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Veseliga wuztura veicinasana ir Joti
svariga, lai nodroSinatu vesela bérna
attistibu, ka art noverstu neinfekcijas
slimibu attistibu pieauguso vecuma.

2024. gada zinojums par bérnu
antropometriskajiem parametriem un
skolas vidi [1] atklaj - 14,1% beérnu ir
nepietiekama kermena masa, no kuriem
loti nepietiekama kermena masa ir 3,4%
(zem 3 percentiles). Normala kermena
masa ir 65,1% 7-gadigu pirmklasnieku,
11% - lieka kermena masa un 9,8% -
aptaukoSanas. Ka atklaja péetijums,
vecaki arl pietiekami neapzinas liekas
kermena masas un aptaukoSanas,
ka art nepietiekamas masas problemu
saviem bérniem (t. i., vecaku viedoklis
par savu bérnu kermena masu butiski
atskiras no  meritajiem  antropo-
metriskajiem datiem). Tadél ir svarigi,
ka vecaki ir informéti par lieka svara
agrinu atpaziSanu bérniem, ka ar1 ir
zinoSi par profilakses pasakumiem, riska
faktoriem, un zina, kur veérsties pec
palidzibas nepiecieSamibas gadijuma.
Tapat, ir batiski veicinat, ka vecakiem,
izglitibas iestades darbiniekiem ir izprat-
ne par svara stigmu un tas sekam[2].

Brokastis ir viena no svarigakajam
edienreizém, un reqgularai brokastoSanai
ir saistiba ar labaku kopéja uznemta
uztura kvalitati, ka ari labakiem macibu
rezultatiem. DiemZél, iezimejas tendence
samazinaties sakumskolas skolénu Tpat-
svaram, kuri nedéla katru ritu brokasto,
ieskaitot brokastosanu skola (2015.
gada - 75,8%, bet 2022. gada vairs
tikai 69% skolénu) [1]. Batiski, ka izgli-
tibas iestades izglito bérnus, vecakus,
citus bérna apriapétajus (pieméram,
vecvecakus) par brokastu nozimi uz
bérna veselibu veseligu ilgtermina,
shiedz ieteikumus, padomus veseligam
brokastu maltitem.

Kopuma, pedejos gados ir palielinajies to
bérnuipatsvars, kuri éd darzenus, auglus
katru dienu-38,9% 1. un 3. klases skolénu

-

nedélas laika darzenus edusi katru dienu
un biezak ka reizi diena, bet auglus -
attiecigi 39.7% 1. un 3. klases skoléenu.

Skolu apgades programmas novertejuma
zinojums [3] atklaj, ka kolrabis un kalis
ir darzeni, kurus skoleni pagarSojusi
vismazak, savukart baklazans ir darze-
nis, kur$S vismazak garSo bérniem.
lecienitakais un atpazistamakais dar-
zenis joprojam ir gurkis, kam seko burkani,
tomati un kaposti. Beérni atzimejusi,
ka darzeni tiem vislabak garso svaiga
veida, bet vismazak - sautéjumos. Augli
skoleniem garSo svaiga veida un sulas.
Jautajuma par darzenu daudzumu uz
Skivja pusdienu maltite, tikai treSdala
jaunako klasu skolénu uzskata, ka
darzeniem jabut pusei Skivja. Tas
norada uz to, ka izglitojoSajas aktivitates
berniem vairak japopularizé “Veseliga
Skivja princips”. Uzdevuma ar produktu
atpaziSanu, purava atpazisana béernu
vidU raisija visvairak diskusiju, vairuma
gadijumu to sajaucot ar lokiem, dazreiz
ar spargeliemvai citu darzeni. Baklazans
un Kirbis bija produkti, kurus beéerni
visbiezak pareizi noradijusi cita valoda -
pieméram, angliski, jo nav zinajusi
darzena nosaukumu latviski. Kalis
visbiezak tika sajaukts ar kartupeli,
racenivaiselerijas sakni. Auglu kategorija
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vismazak tika atpazitas cidonijas un
upenes. Minetais norada uz to, ka
skoléniem vairak jaisteno aktivitates,
kas verstas uz vietéjo, sezonalo produktu
atpazisanu. Plasaka So  produktu
atpazisana varetu veicinat ari lielaku
minéto produktu patérinu.

