aktivitate izmantojamo produktu

klastu, planojiet nemot véra béernu

individualo veselibas stavokli
(pieméram, neieklaujot produktu
klastd zemenes, ja kadam no

berniem ir diagnosticeta alergija
pret zemeném).

“SENSORAIS DETEKTIVS”

Aktivitates skaidrojums

Berni ka detektivi cenSas atklat, kads
produkts paslépies aiz sensoro Tpasibu
apraksta.

Materiali izdrukai atrodami:

IEMENES

o

A

Piemeri sensoro aprakstu izveidei:
“Esmu apal$ un oranzs” (kirbis)

“Esam mazas, apalas, sarkanas un
skabas” (dzérvenes)

“Esmu zalgana krasa un kraukskigs”
(kolrabis)
“Vizuali esmu lidzigs burkanam,

esmu kraukskigs un garsSoju saldi”
(pastinaks)

SPKC. Partikas produktu
kartites
https://www.spkc.gov.
lv/sites/spkc/files/data_
content/41.pdf

SPKC. Veseligie Latvijas
gardumi
https://www.spkc.gov.
lv/sites/spkc/files/data_
content/31.pdf
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“C VITAMINS”

Skaidrojums:

C vitamins palidz uzturéet normalu
imunsistemas darbibu, palidz mazinat
simptomus, sliktu paSsajutu, ja esam
saslimusi. Biezi tiek uzskatits, ka
citrusaugli (apelsini, citroni u. c.) ir

labakie C vitamini avoti, tacu patiesiba
daudzi Latvijas vietéjie produkti (upenes,
smiltserkski, paprika, kolrabji, dzervenes
u. c.)ir labaki C vitamina avoti!

NepiecieSamie resursi aktivitates
Istenosanai:

D infografika“Cvitamins”.
Failsizdrukaipieejams:
https://www.spkc.gov
Jv/lv/media/19587/do
wnload?attachment;

D produkti - C vitamina avoti -
degustacijai (dzérvenes, kolrabis,
sarkana paprika u. tml.) nogar$o-
Sanai, diskusijas izverSanai.

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

D traucini  pasniegSanai  (kéksinu
forminas, papira Skivisi vai tml.).

So aktivitati var Tstenot ka sezonalo
aktivitati, piemeram, rudeni, ar bérniem
parrunajot dazadus infekcijas slimibu
profilakses pasakumus, tai skaita,
uztura lomu infekcijas slimibu profilakse.

Vienkarsiem vardiem
berniem, ka “C vitamins

paskaidrojiet
palidz mazak

slimot, ka C vitamins palidz atrak
atveselojoties, ja esam saslimusi u.
tml.". Radot infografiku “C vitamins”,

parrunajiet ar berniem, vai vini pazist
un ir nogarsojusi visus no infografika
redzamajiem produktiem.

Ja ir paredzeta ar1 produktu dequstacija,
aiciniet bernus izmantot visas manas,
lai raksturotu produktus (pieméram,
‘dzérvenes ir kraukskigas’, “kolrabis
ir nedaudz ass” u. tml.). Sai aktivitatei

var izmantot “Metamo kaulinu®, kas
Jauj berniem soli pa solim iepazist
produktus, izmantojot visas piecas

manas. “Metamais kaulin§” drukas fails
bezmaksas lejupieladei pieejams:
https://www.izveligs.lv/vei
kals/item/bezmaksas-digi
talie-materiali/bezmaksas
-lejupieladejamais-mate
rials—metamais-kaulins/

43


https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19587/download?attachment
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/
https://www.izveligs.lv/veikals/item/bezmaksas-digitalie-materiali/bezmaksas-lejupieladejamais-materials---metamais-kaulins/

Piesardzibas pasakumi

D pirms

A

aktivitates  TstenoSanas
aiciniet beérnus nomazgat rokas.
leteikumus roku mazgasSanas pa-
radumu veidoSanai bérniem un
“Mistera Ziepina roku mazgasanas
dziesminu” atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv
/lv/mazga-rokas-tiras-

lai-no-mikrobiem-tas- *
brivas; \
praktiskos uzdevumus (produktu

sagriesana ar nazi, mizosana u. tml.)
uzticiet, nemot véra bérnu vecumu
un prasmes;

ieverojiet drosu produktu pasnieg-
Sanas veidu (pieméram, mazakajiem
bérniem nedodiet lielas ogas vesela,
nesagriezta veida);

aktivitate izmantojamo produktu
klastu, planojiet nemot véra bérnu
individualo veselibas stavokli (pie-
meram, neiekjaujot produktu klasta
citrusauglus, ja kadam no bérniem
ir diagnosticeta alergija pret citrus-
augliem).

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

Skaidrojums:

Dinamiskas pauzes ir ne tikai labs veids,
lai izkustetos, bet palidzés berniem apgut
dazadu darzenu, augju, ogu nosaukumus.

NepiecieSamie resursi aktivitates
Isteno$anai
D telpa, kurairpietiekamidaudzvietas,
lai bérni varéetu brivi kusteties;

D fona mazika, kas rada Vveélmi
kusteties;
D dinamiskas pauzes kartites -

radiSanai uz ekrana vai izdrukatas.
Kartites atrodamas:
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/imateriali-par-uz
turu-izglitibas-iest *
adem \

JZTAISNO UN 1ZAPLO ROKAS KA ERKSKOGA

o

T N——

VAI TAVA LIDZSVARA 1)0TA IR TIK PAT LABA, KA
KABACIM?

i

Aktivitates apraksts:
PieauguSais bérniem rada atteloto
vingrinajumu, nosaucot ari konkreto

darzeni, augli, ogu. Bérni censas atkartot
noteikto kustibu.


https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

“RAZAS IZSTADE"

Meérkis:

iepazistinat bernus ar rudens darzeniem,
augliem, ogam, veicinat zinaSanas par
dazadiem sezonaliem produktiem.

Lai 1stenotu So aktivitati,

nepiecieSams:
D dazadi rudens darzeni, augli, ogas
(kirbji, kabaci, burkani, bietes,

kartupeli, aboli, bumbieri, avenes,
smiltsérkski u. c.), izstades izveidei*

AKTIVITASU PIEMERINO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Livu pirmsskolas izglitibas iestade
janvari norisinajas Vecaku menesis.

Berni uzzinaja, kas ir darzenu fermente-
Sana, ka fermenti produkti palidz
gremosanas sistemai un ari pasi nobau-
dija fermentétus darzenus.
https://www.livuskola.Iv/16419-2/

2. Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas
izglitibas iestade aktivitates “Saldie ogu
brinumi” ietvaros nogarSoja dazadus
auglus, ogas. Veidoja no tiem “cilveku
sejinas”.
https://www.manamarite.lv/galerija/
saldie-ogu-brinumi/

3. Kuldigas pirmsskolas izglitibas
iestades “Bitite” izglitojamie “Vitaminu
dienas” ietvaros gatavoja maizites,

papildinot tas ar vitaminiem - tomatiem,
gurkiem, zalumiem.
https://bitite.kuldiga.lv/bws-gallery/
vitaminu-diena/

4. lkskiles pirmsskolas izglitibas iestade
“Ciekurin$” piedalijas #BEACTIVE Eiro-
pas sporta nedélas aktivitates. Vin-
groSana notika, izmantojot darzenu,
auglu, oqu figdras.
https://www.facebook.com/permalink.
php?story_fbid=pfbid02hLtWEQrEgfMgA
XJhQ6TeMYtUUebqG6DDgdsnuucBS
1f5Zv5RJVMdkuFQOgkZQOYXbJI&id=10
0083547901552

5. AugSligatnes pirmsskolas izglitibas
iestade “Zvanini” svineja Rudens svetkus,
spiezot no darzeniem, augliem sulu un
gatavojot abolu-burkanu salatus.
https://zvanini.lv/galerija/taureni

6. Gulbenes 1. pirmsskolas izglitibas
iestades audzekni lasija abolus, kas
velak tika sagriezti un izzaveti, lai taptu
veseligais naskis - zaveti aboli.
https://www.facebook.com/Ipiieko
skola/posts/pfbid0OWtEevWzMpMET7j4
emBVUAdbd9sCuD6h3EifxUr9qfsfZ
gUEVKneuFoMncbp21gNzfl

4. Normativos nav noteikts, vai produktus, édienu no majam drikst vai nedrikst nest, tacu izglitibas iestadem ir tiesibas izstradat savus iekSejas kartibas
noteikumus, kuros var but ieklauts attiecigais requléjums. https://Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-

situacijas-2024
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AKTIVITATES GRAUDAUGU

PRODUKTU LIETOSANAS
UZTURA VEICINASANAI




Aktivitates skaidrojums:

lai veicinatu, ka bérni atpazist un ed
dazadus graudaugus, ir nepiecieSams tos
vispirms iepazit caur dazadu aktivitasu
palidzibu.

Nepieciesami resursi

D dazada veida graudaugi (auzu par-
slas, griku parslas, risu parslas,
kukurtzas putraimi u. c.), pseido-
graudi (amarants, kvinoja);

D plastmasas, papiravaicitaneplistosa
materiala SKivisi, blodinas, karotes -
graudaugu bérsanai;

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

P PVA Iime un otina graudaugu
pielimésSanai pie Skivja, rakstam-
piederumi (zimuli, kritini, flomasteri
u. tml.) krasosanai.

Aktivitates apraksts:

Atkariba no vecuma un prasmem, bernus
var aicinat ar karotiti parbért graudaugus
no viena trauka otra, [imet graudaugus uz
Skivisiem, uzzimet milako putru u. tml.

Piesardzibas pasakumi

planojiet nemot vera bérnu vecumu un
individualo veselibas stavokli, pieméram,
izmantojiet graudaugu produktus, kas
nesatur gluténu (risu parslas, griku
parslas, kukurGzas putraimi u. tml.), ja
kadam no bérniem ir arsta apstiprinata
diagnoze - celiakija.



https://static.lsm.lv/documents/rg.pdf
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Resursi aktivitasu istenosanai

D Profesore Jacino. Video “Kur rodas
pilngraudu auzu parslas?”’, “Kur rodas
milti?”, “Kur rodas rudzu maize?” un
“Kur rodas tradicionala
rudzu maize?”.

Pieejami:
https://professorja
cino.com/video-gall
ery-lat/

D Raidijums  “Ukulele”.
Serija“Putra”.
https://replay.lsm.lv/
Iv/skaties/ieraksts/
Itv/355537/ukulele-
putra

D Raidijums “Ralfs gatavo”.

Sérija“Ka top makaroni”.
https://www.youtube.
com/watch?v=RPR_

F6dbE4s
D Raidijums “Ralfs
Serija "Ka top Kel-

menu rupjmaize”.
https://www.youtube.
com/watch?v=0FC
H7HS-NpE

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas
izglitibas iestade. Putras rits “Varu,
varu putrinu...” Starptautiskas putras
dienas (10. oktobris) ietvaros. Putras
rita ietvaros berni veica dazadas
aktivitates - liepazinas ar dazadiem
graudaugiem, izmantojot attélu karti-
tes, béera, Iiméja dazadus graudaugus
uz papira SkivisSiem, blodinam, zimeja
putrai nepiecieSamas izejvielas u. c.

https://www.manamarite.lv/galerija/
putras-rits-2024-varu-varu-putrinu/

2. Ulbrokaspirmsskolasizglitibasiestade
“Pienentte” 10. oktobri tika atzimeéeta
Putras diena. Vecako un sagatavosanas
grupu audzekni izpétija, no ka “rodas”
putra, kadus celu ta mero lidz musu
SKivjiem un, vai tieSam putra izaug
uz lauka?
https://www.ulbroka-pienenite.lv/772-
putras-diena-pienenite.html
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AKTIVITATES PAKSAUGU

IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI
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“PAKSAUGU IZPETES STACIJA"

Aktivitates skaidrojums:

paksaugi (zirni, pupas, lécas u. c.)
ir vertigs olbaltumvielu, Skiedrvielu
avots, satur Kkalciju, 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
vispirms iepazit caur dazadu aktivitasu
palidzibu.

NepiecieSamie resursi:

D rotallieta vailelle;

D dazadi pakSaugi - dazadu veidu
zirni (dzeltenie, pelékie, turku zirni
u. ¢.), dazadu veidu pupinas (baltas,
sarkanas, raibas, ctku pupas u. c.),
lecas (sarkanas, zalas u. c.) sausa
veida;

D SkiviSi vai blodinas pakSaugu
SkiroSanai, karotites pakSaugu par-
bérsanai.

Aktivitates apraksts:

Bernus uz aktivitati sagaida rotallieta
vai lelle, kura luddz bérnu palidzibu
sasSkirot pupinas, zirnus vai lecas.
Atkariba no vecuma un prasmem, berni
tiek aicinati saskirot pakSaugus pa

veidiem vai krasam, vai tiek lUgts ar
karotiti parbéert pakSaugus no viena
trauka otra u. tml. darbini.

Ka papildu aktivitati var iekJaut paks-
augu degustaciju vai pagatavot kopigi
paksaugu smerinu, ko var baudit kopa ar
maizi, svaigiem darzeniem.

Skelto zirnu smérins*
Variti Skeltie zirni (150 g zirnu nevarita
veida + 400 ml Gdens)

1 edamkarote olivellas
70 g lakto bez piedevam
GarSvielas (péc izveles - kurkuma,

malti melnie pipariu. c.)

lzvarito Skelto zirnu masu nedaudz
padzese, tad pievieno olivellu un
lakto, garSvielas. Blende Iidz kréemigai,
viendabigai konsistencei - vislabak ar
rokas blenderi.

*adaptéta recepte no Latvijas Sabie-
driska medija raidijuma “Ralfs gatavo”.
Video ar zimju valodas tulkojumu:
https://replay.Ilsm.Iv/Iv/ska
ties/ieraksts/Itv/324383/
zimju-valoda-ralfs-gata
vo-8-zirnu-smerins-ar-Kip
loku-grauzdiniem
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Piesardzibas pasakumi
D aktivitates unizmantojamo produktu
klastu planojiet nemot vera bernu
vecumu un prasmes (neliela izmeéra

objekti ka pakSaugi ir saistiti
ar paaugstinatu aizriSanas vai
priekSmetu ievietoSanas elpcelos

risku bérniem).

D nepietiekami termiski apstradatos
pakSaugos esoSie lektini rada risku
veselibai.Jair paredzéetasaktivitates
ar pagatavotu pakSaugudegustaciju,
svarigi ieverot pareizu to apstradi un
pagatavoSanu. Papildu informacija:
https://bior.Iv/Iv/aktualitates-Ilv/efsa-
jaunakais-zinatniskais-
viedoklis-nepietiekami-
termiski-apstradatas-
pupinas-esosie-lektini- *
rada-risku-veselibai/ \

D Ja kadam no bérniem ir govs
piena olbaltumvielu alergija vai

laktozes nepanesiba, koriggjiet re-
cepti vai izvéleties citu vienkarsi
pagatavojamu pakSaugu edienu.

Papildu resursi bérnu izglitosanai par
paksaugiem:

1. Amerikas LatvieSu ap-
vienibas lzglitibas nozare.
Animeéts video “Baltu pupu
iestadiju”. https://www.yo
utube.com/watch?v=0
IAOV4IcW48

2. Food Educators informativie resursi
“No seklas Iidz skivim: Celojums éediena
pasaulé”. Materials aicina bérnus sekot
[Tdzi aizraujoSam zirniSa ceJojumam - no
séSanas augsne lidz pat tam, lai uz skivja
klitu par gardu cienastu.
https://www.foodeducators.
eu/lv/resursi-lv/resurss/no-
seeklas-liidz-shkjiivim-celj
ojums-eediena-pasaulee (lai
varetu skatit un lejupieladet informativos
materialus, nepiecieSams registréties
Foodeducators platforma).
3. Raidijums “Tutas lietas”.
Serija “Tuta un zirnis".
https://www.youtube.com/
watch?v=h5HppPEnMI4

4. Raidijums  “Ukulele”.
Dziesma “Pupinas masi-
nas”. https://www.youtube.
com/watch?v=XNT11ijKTCI
Q&list=PLKTQonicvDRFI6
tz7cLshzlYtulrrQr2-&inde
x=33

b. Raidijjums “Ralfs gatavo”.
Seérija "Pupu ekskursija pie
Zutiniem”. https://www.you
tube.com/watch?v=nN
EtbBHD85w&t=594s

Jo



https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://www.youtube.com/watch?v=QFCH7HS-NpE
https://bior.lv/lv/aktualitates-lv/efsa-jaunakais-zinatniskais-viedoklis-nepietiekami-termiski-apstradatas-pupinas-esosie-lektini-rada-risku-veselibai/
https://www.youtube.com/watch?v=0IAOV4IcW48
https://www.youtube.com/watch?v=0IAOV4IcW48
https://www.youtube.com/watch?v=0IAOV4IcW48
https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-lv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee
https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-lv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee
https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-lv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee
https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-lv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee
https://www.youtube.com/watch?v=h5HppPEnMI4
https://www.youtube.com/watch?v=h5HppPEnMI4
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=nNEtbBHD85w&t=594s
https://www.youtube.com/watch?v=nNEtbBHD85w&t=594s
https://www.youtube.com/watch?v=nNEtbBHD85w&t=594s
https://www.youtube.com/watch?v=0IAOV4IcW48
https://www.youtube.com/watch?v=h5HppPEnMI4
https://www.youtube.com/watch?v=XN11ijKTCIQ&list=PLKTQonicvDRFl6tz7cLshzlYtulrrQr2-&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=nNEtbBHD85w&t=594s
https://www.foodeducators.eu/lv/resursi-lv/resurss/no-seeklas-liidz-shkjiivim-celjojums-eediena-pasaulee

[

\ - \;

AKTIVITATES PIENA

_+ UN PIENA PRODUKTU LIETOSANAS [
-2 UZTURA VEICINASANAI




Aktivitates pamatojums:

Kalcijs ir bdtiska wuzturviela bérna
augsSanai un attistibai, kaulu veselibai.
Joda trdkums bérnam var veicinat
macisanas un koncentresanas gratibas,
stkas motoriskas vajaku attistibu
un  visparéja veselibas stavokla
pasliktinasanos.

Piens, piena produkti ir nozimigs kalcija
un joda avots, tade| ir svarigi berniem
veicinat izpratni par to, kur rodas
piens, ka notiek dazadu piena pro-
duktu razo$ana, jaaicina bérni piena
produktus katru dienu lietot uztura.

“GOTINAS SLAUKSANA"

NepiecieSamie resursi:

D tehniskais nodrosSinajums video “Kur

rodas piens?” atskanoSanai;

D vienreizlietojamais mediciniskais
cimds (vélams nitrila vai cita
materiala, ne lateksa);
plastmasas spainis;
adata nelielu caurumu
cimda pirkstu galos;
piens vai tdens;
kresls;
auklina piepildita cimda piesieSanai
pie kresla;

D salvetes vai gridas birste garam
spainimaizlijusa pienasaslaucisanai.

izdursSanai

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=MU5RV_3bo00
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“Gotinas” sagatavosana

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 atverto galu.
Piepilditais cimds bUs “govs tesmenis”.

3. Izmantojot auklu, piesieniet piepil-
dito cimdu pie krésla apakSas. Uz
krésla atzveltnes var uzlikt gotinas
attélu/gotinas seju, lai tas vél vairak
atgadinatu “Istu gotinu”.

Papildu informacija par
aktivitates 1stenoSanu:

https://www.goethe.de/re
sources/files/pdf162/sff-
activity_milking-a-cowl.pdf

Milking a Cow

Science Film Festival Fil
™

Aktivitates istenosana

D Berni noskatas Programmas “Piens
un augli skolai” video “Kur rodas
piens?”, kura redzams ari piena
iegUsanas jeb slaukSanas process.