Reizi diena saldumus ed 28,3% 1. un
3. klases skolénu, biezak ka reizi diena
- 12%. Kopuma 10,4% 1. un 3. klases
skolenu parastas nedelas laika reizi
diena vai biezak dzer cukuru saturosus
bezalkoholiskos dzeéerienus. Gimeneés,
kuras abiem vecakiem ir augstaka
izglitiba, berni bezalkoholiskos cukuru
saturosos dzérienus patéere retak [1].

Daudzi skoléni zina terminu “sabalanséts
un veseligs uzturs’, tomeér berniem ne
vienmer ir pietiekama izpratne, ko tas

nozime, ikdienas maltitées ieklaujot
dazadus produktus. Programmas
“Piens un augli skolai” izvertéjuma

ietvaros tresdala jaunako klasu skolénu

atbildeja, ka konfektes “Gotina” atbilst
vienai piena produktu porcijai un 46%
jaunako klasu skoléenu wuzskata, ka
biezpiena sierin$ atbilst vienai porcijai
piena produktu. ArT vecaku zinasanas
par piena produktu nozimi bérniem ir
nepietieckamas - par piena produktu
lietoSanas nepiecieSamibu katru dienu ir
vien 58% skolénu vecaku [3].

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

Joda deficits ir plasi izplatits Eiropa,
tai skaitd Latvija [4]. Optimala joda

uznems$ana ir TpaSi bdtiska bérniem,
pusaudziem, jo joda trakums var veicinat
grutibas,

macisanas koncentresanas




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.).

Latvija dalai gimenu veseliga un
pilnvertiga uztura nodrosinasana
bérniem ikdiena rada finansialu spriedzi
[5]. Edinasanaizglitibas iestadé iriespéja
vismaz skolas dienas nodrosinat bernam
vismaz vienu veseligu un pilnvertigu
maltiti, tacu svarigi, lai édinaSana bitu
kvalitativa un veseliga [6, 7]. Edinasanas
kvalitatei izglitibas iestade ir arl |oti
nozimiga ietekme uz bérna veselibu un
uztura paradumiem turpmakaja dzive:

D 1.-4. klase - skoléniem $aja vecuma
ir specifiskas uztura vajadzibas,
ko nosaka augSanas un attistibas
process. Vinu éSanas paradumi medz
bat mainigi, apetite - svarstiga, un ir
nepiecieSama pieaugusa palidziba,
lai uzservetu pusdienu porciju,
kas atbilst “Veseliga uztura Skivja”
principam;

D 5.-9. klase - berni k]Ust patstavigaki
uztura izvele, taCu vinu attieksme
pret skolas edinasanu un veseligu
uzturu turpina veidoties. Saja posma
nostiprinas €Sanas paradumi, kas var
ietekmet veselibu ilgtermina;

D 10.-12. klase - vidusskoléni ir
vispatstavigakie edienaizvéle, unvinu
uztura paradumi liela mera lidzinas
pieauguso ieradumiem. Sai grupai
raksturigas izteiktakas individualas
vélmes un skaidraka izpratne par
ediena daudzumu un veidu [8].

Partikas un veterinarais dienests norada
[9], ka butiskakas problémas attieciba uz
edinasanas kvalitati izglitibas iestadeés ir:
D izglitibas iestades vaditaja atbildiba,
saskanojot edienkartes, ir formala.
Netiek  nodroSinata  pietiekama
iestades iekSgja edienu kvalitates un
atbilstibas uztura normam kontrole;




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

D sastadot edienkartes, netiek nemtas
Veéra izmainas €Sanas paradumos,
eédienu izskats, pasniegSanas veids
neatbilst izglitojamo vélmém, netiek
nodrosinats nepiecieSamais edienu
daudzums, porciju svars;

D virtuves personalam nav atbilstosu
zindSanu edienkartes sastadisana,
tostarp speciala uztura gatavoSanas
jautajumos. Netiek izvertéeti riski un
ieviesti pasakumi, lai visos tehnolo-
giska procesa posmos (izejvielu
uzglabasana, eéedienu gatavoSana,
edienu pasniegs$ana u. c.) novérstu
ipasai dietai paredzeto produktu
piesarnosanu, piemeram, notiek bez-
gluténa produktu piesarnoSana ar
gluténu saturoSu partiku.