D Talak beéerni tiek aicinati “izslaukt
gotinu”, ar “slaucosam kustibam”
spaidot cimda pirkstus jeb tesmena
pupus. Berniem jacensas piens
ieslaukt ieksa spain.
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Resursi aktivitasuistenosanai

Piens un augli skolai.
Video  “Kur  rodas
piens?”. https:/www.
youtube.com/watch?v=
MUSRV_3bo00Q

Piens un augli skolai.
Video “Piena parstra-
des noslepumi”.
https://www.youtube.
com/watch?v=iXu_Hf
rGvEA

Piens un augli skolai.
Video “Piens Tavai
veselibai”.
https://www.youtube.
com/watch?v=-LJfJH
526UA

Slimibu profilakses un
centrs. Brosura “Jods
Tavai veselibai”.
https://www.spkc.
gov.lv/Ilv/media/15981/
download?attachment
Slimibu profilakses un
centrs. Uzdevumu
gramata “Vesels edis”.
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/media/5728/down
load?attachment
Slimibu profilakses un kontroles
centrs. Video ar Kasparu 0zolinu,
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
Dziesma“M0 mu Gotina”. Izpilda béerni
no vokalas grupas
“Notinas”.
https://www.youtube.
com/watch?v=xba’s
Oenlrl
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Piesardzibas pasakumi
D veicot aktivitati “Gotinas slaukSana”,
izmantojiet nitrila vai cita materiala
vienreizlietojamos mediciniskos cim-

dus. Saskare ar lateksu daziem
cilvekiem var izraisit alergisku
reakciju.

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

D degustacijas izmantojamo produktu
klastu planojiet nemot véra bérnu
vecumu un individudlo veselibas
stavokli. Piemeram, aktivitatem
izmantojiet bezlaktozes pienu, ja
kadam bérnam ir arsta apstiprinata
diagnoze - laktozes nepanesiba.

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Livu pirmsskolas izglitibas iestade
norisinajas Piena diena. Pie mazakajiem
berniem ciemojas Gotina, ar kuru berni
kopa noskatijas multfilmu par to, ka
rodas piens. Vecako grupu audzekni art
uzzindja, no kurienes ir celusas govis,
kapéec govim dod upju vardus, kas gotinai
nepiecieSams, lai dotu vairak piena,
ka vina atSkir edamu zali no indigas,
kas ir govs gimene. Tika runats ari par
piena produktiem, to daudzveidibu un
nepiecieSamibu lietot uztura, jo tie satur
kaulu veselibai svarigas uzturvielas.
Berni gaja ari rotalas un protams ari pasi
nogarsoja pienu. www.livuskola.lv/piena-
diena-saulites/ un  www.livuskola.lv/
piena-diena-zilukos/

2.Rigas 197. pirmsskolas izglitibas
iestades sagatavosSanas grupas bérniem
bija iespéja piedalities interaktiva macibu
nodarbiba. Berniizzinaja visu par pienu un
ta nozimi uztura, spéléja lielformata speli,
bija iespéja slaukt gotinu un kult sviestu,
piedalijas radoSaja darbnica un gatavoja
sviestmaizes. https://izglitiba.riga.lv/Iv/
izglitiba?target=news_item&news_item
=ka-tas-ir-slaukt-gotinu-un-kult-svies
tu-14100
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AKTIVITFITES ZIVJU

IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI




Optimala joda, omega-3 taukskabju
(Tpasitaukskabesdokozaheksaénskabes
jeb saisinati DHS vai DHA) uznemsana
ir loti svariga, jo S$is uzturvielas ir
nepiecieSamas pilnvertigai bernu
smadzenu, nervu sistémas attistibai.
Baltas juras 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 edienu netiek piedavati vai
irzinams tikai ediens “zivju pirkstini”. Tas
rezultéjas taja, ka art izglitibas iestade
pusdienas piedavata zivs visbiezak
paliek uz sKivja.

Biezs iemesls, kade| berni atsakas éest
zivis, ir tadel, ka tas vienkarsi ir viniem
nezinams édiens. Lai raditu interesi
bérnus nogars$ot zivi, variet to raksturot,
berniem izmantojot zinamus édienus,
produktus. Pieméram, zivi devejot par
“jaras vistu” un skaidrojot berniem, ka
zivs gar$o lidzigi vistai, tacu par cik zivis
dzivo adeni, tas var nedaudz smarzot un

garSot péec jaras vai upes. Tai pat laika,
paskaidrojiet par atSkirtbam un to, kade|
bdtu jaed arizivis, ne tikai vistas gala.

Piemeram:

66

acensas

Vistas gala ir
patieSam gar-
Siga, ta€u mums

est dazadus

produktus,jo katrs no tiem
satur kadv ipasu, misu ve-
selibai svarigu vielu. Pie-
méram, atSkiriba no vistas

galas, zivis satur tadu sva-
rigu elementu — jods. Jods ir
nepiecieSams misu smad-
zeném, lai més varétu
domat vun atri atrisinat da-
Zadus vuzdevumus. Sodien
pusdienas bus zivs, vai pa-
barosim savas smadzenes
ar jodu?”
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Resursi aktivitasu istenosanai:

D Izglitojosam

58

aktivitatem  variet
izmantot Pasaules Dabas Fonda
zivju gidu (https://zivjugids.Iv/), kura
pieejamas vizualas ilustracijas ar
dazadam zivim, ka ari sniegts Tss
to apraksts un Dabas aizsardzibas

parvaldes izstradatos metodiskos
materialus  (https://www.daba.gov.
Iv/Iv/dziviba-ezera), pieméram, in-
formativo  materialu
“Profesors Sanpeldis
stasta par ezera

zivim”. https://www.da
ba.gov.lv/lv/media/
15659/download?
attachment un kraso-
jamas lapas “Zivis".
https://www.daba.
gov.lv/Iv/media/20388/
download?attachment
Raidijums  “Ukulele”.
Serija“Makskeresana”.
https://www.youtube.
com/watch?v=UAQ91Z
i4Wtk un  dziesma
"Zivs".  https://www.
youtube.com/watch?v
=Ye4tPtZ2anvE&list=PL
KTQonicvDRFI6tz7cLsh
zIYtulrrQr2-&index=3

-
-
o
o

Fotos: ZALA SKOLA Valmiera

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Valmieras Zala skola. Pasaules Mitraju
dienas (2. februaris) ietvaros bérni no
pirmsskolas aktivi darbojas, iepazinas
ar Latvijas zivju daudzveidibu un
dzivesveidu. Zivju pasauli iepazit palidzéja
mezzinis. Tika lasita Petera Bauga pasaka
“Reiz kada zivtina®, to ari iestudejot. Tika
dejots udens deju virpulos, makskereéts
un konstruetas tdenstilpes. https://www.
facebook.com/zalaskolavalmiera/posts/
pfbid08M6vkCOTCOI0tWbd3BP5qahu3dY
F6ziVnnoizkveCuzbDno2RhUQkTTga4y8
WZzJgnl
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Ja Jusu izglitibas iestadé tiek nodroSinats vegetars
vzturs (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 art piens un piena produkti, bet DHA var uznemt ar
omega-3 bagatinatam olam

Papildu informacija:
D Slimibu profilakses un kontroles
centra majaslapa. Veseliga uz-

TAVS DARIS TR VHAMTNU‘
tura ieteikumi vege- !

N MINERAIVIELU PILNS

i uslabo Tava kermena visparéjo veseibas SOkl

tarieSiem. . LR
https://www.spkc.gov.lv =t L
/lv/veseliga-uztura-ie * ‘
teikumi-vegetariesiem \

D Slimibu profilakses un kontroles
centra majaslapa. Veseliga uztura

ieteikumi berniem no 2 lidz 10 gadu T A

vecumam. B
https://www.spkc.gov.lv SRR om
/lv/veseliga-uztura-ie ke iz & pches o
. . . o 2ar @
teikumi-berniem-no-2- ’\ #J P
lidz-10-gadu-vecumam Cvitamins*

INFORMATIVO RESURSU IZVIETOSANA
Veseligu uztura paradumu veido$anai,
izvietojiet izglitibas iestade dazadus
resursus par uzturu. Pieméeram:

D plakati, infografikas, izvietotas
grupinas, koridorT pie sienas vai
zinojuma stenda;

D videorulliSutransléSana, jaizglitibas
iestade pieejams digitalais ekrans;

D stends, kura pieejami informativie
materiali, ko berni, vecaki, iestades
darbiniekivar panemt Iidzi uz majam;

D informacijas izvietoSana izglitibas
iestades majaslapa, socialo tiklu
kontos, elektroniskajas skolvadibas
sistemas (piemeéram, E-klase).

Informativos materialus

meklejiet SPKC majaslapa:
https://www.spkc.qgov.Iv/Iv/
informativi-materiali ’\
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leteikumi:

D Informativos materialus grupinas
izvietojiet bérnu acu limeni, velams
tuvuma edamzonai. Informativie
plakativar tikt izmantoti, lai pirms vai
péc maltites parrunatu ar bérniem
uztura jautajumus, pieméram, “Vai
sSodien pusdienu Skivis atgadinaja
skivi no plakata?” “Cik porcijas
auglu esam apédusi launaga?”
Periodiski nomainiet informativos
materialus, lai saglabatu bérniem
interesi petit un izzinat uztura
jautajumus.

Informativie resursi
D Dazadas infografikas par veseligu

uzturu, izmantoSanai elektroniska
un  drukata veida

pieejamas:

https://www.spkc.
gov.lv/lv/infografikas-

uzturs

Dazadi informativie materiali par
veseligu uzturu elektroniska veida
pieejami: https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
informativi-izdevumi-
uzturs. Aktualo
informaciju par mate-
rialu pasatiSanu un
iespéjam sanemt tos
bezmaksas  drukata
veida atradisiet: https:
//www.spkc.gov.lv/
Ilv/informativi-izde
vumi. Jautajumu gadi-
juma lddzam  rak-
stit uz e-pastu:
infomateriali@spkc.gov.lv
Dazadi izglitojosi video
par veseligu uzturu
atrodami Veselibas
ministrijas un Slimibu
profilaksesunkontroles
centra Youtube kana-
los:  https://www.you
tube.com/@Veselibas
ministrija/videos  un
https://www.youtube.
com/@spkcentrs/videos
Visi informativie materiali par
veseligu uzturu atrodami arl
Slimibu profilakses
un kontroles centra
majaslapas sadala
“Veseligs uzturs™
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/veseligs-uzturs
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ESanas paradumu, &Sanas kultdras zina,
berni parasti“spoqu)o” savus aprupétajus.
Pieméram, ja vecaki majas negatavo,
need zivis, bérns ari bérnudarza visdrizak
atteiksies est maltiti, kur bas zivs, jo tas
bds vinam nezinams ediens. Ir batiski, ka
izglitibas iestade reqgulari isteno dazadas
aktivitates par veseligu uzturu ne tikai
berniem, bet visai gimenei.

NODRO§INII§T GIMENES
AR INFORMACIJU PAR
VESELIGU UZTURU

Organizéjot vecaku sapulces, informa-
tivos seminarus, ietveriet informaciju
ar noderigiem resursiem, snhiedziet
ieteikumus veseligu uztura paradumu
veicinasanai gimenées. NodroSiniet, ka
dazadi informativie materiali ir izvietoti
un pieejami bérnu vecakiem iestades
telpas, iestades komunikaciju kanalos

(skat. sadalu “Informativo materialu
izvietoSana”.
R e
‘ ) & Im)i?' . ’T'%..', \
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Noderigi resursi par veseligu uzturu!

D Slimibu profilakses
un kontroles centra
majaslapa. Sadala
“Veseligs uzturs”. o
https://www.spkc.gov. \

Iv/Iv/veseligs-uzturs

D Veselibas ministrija.
veseliga uztura pamat-
principiem.
https://www.youtube.
com/watch?v=cKhnZ2m
tvbYY. Pieejama ari
video versija ar zimju
valodas tulkojumu:
https://www.youtube.
com/watch?v=Gwooqf
dpl0s un video versija
ar TIFLO komentariem
jeb audio aprakstiem
cilvekiem ar redzes
traucejumiem: https://
www.youtube.com/
watch?v=rP9dpwjeiNs

D Bernu kliniska universitates slim-
nica. Portals “Vesela
pasaule”’. Lasitava “Uz-
turs”. https://www.ve-
selapasaule.lv/Iv/las-

Video par

Jo

itava/uzturs

D Bérnu klTniskas universitates
slimnicas uztura specialistes
Lizetes Pugas veidoti izdales
materiali - “Nogarso kaut ko jaunu”,
“Krasaino darzenu
izaicinajums”, “Nasku
kalendars”. https://

edamarlizeti.word-
press.com/2025/01/21/
izdales-materiali/

D Latvijas Sabiedriskda medija portals
Ism.lv. Bérnu un vecaku saturs.
Radosas idejas katrai
dienai. https://www.ls
m.lv/vecaki-un-berni/
radosas-idejas-katrai-
dienai/
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IETEIKUMI KOMUNIKACIJAI UN LSM.LV. KRASOJAMAS DARBA LAPAS
AR DAZADIEM EDIENIEM, UZKODAM, IETEIKUMIEM VESELIGAKU
UZTURA PARADUMU VEICINASANAI GIMENES.

Omleti var variét Izvélieties bez-
“ ardarzeniem, galuv, “ piedevu jogurtu,
lavjot bérnam pa-

Sam papildinat to ar avg-
liem, ogam, séklinam v. tml.”

siervu, zalumiem.”

Krasojama lapa “Omlete™:
https://static.Ism.lv/docu
ments/rh.pdf

Izvéleties nesaldi-
“ natas brokastu

parslas. Parslam Ja putrai pievieno
var pievienot riekstus, zave- 6‘ pienu, tad beérns
tus vai svaigus auvglus, ogas, jau sanem dabisko
séklas. Piens satur dabisko cukuru no piena. Putru ba-

cukuru, nav nepiecieSams gatiniet ar augliem, ogam,
papildu saldums.” séklam, riekstu sviestu”

Krasojama lapa “doqurts ar
augliem, ogam”:
https://static.lsm.lv/docu
ments/rd.pdf

Krasojama lapa “Parslas ar Krasojama lapa “Putra”
pienu” https://static.Ism.lv/docu
https://static.Ism.lv/docu ments/rg.pdf
ments/rf.pdf
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. . . . Papildu informacija:

“ Pusdienlaiks ir ie- S e S S YA Yt 1
Ssp€ja bérnam ma- un-berni/bernu-veseliba/27.07.2023-
cit par édiena berna-liekais-svars-brokastu-idejas-

proporcijam Skivi: apméram [ECHESCEITINIERClldh

puse no Skivja ir zali salati [ ZTIZIJ?J ;ii; R

un darzeni, Vs dala zivs, gala, YNSRI P

piena produkti vai paks- &utm_medium=theme \

=1V - IV o IE7 R e - kol oI [T [Vl &utm_campaign=theme

(kartupeli, makaroni, griki,

risi u. tml.). Nedaudz vietas

Skivi var atvélet ari tauk-

vielam (sviestam, meércitei

Krasojama lapas:

“Pusdienu SKkivis - vistas
stilbin§ ar kartupeliem,
darzeniem, salatiem”
https://static.Ism.lv/docu
ments/rr.pdf

“Pusdienu Skivis - zivs ar
risiem, salatiem, darzeniem”
https://static.Ism.lv/docu
ments/rq.pdf
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ORGANIZEJOT GIMENES
PECPUSDIENAS, IETVERIET
KOPIGU DARBOSANAS UN EST
GATAVOSANAS AKTIVITATES

Organizéjiet vecaku, vecvecaku
pécpusdienas, kas ietver kopigas
darboSanas aktivitates ar bérniem
(pieméram,  vecaki, vecvecaki ar
berniem kopa gatavo veseligas, viegli
pagatavojamas receptes - salatus,
maizites vai tml.).

Noderigi informativie resursi, kas
ietver veseligu, viegli pagatavojamu
maltisu, uzkodu receptes:
D Veselibas ministrija.
Video sérijas “Veseligu
eédienu receptes”.
https://www.youtube.
com/playlist?list=PL
gVhm3okTAkOvOQlz_
njkFUJII_opu8KTO

D Veselibas  ministrija.

Video “Veseligas
uzkodas tavas sirds
veselibai”.
https://www.youtube.
com/watch?v=AylThnh
VxI0&t=400s

D Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,
dadens, darzeni - Tavas veselibas
supervaroni. Veseligu uztura
paradumu celvedis. Informativs

materials berniem
7-10 gadu vecuma.

https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/imedia/19230/
download?attachment

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

https://www.spkc.gov.
Ilv/lv/media/21531/
download?attachment

D Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,

ddens, darzeni - Tavas veselibas
supervaroni. Veseligu uztura
paradumu ce)vedis. Informativs

materials jaunieSiem
15-18 gadu vecuma.

https://www.spkc.gov.
Iv/Ilv/imedia/19236/
download?attachment

Slimibu profilakses un kontroles

centrs. Brosura “Jods
Tavai veselibai”.

https://www.spkc.gov.
Iv/lv/imedia/15981/
download?attachment

Latvijas  Sabiedriskais  medijs.
Raidijums  “Cukurins 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-humo
ss-ar-darzenu-standzinam-gata
vojam-kopa-ar-berniem.

ab534793/?utm_
source=Ilsm&utm_
Q

medium=article-
bottom&utm_
campaign=article
Kustiba  “Estprieks”.
Receptes.
https://estprieks.com/
receptes/ un https://
www.youtube.com/@
estprieks1011
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ORGAN!ZFZ-JIET GIMENI:ZM
RECEPSU KONKURSUS
bérniem konkursus ar

Organizejiet

gimenes iesaisti, pieméeram, “Manas
veseligas brivdienu brokastis”, “Veseligais
svetku galds” vai tml., kuru ietvaros
gimenes kopa pagatavo iecienitako
veseligo brokastu vai citu eédienureceptes
un iesdta konkursam ta foto. Nosleguma
var izveidot kopigu elektronisku izglitibas
iestades brokastu vai svetku maltiSu

recepsu gramatu.

IESAISTIET VECAKUS BERNU,

IESTADES DARBINIEKU
IZGLITOSANA PAR

VESELIGU UZTURU

Vecakus, kuriem ir profesionalas

zinaSanas par uzturu (skat. sadalu
“leteicamie specialisti’), iesaistiet akti-
vitatés, aicinot novadit lekciju bérniem
vai iestades darbiniekiem.

VESELIGAKA TIEMASSVETKU DAV
NIEM ETEIKUMI GIMENEM

Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.
Iv/Ilv/imedia/24377/down
load?attachment
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SNIEDZIET IETEIKUMUS
VESELIGU UZTURA PARADUMU
ISTENOSANAI ARI SVETKU LAIKA

Svetku laika, T1paSi Ziemassvetkos,
saldumu un citu nasku patéerin$ pieaug.
Bérni ne tikai sanem Ziemassvetku pa-
cinu  bérnudarza, bet iespéjams
arT intereSu izglitibas iestade, no
vecvecakiem vai citiem radiniekiem.
SPKC ir izstradajis infografiku, sniedzot
ieteikumus veseligakai Ziemassvetku
davanu pacinai bérniem.