Uz Ilidzigiem édinaSanas trakumiem
izglitibas iestades norada ari pasas
gimenes [b]. Visbiezak tiek noradits,
ka piedavatais édiens nav garSigs
(27%), nav pietiekami kvalitativs (19%)
un nav daudzveidigs (18%). Turklat 16%

gimenu atziméjusas, ka edinasana nav
atbilsto$i organizéta (garas rindas,
auksts ediens, maz laika eSanai u. tml.),
bet 15% - ka porcijas ir parak mazas.
Atvertajas atbildés vecaki norada arl
uz problemam ar higienu edinasanas
vietas, ka arT tiek uzsverts, ka piedavatie
edieni ir parak vecmodigi. Vecaki ari
paudusi neapmierinatibu par parak
lielu cukura daudzumu edienkarte.
Edinasana skolas tiek verteta kritiskak,
bet ar edinasanas kvalitati bernudarzos
gimenes ir vairak apmierinatas.

Pavariem trukst zinasanu par vietéjiem
produktiem, piemeram, grabam,
zalajiem grikiem, pilngraudu miltiem,
un to izmanto$anu garsigas un veseligas
skolenu maltites pagatavosanai, tade|
“Ricibas plans skolenu édinasanas
sistéemas pilnveidoSanai Latvija 2025.-
2027. gadam”  paredz  organizét
izglitibas iestazu edinataju un
pavaru talakizghtibas pasakumus
un regularu apmacibu, ka ari istenot
dazadus motivacijas pasakumus skolu
pavariem. ArT produktu razotaji ir gatavi
iesaistities pavaru apmacibas par to,
ka dazadus vietejos produktus vairak
izmantot skolas pusdienu eédienkarte [7].
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KA KOMUNICET AR BERNIEM

PAR UZTURU




Veseligu uztura paradumu veicinasana,
svarigi izvéleties piemerotu komunikaciju,
lai béerniem neveidotos negativas
asociacijas ar edienu, bet tiktu veicinata
vélme un atvertiba daudzveidigam
uzturam.

KA PALIDZET BERNIEM IZDARIT
VESELIGAS IZVELES ATTIECIBA
UZ UZTURU?

lzmantojiet “uz ieguvumiem orientetu”

pieeju, proti, pozitivus un atbalstoSus
vestijumus, kas koncentréjas uz
ieguvumiem veselibai.

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

Vecuma grupa: 10 lidz 12 gadi

leteikumi komunikacijai: Skaidrojiet
ediena izveles iequvumus garastavoklim,
energijai  un sniegumam dazadas
aktivitates. Pieméram, “Rupjmaizes
eéSana baltmaizes vietd dos vairak
energijas sportoSanai, macibam un

aktivitatem kopa ar draugiem.”

Lai gan Saja informativaja materiala
periodiski tiek izmantota produktu
kategorizesana, lai uzskatamak sniegtu
priekSstatu par uztura paradumiem,
komunikacija ar bérniem ieteicams
izvairities lietot vardus “veseligs/
neveseligs”, “labs/slikts”. Skaidrojiet
berniem, kapéec jaed requlari, kade)
noteiktus produkts butu ieteicams est
katru dienu, bet citus tikai dazreiz.

Cipsi ir garsigi, bet
nepalidz mums klut
stiprakiem, tadel tos
mEs katru dienu heédam.”
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Komunicéjot ar  jaunako klasu
audzekniem, izmantojiet vienkarsus
vardus teikumus (pieméram, izmantojiet
bérniem zinamu produktu nosaukumus -
gala, zivis nevis olbaltumvielas). Palidzet
var ari vizualo, audialo materialu (attélu,
video, dziesmu) izmantosana.

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

—r v
~  TuksSs
puncis

Paédis
puncis




Ja heesam paédusi,
varam justies
dusmigi, hemierigi.”

Sajita

lavnadzina

Sajutas péc
lavnadzina

Katru dienu mums ir
vairakas eédienreizu

pieturas.”