Ar saldumiem parasti saistas arl tadi
svetki, ka Lieldienas un Halovins.
Pirms Siem svetkiem variet sagatavot
un izglitibas iestades  majaslapa
vai skolvadibas sistema nopublicét
ieteikumus béernu vecakiem, ka veiks-
migak svetku laika organizét berna
uzturu. Pieméeram, vecaki bérniem var
ieviest “‘gardumu grozinu”, “naskosanas
pulksteni” vai “nasku kalendaru”. Papildu
informacija:

D LSM.lv raksts “Ka macit bérnu ést
veseligi. Trisbaus|ivecakiem”. https://
www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-
berni/bernu-veseliba/ka-macit-ber
nu-est-veseligi-tris-ba
usli-vecakiem.a413853
/?utm_source=lsm&ut
m_medium=theme& *
utm_campaign=theme \

D Majaslapa “Edam ar Lizeti”. Nasku
kalendars. https://
edamarlizeti.word
press.com/2020

/05/08/nasku-kalen ’\
dars/
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AICINIET VECAKUS, BERNUS
IESAISTITIES PASVALDIBAS
ISTENOTAJOS PASAKUMUS
PAR UZTURU

Pasvaldibas Sobrid norisinas daudzvei-
digas bezmaksas aktivitates iedzivotaju
izglitosanai par veseligu uzturu (lekci-
jas, meistarklases, nometnes u. tml.).
Apziniet, kadas aktivitates par veseligu
uzturu Sobrid norisinas vai ir paredzets
Istenot jasu pasvaldiba un aiciniet
gimenes tajas iesaistities. Informacija
par planotajam veselibas veicinasanas
aktivitatem parasti tiek publicéta
pasSvaldibas majaslapa un socialo tiklu
kontos.

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Talsu pirmsskolas izglitibas iestade
“Spriditis”. Atverto durvju dienas ietvaros
berni kopa ar vecakiem gatavoja vese-
ligos salatus. https://www.piispriditis.Iv/
atverto-durvju-diena-zakenos/

2. Pirmsskolas izglitibas iestade
“‘Pienenite” marta norisindjas “Vecaku
menesis”. Vecaki tika aicinati “iekapt
skolotaja kurpés” un novadit nodarbibu,

radoSu, izglitojoSu aktivitati berniem.
Vecaki bija aicinati novadit ari
meistarklasi, radoSo darbnicu, lekciju,
seminaru iestades darbiniekiem. https://
www.ulbroka-pienenite.lv/rakstu-arhivs-
2/784-marts-vecaku-menesis-2.html

3. Nacionala Veselibu veicinoSo skolu
tikla izglitibas iestazu pirmsskolas un 1.
lidz 6. klasu izglitojamajiem tika Tstenots
konkurss “Manas patriotiskas un vese-
ligas brokastis”. https://www.instagram.
com/p/DDwmMSmuB0OU/?img_index=1

4.Jelgavas 4. sakumskola 1stenoja
konkursu “Manas veseligas brokastis”.
Katram Konkursa dalibniekam (patstavigi
vai kopa ar kadu pieaugus$o) bija japaga-
tavo savas veseligas brokastis, iek|aujot
vismaz vienu Latvija audzeétu un/vai
razotu  produktu, jaizdoma savas
pagatavotas brokastu maltites nosau-
kums, jaapraksta recepte ieklautas
sastavdalas un T1sa maltites pagatavo-
Sanas  qaita, pagatavota  maltite
janofotografe. Labakas brokastu re-
ceptes tika apkopotas vienota brokastu
maltiSu recepsu zurnala elektroniska
formata, kas tika izsutits visiem veca-
kiem e-klasé. https://www.j4ssk.Iv/adm/
upload/files/Brokastis.pdf
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https://www.piispriditis.lv/atverto-durvju-diena-zakenos/
https://www.ulbroka-pienenite.lv/rakstu-arhivs-2/784-marts-vecaku-menesis-2.html
https://www.ulbroka-pienenite.lv/rakstu-arhivs-2/784-marts-vecaku-menesis-2.html
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https://www.j4ssk.lv/adm/upload/files/Brokastis.pdf
https://www.j4ssk.lv/adm/upload/files/Brokastis.pdf

AKTIVITATES IESTADES
DARBINIEKV IZGLITOSANAI
PAR VESELIGU UZTURU
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Ir batiski veicinat visa izglitibas iestades
kolektiva zinaSanas, prasmes un kom-
petences veseliga uztura jautajumos.
Kapec tas ir svarigi izglitibas iestadei?

D izglitibas iestades darbinieku vese-
[Tbas un labbatibas veicinasana var
samazinat darbakavéjumusunuzlabot
apmierinatibu ar darbu;

D veselibas joma kompetentaki peda-
gogi veicina izglitojamo veselibas
zinaSanas, tadejadi sniedzot iespéju
izglitojamajiem  praktizet veselibu
veicinosus paradumus ikdiena;

D aktivi veicinot iestades darbinieku
veselibu, izglitibas iestades darbi-
niekiemiriespéjak|at parlabo pieméru
artizglitojamajiem.

NODROSINIET IESTADES _
DARBINIEKUS AR INFORMACIJU
PAR VESELIGU UZTURU

Aiciniet  darbiniekus iepazities ar
Veselibas ministrijas, SPKC izstra-
datajiem informativajiem

resursiem par veseligu

uzturu:

https://www.spkc.gov.lv/ /
Iv/veseligs-uzturs \

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

D Apmacibu ieraksts “Kritiska domasana
un informacijas izvértésana attieciba
uz veselibas jautajumiem”;

D Apmacibu ieraksts “Veselibas
veicin@sanas pasakumu planosana
izglitibas iestades”. Video pieejams ar
subtitriem;

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

D Informativs video “Cukura diabéts -
ka no ta izvairities”. Video pieejams ar
subtitriem:;

D Informativs video “Kas irjods”.

NodroSiniet, ka dazadi informativie
materiali ir izvietoti un pieejami dar-
biniekiem iestades telpas, iestades
komunikaciju kanalos (skat. sadaju “In-
formativo 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.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.youtube.com/watch?v=LSPqoupyU9k&list=PLF53RluJDE3MdBqoZiX0fvNSQszLJVTHG&index=2
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https://www.youtube.com/watch?v=nfew_AgVyVc
https://www.youtube.com/watch?v=nfew_AgVyVc
https://www.youtube.com/watch?v=I09rCqrq3rQ
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs

AICINIET DARBINIEKUS
IESAISTITIES PASVALDIBAS
ISTENOTAJOS PASAKUMUS
PAR UZTURU

Pasvaldibas Sobrid norisinas daudzvei-
digas bezmaksas aktivitates iedzivotaju
izglitoSanai par veseligu uzturu (lekci-
jas, meistarklases, nomet-nes u. tml.).
Apziniet, kadas aktivitates par veseligu
uzturu Sobrid norisinas vai ir paredzéts
Istenot jasu pasvaldiba un aiciniet
iestades darbiniekus tajas iesaistities.
Informacija par planotajam veselibas
veicinasSanas aktivitatem tiek publicéta
pasSvaldibas majaslapa un socialo tiklu
kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
UN PASVALDIBAM

Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas iz-
glitibas iestades darbiniekiem bija ie-
spéja piedalities pasakumos, kuri veltiti
veseligam uzturam. Nodarbibas tika iste-
notas Eiropas Savienibas Sociala fonda
projekta Nr. 9.2.4.2./16/1/101 “Informati-
vas 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
edienus: zemesriekstu sviesta humosu,
saule kaltétu tomatu humosu un veseli-
gas konfektes. https://www.manamarite.
Iv/veseligs-uzturs-maziem-un-lieliem/

Rezeknes pirmsskolas izglitibas iestade

“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
audzesSanas un parstrades procesu, ar
bezatlikumu saimniekoSanas tehnologiju,
kur Dblakus pamatproduktam raditais
blakusprodukts tiek izmantots citas

saimniecibas nozarés 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/



https://www.manamarite.lv/veseligs-uzturs-maziem-un-lieliem/
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://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/

SPECIALISTU.
IESAISTE IZGLITOSANA
PAR VESELIGA UZTURA

JAUTAJUMIEM




Bernu, vinu vecaku, vecvecaku, ka ari
iestades darbinieku izglitoSanai vese-
liga uztura jautajumos var piesaistit uz-
tura specialistus, dietologus vai citas
arstniecibas personas. Arstniecibas per-
sonu registra iespejams parliecinieties,
vai konkrétais specialists tieSam ir Sobrid
tiesigs praktizet noraditaja profesija! Daz-
reiz specialisti maldina par savu iegdto
izglitibu uztura joma, tade] Saubu gadi-
juma zinojiet par konkréto specialistu
Veselibas inspekcijai!

Papildu informacija:

D Veselibas inspekcijas reqgistrs
“Registretas arstniecibas personas un
arstniecibas atbalsta personas™
https://reqistri.vi.gov.Iv/rap

D Veselibas inspekcijas registrs
“Arstniecibaspersonasunarstniecibas
atbalsta personas darba vietas un
sertifikati specialitates™
https://reqistri.vi.gov.lv/apd

D Latvijas Dietas un uztura specialistu
asociacijas majaslapa.
https://ldusa.lv/

AkceptetairaritopoSo uztura specialistu,
uzturzinatnieku vai sabiedribas veselibas
specialistu iesaiste. Papildu informacija:
D Uztura specialista profesiju
Sobrid var apguat Rigas Stradina

universitate: https://www.rsu.lv/studi

Jju-programma/uzturs  un  Biznesa
augstskola “Turtba™ https://www.turi
ba.lv/lv/uznemsana/studiju-program
mas-1/bakalaura-programmas/uzturs.

D Uzturzinatnieks/Uzturzinatnes ma-
gistrs ir specialists, kur§ ieguvis
akademisko veselibas zinatnu
magistra gradu uzturzinatne. Pa-
mata specialitate uzturzinatniekiem
var bat dazada - sabiedribas vese-
[Tbas specialists, farmaceits, partikas
tehnologs u. c.

D Sabiedribas veselibas specidlists ir
profesionalis, kas ar datu analizes,
stratégiskas plano$anas un komu-
nikacijas  palidzibu strada pie
risinajumiem, kas uzlabo iedzivotaju
veselibu: analizé veselibas tenden-
ces, izstrada profilakses pasaku-
mus, plano veselibas veicinasanas
intervences, sadarbojas ar iestadem
un sabiedribu, ka ari piedalas politikas
veidosana.