)

Launags

)

Brokastis

)

Vakarinas

522

Pusdienas

Komunikacija ar vecako klasu
audzekniem var jau detalizetak skaidrot
par produktu sastavu.

Lai bUtu spéks kus-
teties, katru dienu
jaéd produkti, kas

satur olbaltumvielas. Olbal-
tumvielas satur dazadi pro-

dukti — gala, zivis, olas,
pakSavgi, rieksti, piena
produkti. Vai kadu no Siem
produktiem Tu Sorit &di
brokastis?”

lzmantojiet skaidrus, viegli iegaume-
jamus veéstijumus, pieméram, “Pieci
pirksti - 5 porcijas darzenu, auglu, ogu
diena”. leklaujiet aktivitates pieredzes
macisanas komponentes, ka produktu
degustéSana, eédiena gatavoSana un
darzkopiba.




KA MOTIVET BERNUS NOGARSOT
JAUNUS PRODUKTUS?

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

jaunu.
zenis ir kolrabis.

I ‘ Kolrabis ir kraukskigs

un péc garSas nedaudz ass.
Tie, kas vélas, var nogarSot

Sis zali-baltais dar-

kolrabi. Kapéc butu vertigi Sad
un tad est kolrabi? Tas, lidzigi
ka citi darzeni satur vielas, kas
palidz mums cina ar sliktajiem
mikrobiem un més retak
slimojam.”
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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 ést, apskatam,
pasmarzojam edienu;

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

D klausam sata sajutai. Viss SKivis nav
jaized tukss; .

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

D arTnaskus edam |énam, izbaudot.

Par esanas likumiem stasta Martins (no
9.30 minates). Raidijums “Ralfs gatavo”.

(ESANAS Likumr' “
N~
) %

https://replay.lsm.lv/Iv/
skaties/ieraksts/Itv/324383/
zimju-valoda-ralfs-gatavo-
zirnu-smerins-ar-kiploku-
grauzdiniem
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KADA KOMUNIKACIJA
NAV IETEICAMA?

D Uz bailem balstita vai autoritativa

komunikacija, kas rada bailes,
spiedienu uz bérniem.
D Vienreizeji, fragmentari vestijumi/

aktivitates/nodarbibas, bez atbalstosas
vides. Pieméram, ja beéerniem tiek
istenotas  aktivitates par Udens
dzerSanu, svarigi, ka bérniem izglitibas
iestade ir ari brivi pieejams dzeramais
ddens, lai varétu requlari padzerties.
Tapat svarigi, ka béerni redz, ka arl
pedagogam ir sava Udens pudele/
krdze un pedagogs regulari padzeras
udeni u. tml.

SVARA STIGMAS MAZINASANA

Sabiedriba joprojam ir izplatits kludains
uzskats, ka kauninaSana par izskatu,
svaru var motivet pievéersties veseli-
gakam dzivesveidam. Patiesiba kaunina-
Sana veicina trauksmi, izolésanos.
Pozitivs atbalsts un pienemsana ir daudz
efektivaki veidi, lai palidzetu beérniem
izdarit veseligas izvéles attieciba uz
uzturu. Berniem ir art svarigi macit, ka
vinu veseliba neizriet tikai no kermena
izméra vai svara. Labas veselibas un
paSsajutas pamata ir ne tikai uzturs,
bet ari fiziskas aktivitates, pietiekams
miegs u. C.

F2 postvos LR

Darzeni, augli, ogas ir dazada izméra, “unar e

< formas, bet visi vertigi. Tapat ari més
katrs esam citadaks, bet visi vertigi!