Aktivitatés ar produktu degustésanu,
edienu gatavoSanu, iespéjams piesaistit
ari  vietéjos zemniekus, biSkopjus,
partikas razotajus, ka ari pavarus vai
partikas tehnologus, bet aktivitates par
uztura ietekmi uz mutes dobuma, zobu
veselilbu - zobarstus, zobarstu paligus,
zobu higienistus.



https://registri.vi.gov.lv/rap
https://registri.vi.gov.lv/apd
https://ldusa.lv/
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturs
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.turiba.lv/lv/uznemsana/studiju-programmas-1/bakalaura-programmas/uzturs
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturzinatne
https://www.rsu.lv/studiju-programma/uzturzinatne
https://www.rsu.lv/studiju-programma/sabiedribas-veseliba

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
Valmieras pilsétas specialaja pirmsskolas
izglitibas  iestade  “Bitite” viesojas
Sefpavars Valters Zirdzin§ un gatavoja
bérniem  bukstinputru.  https://www.
valmieraszinas.lv/bernudarza-bitite-
viesojas-sefpavars-valters-zirdzins/#1

Salaspils 1. pirmsskolas izglitibas iestadé
valdijarosibaun zinatkare - ciemojas zobu
fejas (toposas zobarstu palidzes un zobu
higienistes). Studentes bija sagatavo-
jusas aizraujosSu un izglitojoSu nodarbibu
bérniem par to, ka pareizi tirit zobus.
Tika runats ari par veseligu uzturu un to,
cik svarigi jau berniba izprast, ka rapes
par sevi sakas ar ikdienas paradumiem.
https://salaspilsipirmsskola.lv/index.
php/lv/aktualitates-saulite/997-saulite-
viesojas-toposas-zobu-fejas

KADU SPECIALISTU IESAISTE
NAV IETEICAMA?

Ja specialists sevi deve par uztura koucu,
uztura treneri, personigas izaugsmes
treneri, ieradumu mainas treneri u. tml.,
tas nozime, ka Sis specialists visdrizak ir

F R

Fotos: www.valmieraszinas.lv

apguvis tikai ar uzturu saistitus istermina
kursus, galvenokart, kada arzemju
interneta vietné. Nav iespéjams izvertet,
kada ir augstak minéto specialistu
apguto zinasanu kvalitate, tadel Sadu
specialistu iesaiste bérnu, vecakuy,
darbinieku izglitoSana par veseliga
uztura jautajumiem nav ieteicama.

Uztura  konsultantus, nutriciologus,
nutricionistus, suplementologus u. tml.
specialistus apmaca uznéemumi, kas
piedava ar uzturu saistitus pakalpojumus,
pieméram, uztura bagatinataju izpla-
tiSanu. Sie specialisti biezi izmanto
iebaidiSanas stratégiju, apgalvojumus,
kas nebalstas uz  zinatniskajiem
pétijumiem, lai cilveks péc lekcijas
noklausiSanas bdtu ieinteresets iega-
daties noteiktu wuztura bagatinataju,
produktu ‘“organisma attiriSanai vai
tml. Sadus specialistus neiesaistiet
izglitojoso aktivitasu istenosana!

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

IESPEJAS/ATBALSTS VESELIGA _
UZTURA PARADUMU VEICINASANA




Pasvaldibas Sobrid norisinas daudz-
veidigas bezmaksas aktivitates iedz-
votaju izglitoSanai par veseligu uzturu
(lekcijas, meistarklases, nometnes u.
tml.). Apziniet, kadas aktivitates par
veseligu uzturu S$obrid norisinas vai
ir paredzets Tistenot jlsu paSvaldiba
un piesakiet savu izglitibas iestadi vai
aiciniet bérnus ar gimenem, iestades
darbiniekus individuali pieteikties Siem
pasakumiem. Informacija par planota-
jam veselibas veicinasanas aktivitatem
parasti tiek publiceta paSvaldibas
majaslapa un socialo tiklu kontos.

Aiciniet atbildigos pasSvaldibas parstav-
jus gada aktivitasu planosanas pro-
cesd (nemot verda aktudlos politikas
planoSanas  dokumentus) iestradat

veselibpratibu sekmeéjosas aktivitates,
kas verstas uz izglitojamajiem un izgli-
tibas iestazu personala izglitoSanu par
veseliga uztura jautajumiem. PasSvaldibas
periodiski isteno arT iedzivotaju aptaujas
par velamajam veselibas veicinasanas
aktivitatem, ta ir iespéja paust savu
viedokli.

Daudzas pasSvaldibas uz Ziemassvetkiem
bérniem nodroSina davanas - saldumu
pacinas. Tomeér arl svetku reizés butu
jadoma par bérnu veselibas veicinasanu.

Aiciniet atbildigos pasSvaldibas par-
stavjus, organizejot iepirkumu par
Ziemassvetku pacinu nodroSinasanu

berniem, paredzet, lai pacinas tiktu
ietvertas veseligas nasku alternativas,
pieméram:

IDEJAS ZIEMASSVETKU DAVANAM

pilngraudu
cepumi

kukurozas
nojinas
bez glaziras

0

zaveti vai

liofilizéti augli

un ogas,
bez cukura

UHT® piens
bez papildu
piedevam

avglu teja

5. apstradats seviski augsta temperatara, un tadel neatverts produkts ir uzglabajams arfistabas temperatara.
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lespeju robezas ieteicams nodrosSinat
pielagotas pacinas bérniem ar noteiktam

diagnozém (pieméram, bérniem ar
celiakiju pacina nav ieklauti produkti, kas
satur gluténu u.tml.).

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

Noderigi SPKC materiali:

D Atbalsta materials izglittbas iestazu
darbiniekiem veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses aktivitasu
istenosanai izglitibas iestadé;

D Vadlinijas pasvaldibas veselibas veici-
nasana.

PIEMERI NO PASVALDIBAM

Adazu novads 2024. gada iedzivotajus
aicinaja piedalities aptauja, noradot,
kadus veselibu veicinoSus pasakumus
tematiskajas jomas velams planot Adazu
novada pasvaldiba no 2025. hdz 2029.
gadam. https://www.adazunovads.Iv/Iv/
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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
IstenoSanai  pilséta, pretendéjot uz
pasvaldibas finanséjumu lidz 300 eiro
idejas realizéSanai. https://www.jelgava.
Iv/jaunumi/piesaki-savu-ideju-veselibas-
veicinasanas-ideju-konkursam-2/

Valkas novada 2025. gada nogalé
aizvaditas pirmas interaktivas nodarbibas
ESF Plus hdzfinanséta projekta “Vese-
llbu veicinoSi pasakumi Smiltenes un
Valkas novados” ietvaros - “Veseligs
uzturs pirmsskolas vecuma bérniem”.
Pirmajas nodarbibas piedalijas Valkas
Pll Karla Skalbes ielas 10 grupinu beérni,
ka art Vijciema un Mierkalna pirmsskolas
grupu audzekni. Kopa ar nodarbibu
vaditdju - uztura specialisti - berni
iepazina veseligus un ikdiena ieteica-
mus produktus, ka art tos naskus, kurus
vajadzetu lietot retak. Mazie dalibnieki
pasi aktivi iesaistijas uzdevumos, atpa-
zistot un Skirojot dazadus partikas
produktus. https://www.valka.Iv/Iv/
jaunums/nodarbibas-pirmsskolas-
vecuma-berniem-par-veseligu-uzturu-
un-labajiem-naskiem

Lai veicinatu béernu izpratni par veseliga

uztura nozimi un rdpém par zobu
veselibu, no 2026. gada novembra
visas Marupes novada pasSvaldibas

pirmsskolas izglitibas iestadés notiks
interaktivas rotalnodarbibas “Veseligs
uzturs un zobu prieks’, kuras vadis
uztura specialiste. Pasakumi tiek istenoti
Eiropas Sociala fonda Plus un valsts
budzeta finanséta projekta “Veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi Marupes novada iedzivotajiem”
(Nr. 4.1.2.2/1/24/1/025) ietvaros. https://
www.marupe.lv/lv/sabiedriba/veseliba/
pasakumu-kalendars
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VESELIGAKS

CIENASTS SVETKOS




Lai gan uztura un éedinasanas normas
izglitibas iestade ir stingri reglamente-
tas®, svinot bérnu jubilejas, biezi notiek
ari cienasanas ar naskiem, ko sartpéjusi
bérni, kopa ar vecakiem. Normativos
nav noteikts, vai un kadus produktus,
eédienu no majam drikst vai nedrikst
nest, tacu izqglitibas iestadem ir tiesibas
izstradat savus ieksejas  kartibas
noteikumus, kuros var but ieklauts
attiecigais reguléjums’. Domajot par
bernu veselibu, iek|aujiet izglitibas
iestades iekSéjos kartibas noteikumos
prasibas attieciba uz jubilejas cienas-
tiem, kas aptver ne tikai partikas
droSibas, bet arl veseliguma aspektus.
leteicams ieksejas kartibas noteikumos
ieklaut prasibas, ka jubilejas cienastiem
netiek izveletas neveseligas partikas
preces (Cipsi, konfektes, konditorejas
izstradajumi, limonades u. tml.), bet péc
iespéjas tiek izveleti svaigi darzeni, augli,
0gas, pasu pagatavoti veseligi naski.
Tapat batiski ietvert prasibas attieciba
uz partikas droSibas aspektiem, pie-

meéram, ka cienasta nav produkti, kas
satur kréemus, jelas olas u. tml. Nemot
vera, ka grupina var bat bérns(-i) ar
Ipasam dietas prasibam, ieteicams
iekSejos normativos ieklaut arl punktu,
ka par cienasta ieklaujamo produktu
klastu vecaki pirms tam konsultéjas
ar grupas skolotaju, masu vai iestades
vaditaju.

Neformala gaisotné ari iestades darbi-
nieki medz atzimet savas jubilejas kopa
ar citiem koléegiem, atnesot svetku
mielastu. Vienojieties kolégiali, ka uz
svetku galda bls mazak smalkmaizisu,
picu, vairak svaigu darzenu, auglu, ogu.

Papildu informacija:

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

D SPKC infografika “Cels uz veseligu
dzivesveidu - soli pa solim”. https://
www.spkc.gov.lv/Ilv/imedia/23039/
download?attachment

D SPKC infografika “Veseliga darba
diena - soli pa solim" https:/
www.spkc.gov.lv/lv/imedia/23888/
download?attachment

D SPKC infografika “Riekstu alergija”.
https://www.spkc.qgov.lv/Iv/
media/20820/download?attachment

D SPKC infografika “leteikumi droSai
maltitei”. https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
media/15312/download?attachment

D RSU Darba droSibas un vides vese-
lTbas instituts. Veselibas veicinasana
darbavietas. https://stradavesels.Iv/
Uploads/2026/03/03/2025_Brosh_Ve
sel_bas_veicin_ana_final_1_.pdf
?fbclid=IwY2xjawQaqOlleHRuAZ2FIb
OIxMABicmIkETFISkZaejJMdHRW
TXJ1bVUOc3JO0YwZhcHBfaWQQMjly
MDM5MTc40DIwMDgbMgABHmMBSR
8a3M48zn3VUmZ2IjFS5qDvIiwOReRQ
2i6is20j9MZNmNHObpjuBZQYXbl_
aem_uNjKgZjaEZA_2psDcydQww

8. Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas instittciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem’. https://likumi.lv/ta/id/245300
7. https://Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024
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PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Ulbrokas pirmsskolas izglitibas iestade
“Pienenite” iekSejas kartibas noteikumos
ir ieklavusi prasibas attieciba uz
jubilejas cienastu sastavu. https://www.
ulbroka-pienenite.lv/images/Faili/2024/
IEKSEJAS_KARTIBAS_NOTEIKUMI.pdf

Liepajas Kristigas pirmsskolas izglitibas
iestadei ir izdots rikojums “Noteikumi par

bérniem atbilstoSa uztura nodrosinasanu
pirmsskolas izglitibas iestade”, kas ietver
prasibas attieciba uz partikas produktu,
édienaienesSanu izglitibas iestade. http://
www.lpii-kristigais.Ilv/?id=1379

Aizkraukles pirmsskolas izglitibas
iestades “Zilite” majaslapa ir publicéti
ieteikumi vecakiem, attieciba uz béernu
jubileju cienastu sastavu. https://www.
Zilite-aizkraukle.lv/vecakiem/edinasana/
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DALIBA PROGRAMMA
“PIENS UN AUGLI SKOLAI”




Apvienotas programmas “Piens un augli
skolai” merkis ir bérnu vidd veicinat
veseligu esanas un uztura paradumu
veidoSanos, kas bdtu noturigi visu
turpmako dzivi. Latvija programma tiek
Istenota ar vienotu pieeju - gan piena
produktus, gan darzenus, auglus, ogas
bez maksas var sanemt gan béerni pirms-
skolas izglitibas iestades, gan 1.-9. klasu
skoleni.

Ja Jusu parstaveta 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 organizeti ari
dazadi konkursi, izglitojoSas aktivitates.
Pieméram, pirmsskolas izglitibas iesta-
dem ir iespéja sanemt stadu stadisanas
komplektus, kas sastav no kastitem,
seklam, spraudeniem un informativiem
materialiem. Tie palidz pedagogiem un
bérniem soli pa solim iepazit séSanas
un audzeSanas procesu, sakot no sek-
linas I1dz pilnvertigam augamé.

PieteikSanas programmai tiek organizeta
pirms jaund macibu gada (augusta/
septembri). Lai klGtu par programmas
dalibnieku, ir jaiesniedz pieteikums
Lauku atbalsta dienesta Elektroniskaja
pieteiksanas sistéma(EPS):

https://eps.lad.gov.Iv/login.

Pieteikuma veidlapas un informacija
pieejama dienesta timek|vietnes sadala:
https://www.lad.gov.Iv/Iv/katalogs/piens-
un-augli-skolai.

Informacija par programmu lasama ari:
https://piensaugliskolai.lv.

Konsultacijas var sanemt pa informativo
talruni +37167095000.

8. "Skaties, ka no séklas izaug augs!”. https://piensaugliskolai.lv/Iv/berniem/
skaties-ka-no-seklas-izaug-augs-sogad-audzesim-tomatus-un-piparmetras/

PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGH!
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Eco-Schools

FEE®

EKOSKOLU PROGRAMMAS _
IEVIESANA 1ZGLTTIBAS IESTADES

2 iz‘»as fonds(FEE Latvia)




Apsveriet iespéju iesaistities Ekoskolu
programma. So programmu Isteno
Vides izglitibas fonds un taja var pieda-
[Tties jebkura formalas un neformalas
izglitibas iestade - pirmsskolas, sko-
las, augstskolas, jaunieSu centri, starp-
tautiskas skolas u. tml.

Programmas pamata ir vienkarsas,
brivi pieméerojamas un efektivas vides
parvaldes sistemas izveide izglitibas
iestade. Katru gadu Ekoskolu pro-
gramma iesaistitajai izglitibas iestadei,
saskana ar vides novertéjumu, ir ja-
izvélas kads no tematiem, ar kuru visa
gada garuma tiek stradats pastiprinati,
meginot attiecigas vides problema-
tikas apzinasana un problemu risina-
jumu meklejumos iesaistit iespejami
plasaku skolas un sabiedribas da)u.
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Programmas ietvaros var izveleties
Sadas témas - atkritumi, energija, tdens,
transports, partika, vide un veseligs
dzivesveids, skolas vide un apkartne,
mezi, klimata izmainas, biologiska
daudzveidiba. Pieméram, témas “par-
tika" ietvaros, izglitibas iestadem ir
pieejami dazadi metodiskie materiali
par to, ka Tstenot nodarbibas par atbil-
digu partikas patérinu.

VAIRAK INFORMACIJAS:

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

programmas majaslapa,

sadala "Partika”, kas ietver noderigus
informativos
“Partika”.
https://ekoskolas.lv/Iv/ekoskolu-temas/
partika

materialus par tému

NEKA
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s

Foto: Vides iz
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TEMATISKAS DIENAS VESELIGA
UZTURA AKTUALIZESANAI




4. februaris - Pasaules pretvéza diena
Tematiskas dienas ietvaros iespejams
aktualizetdarzenu, auglu, ogu, pilngraudu
produktu nozimi dazadu slimibu, tai
skaita onkologisko slimibu profilakse,
pielagojot informacijas pasniegSanas
stilu atbilstoSi bernu vecumam.

10. februaris - Pasaules pakSaugu diena
Tematiskas dienas ietvaros iespejams
popularizet un stastit béerniem par
dazadiem  pakSaugiem. Izmantojiet
resursus un aktivitates, kas noraditas
sadala “Aktivitates pakSaugu ieklauSanas
uztura veicinasanai”. Papildu informacija
Partikas un Lauksaimniecibas
organizacijas (FAO) majaslapa: https:/
www.fao.org/world-pulses-day/en/

20. marts - Pasaules mutes

veselibas diena

Bernu izglitoSanai, aktivitasu T1steno-
Sanai var izmantot majaslapa
www.tirizobi.lv pieejamos resursus, ka
art  Veselibas ministrijas izstradatos
“Metodiskos ieteikumus pirmsskolas un
sakumskolas izglitibas iestazu peda-
gogiem”.  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 iespejams
aktualizet darzenu, auglu, ogu lietoSanas,
udens dzerSanas nozimi nieru slimibu
profilakseé. Nemot vera, ka nieres ka
organs vizuali atgadina pakSaugus -
pupinas, tematiskas dienas atzimesanai
var ieklaut arl aktivitates, praktisku
darbosSanos ar pupinam.

22. marts - Pasaules uidens diena
Tematiskas  dienas  ietvaros  var
istenot dazadas aktivitates ddens
dzerSanas paradumu veicinasanai un
nostiprinasanai. Par iespejam izglitibas
iestade Tstenot izglitojoSu nodarbibu
“UDENS - masu draugs”, aicinam
sazinaties ar kustibu “Vitamins U".
https://www.uvitamins.lv/services-7

7. aprilis - Pasaules veselibas diena
Tematiskas dienas ietvaros iespejams
Istenot daudzveidigas aktivitates par
veseliguuzturu, sasaistéarkonkretagada
tematiku. Papildu informacija Pasaules
Veselibas  organizacijas  majaslapa:
https://www.who.int/campaigns/world-
health-day/

20. maijs - Pasaules bisu diena

Bérnu izglitoSanai par bitem, biSkopibas

produktiem var izmantot:

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

D Latvijas Biskopibas biedribas
izstradato video “No zieda lidz galdam,
ka rodas medus?”. https://youtu.be/
JA-FvsEzIp0 un citus materialus:
https://www.strops.lv/bisu-anatomija

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

D Muzikals raidijums “Ukulele”. Sérija
“Bites”. https://replay.Ism.Iv/Iv/skaties/
ieraksts/Itv/302054/ukulele-bites
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7. junijs - Pasaules partikas

drosibas diena

Tematiskas dienas aktualizeéSanai
aicinam  izmantot informaciju un
uzdevumus no zinatniska institdta
“BIOR" veidota informativa materiala “Kur
slepjas baktini?”: https://www.spkc.gov.
Iv/Ilv/imedia/23954/download?attachment.
Informaciju par iespéjam informativo
materialu bez maksas sanemt drukata
veida aicinam skatit: https://www.spkc.
gov.lv/Iv/informativi-izdevumi-citi.

So tematisko dienu var izmantot ari,
lai parrunatu ar bérniem droSibas
apsverumus attieciba uz dabas velSu
ievakSanu - augus, ogas daba bez vecaku
zinas nedrikst plukt, est, jo tas var bat
bistami. Papildu informacija, materiali
tematiskas dienas aktualizéSanai:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/partikas-
drosiba

Papildu informacija un konkréta gada
téemu Pasaules partikas droSibas dienas
atziméesanai var meklet ari Pasaules
Veselibas  organizacijas  majaslapa:
https://www.who.int/campaigns/world-
food-safety-day

Jilijs - Ogu ménesis

Vasara ir lielisks laiks, lai iepazistinatu
béernus ar ogu daudzveidibu, rikojot
dazadas aktivitates ara (rotalas, ogu
zimésana, gleznosana), tai skaita,
bérniem ar1 pasiem nobaudot dazadas
ogas.

1. Ildz 7. augusts - Pasaules

zidiSanas nedeéla

Tematiskas nedelas ietvaros bérniem
iespéjams stastit par cilveka pirmo
uzturu - mates pienu. Papildu informacija
par tematisko nedélu atrodama Pasaules
Veselibas  organizacijas  majaslapa:
https://www.who.int/campaigns/world-
breastfeeding-week. Resursi nodarbibam
par zidisanu, mates pienu pirmsskolas
vecuma bérniem atrodami: https:/www.
breastfeedingnetwork.org.uk/product-
category/lesson-plans/

Septembris - Veselibas

veicinasanas méenesis

Veselibas veicinaSanas menesa ietvaros
bérniem var Istenot daudzveidigas

aktivitates par veseligu uzturu, TpaSi
popularizéjot tiesi rudens veltes (rudens
avenes, aboli, bumbieri, kabaci, Kirbji,
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burkani, kaposti u. tml.) un to lietoSanu
uztura. Piemeram:
D izglitibas iestade tiek T1stenota
“Rudens razas izstade”, ekspozicijas
veidojot no bernu atnestajam rudens

veltem;

D katra nedéla veltita konkrétam
produktam, piemeéram, “Kirbju
nedela”, kuras ietvaros bérniem

ir dazadas izglitojoSas aktivitates
par kirbjiem (krasojamas lapas ar
Kirbjiem, Kirbju darza veidoSana no
plastilina, Kirbju salatu gatavosSana,
kirbju séklu skaitiSsana u. tml.) vai
“Kapostunedela”’, kurasietvarosberni
iepazist, cik daudzveidigi ir kaposti

(baltais galvinkaposts, sarkanais
kaposts, lapu kaposts, Briseles
kaposti, ziedkaposts u. c.);

D tiek organizetas ekskursijas pie
vietéjiem razotajiem, zemniekiem,
béerniem apgustot “No lauka [idz
galdam” principu.

10. oktobris - Starptautiska

putras diena

Tematiskas dienas atziméSanai var

izmantot kadu no aktivitatem, kas

minétas sadala “Aktivitates graudaugu
produktu lietoSanas uztura veicina-

Sanai”.

Oktobra otra piektdiena -

Pasaules olu diena

Tematiskas dienas atziméSanai var

izmantot informativos materialus, kas

pieejamilatvijas Apvienotas putnkopibas
nozares asociacijas, Eiropas Savienibas
atbalstprojekta “Olas ir speks” majaslapa:
https://eggpower.eu/olas-un-uzturs/.
Ka ari var izmantot Profesores Jacino
video “Kur rodas vistu olas?”: https://
professorjacino.com/video-gallery-lat/

16. oktobris - Pasaules partikas diena/
Pasaules Uztura diena

Tematiskas dienas ietvaros iespejams
istenot daudzveidigas aktivitates par
veseliguuzturu, sasaistéarkonkretagada
tematiku. Papildu informacija Partikas

un Lauksaimniecibas organizacijas (FAO)
majaslapa: https://www.fao.org/world-
food-day/en/

16. oktobris - Starptautiska

maizes diena

Tematiskas dienas atziméSanai var
izmantot kadu no aktivitatem, kas
minétas sadala "Aktivitates graudaugu
produktu lietoSanas uztura veicinasanai”.

21. oktobris - Pasaules joda
deficita diena

Jods ir bdtisks mikroelements bernu
augSanai un  attistibai, normalai
smadzenu, nervu sistemas darbibai.

Latvijaiedzivotajuviduirplasinoverojams
joda deficits, tade| ir batiski popularizet
ar jodu bagatu partikas produktu (zivis,
jaras veltes, piens un piena produkti)
lietoSanu uztura. Informativie resursi
tematiskas dienas atzimesanai pieejami:
https://www.spkc.gov.lv/lv/jods-tavai-
veselibai

14. novembris - Pasaules diabéta diena

Lai berniem stastitu par to, kas ir cukura
diabéts, izmantot var Latvijas Diabéta
federacijas informativo materialu
- diabéta rokasgramatu beérniem
“Cucurina padomi. Dzivo Vesels!”. https://
www.veselapasaule.lv/lv/imedia/3183/
download. Papilduinformacijatematiskas
dienas atzimesSanai Pasaules Veselibas
organizacijas majaslapa: https://www.
who.int/campaigns/world-diabetes-day

Papildu ieteikumi aktivitasu istenosanai
tematisko dienu ietvaros:

D tematisko rakstu, informativo
materialu  par veseligu uzturu
publicesana  izglitibas  iestades
majaslapa, socialo tiklu kontos,

elektroniskajas skolvadibas sistemas
(piemeram, E-klase)u. tml.;

D informativo materialu par veseligu
uzturu izvietoSana iestade
(piemeéeram, infografikas pie zinojuma
déla, video transléSana uz ekrana
u. tml.);
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D tematiskas  aktivitates, radoSie
konkursi bérniem, bérnu vecakiem,
vecvecakiem, iestades darbiniekiem.

Papildu informacija:

D Pasaules Veselibas
Starptautiskas
un nedelas.
campaigns

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

D Slimibu profilakses un kontroles
centrs. Ar veseligu saistitas te-
matiskas dienas un ieteikumi temu
aktualizesanai. https://www.spkc.
gov.lv/lv/imedia/22824/downloa
d?attachment

organizacija.
veselibas dienas
https://www.who.int/

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Daugavpils pilsetas 9. pirmskolas izgli-
tibas iestade Starptautiskas redzes
dienas (14. oktobris) ietvaros Tstenoja
dazadas aktivitates. Berni izzindja kadi
produkti ir nepiecieSami, lai saglabatu
labu redzi. Berniem bija iespéja atrast,
aptaustit un piemeklét augliem un
darzeniem atbilstoSas énas, saskirot
tos, viena groza liekot darzenus,
otra - auglus. Lielu interesi beéerniem
sagadaja spéle “Brinummaisins”, kuras
laika beéerni pec kontdras vai silueta
“brinummaisina” atrada attiecigo darzeni
vai  augli. https://9pii.daugavpils.Iv/
jautrie-smesariki-un-vitaminu-bums

2. Daugavpils pilsétas 27. pirmsskolas
izglitibas iestade rikoja Ogu svetku dienu
https://www.manamarite.lv/galerija/
ogu-svetki/. Berni ziméja, gleznoja savas
milakas ogas, ar aizsietam acim centas
atminet dazadas ogas, gaja rotalas,
nogarsoja dazadas ogas.

3. Gulbenes 1. pirmsskolas izglitibas
iestade kampanas “Eiropas medus
brokastis” ietvaros ciemojas biskope.
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Bérniem bija iespéja uzzinat, ka rodas
medus, noskaidrot, kada ir medus bisu
nozime  biologiskds  daudzveidibas
saglabasana, ka ari, protams, degustéet
medu iepazistot ta dazado garSu.
https://www.facebook.com/Ipiiekoskola/
posts/pfbid02nmy9m3h3fTpniRspu
5A4bKnj6NWL0o6JeQiQu2NgyJKX2
ZE3pGFCssg2Ye6NsiCxgl

4."Maizes diend” Rezeknes pilsetas
pirmsskolas izglitibas iestades “Namins”
bérniem bija iesp€ja iepazities ar maizes
celu - no graudiem lidz maizitei. Berni
izspeléja rotaldziesmu “Cepu, cepu
kukuliti”, aktivi piedalijas dazados maizes
cepSanas procesos - graudu malSana,
graudu/miltu sijasana, kukulisa ielikSana
“krasni” ar lielo maizes lapstu, utt.
Berniem bija iespéja ari nogarsot dazada
veida maiziti - baltmaizi, rupjmaizi un
saldskabmaizi. Visas nedélas ietvaros
berni aktivi darbojas ari savas grupinas
kopa ar skolotajam - parrunajot maizites
bdtibu un vertibu, ziméjot, limejot,

krasojot un visadi citadi aktivi izprotot
maizes nozimi cilvéka dzive. https:/
naminsrezekne.lv/2024/11/29/maize-
diena/
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Paldies, ka iepazinaties ar materialu!
Ceram, ka sniegta informacija un piedavatas aktivitates bus
praktiski izmantojamas Jasu parstavétaja izglitibas iestadeé!

Ja Jusu izglitibas iestade ir istenotas kadas aktivitates veseliga uztura
veicinasanai, kuras nav noraditas Saja materiala, aicinam dalities ar savu pieredzi,
rakstot uz: veseligaskola@spkc.gov.lv

Priecasimies sanemt ari Jusu atgriezenisko saiti par materiala saturu. Materialu

planots periodiski aktualizet, un Jusu atsauksmes palidzés mums to pilnveidot!
https://forms.office.com/e/HmvBzhwGs0
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Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Metodiskais atbalsts

PostDoc

Lidzfinansé Nacionalais
Eiropas Savieniba attistibas plans

Eiropas Savienibas kohézijas politikas programmas 2021.-2027. gadam 1.1.1. specifiskais
atbalsta mérkis “Pétniecibas un inovaciju kapacitates stiprinasana un progresivu
tehnologiju ievieSana kopéja P&A sistéma” 1.1.1.9. pasakuma “Pécdoktoranturas

pétijumi” pétniecibas pieteikums Nr. 1.1.1.9/LZP/2/25/211 “Agrinas bérnibas uztura
kvalitates novértejums un pielagotu riku izstrade uztura vadliniju ievieSanai”.

Bezmaksas izdevums

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

2026
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