LAD

Plakats svara stigmas mazinasanai “Katrs
esam citadaks, bet visi

esam vertigi”:

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

Ja noverojiet pekSnas svara izmainas
kadam no beérniem (izteikti palielinas
vai samazinds svars), parrunajiet
ar berna 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/lv/
lasitava/uzturs

n
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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
Jékabs Naumovs, psihoterapeite un
psihiatre Dr. llze Mezraupe

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

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

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

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

6. Bernu kliniskas universitates slim-
nica. Svara korekcijas programma.

https://www.bkus.lv/svara-korekcijas-
programma

7. Bernu kliniskas universitates slim-
nicas portals “Vesela pasaule”. Svara
zudums. https://www.veselapasaule.lv/Iv/
enciklopedija/simptoms/svara-zudums#ka
das-ir-neizskaidrojama-svara-zuduma-pazi
mes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem
8. Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-
uzturs un sadala “Materiali par uzturu
izglitibas iestadem”. https://www.spkc.
gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-
iestadem

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

10. Flourish NGO. Esi sava ada: izgli-
tojoSs materials par kermenatbrivoSanos
darba ar jaunieSiem. https://flourish.ngo/
esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-
kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
11. World Health Organization. Weight
bias and obesity stigma: considerations
for the WHO European Region. https://
iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-
abec-ca0b790aff97



https://veselapasaule.lv/lv/media/565/download
https://veselapasaule.lv/lv/media/565/download
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/liekais-svars-un-aptaukosanas-berniem
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/liekais-svars-un-aptaukosanas-berniem
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/liekais-svars-un-aptaukosanas-berniem
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/liekais-svars-un-aptaukosanas-berniem
https://veselapasaule.lv/lv/lasitava/berna-attistiba/lieka-svara-profilakse#saistitas-diagnozes
https://veselapasaule.lv/lv/lasitava/berna-attistiba/lieka-svara-profilakse#saistitas-diagnozes
https://veselapasaule.lv/lv/lasitava/berna-attistiba/lieka-svara-profilakse#saistitas-diagnozes
https://www.bkus.lv/svara-korekcijas-programma
https://www.bkus.lv/svara-korekcijas-programma
https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/simptoms/svara-zudums#kadas-ir-neizskaidrojama-svara-zuduma-pazimes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem
https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/simptoms/svara-zudums#kadas-ir-neizskaidrojama-svara-zuduma-pazimes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem
https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/simptoms/svara-zudums#kadas-ir-neizskaidrojama-svara-zuduma-pazimes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem
https://www.veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/simptoms/svara-zudums#kadas-ir-neizskaidrojama-svara-zuduma-pazimes-un-simptomi-berniem-un-pusaudziem
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://www.safefood.net/getmedia/235797ec-12d0-484d-a106-589834e9a3e2/Safefood-2025-Food-Messaging-to-Children-and-Adolescents.pdf
https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
https://flourish.ngo/esi-sava-ada-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-darba-ar-jauniesiem
https://iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-abec-ca0b790aff97
https://iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-abec-ca0b790aff97
https://iris.who.int/items/e3d769b1-3084-49c8-abec-ca0b790aff97

AKTIVITATES VESELIGU UZTURA

PARADUMU VEICINASANAI




“CELOJUMS VESELIGA UZTURA
PASAULE"

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 irizstradajusi
Cetru epizozu macibu filmu “Celojums
veseliga uztura pasaulé”. Filmai ir subtitri
latvieSu valoda un nodroSinats ari zimju
valodas tulkojums.

filma

Veselibas ministrija. Macibu
“Celojums veseliga uztura
pasaulé”. Video Youtube
kanala: https://www.youtu
be.com/watch?v=FsFb
Mg3IMBY

Lai gan macibu filma ir paredzeta 1.
ITdz 5. klaSu skoléniem, pasniegtais
informacijas veids ir piemeérots ari 6.
klases audzekniem. Filmai ir Ccetras
epizodes:

Pirmajaepizodée bérni“aizcelo”uzveseliga
uztura pasauli un taja tiek paskaidrots,
ka veseligs uzturs dod spéku, skaidrojot
sakaribas starp produktiem un to sastava
esoSajam vielam - olbaltumvielam, og|-
hidratiem, vitaminiem, Skiedrvielam,
mineralvielam un vitaminiem.

Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=3IF7FqXV60g

Otraja epizode tiek skaidrots brokastu
eéSanas nozimigums, jo nereti laika
trdkuma de| tas tiek izlaistas vai ari
aizstatas ar neatbilstosam alternativam,
kas nenodrosSina beérnu 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
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epizodes gaita tiek uzsverti paradits,
ka eSanas laiks pieder tikai éSanai un
visas mobilas ierices vai citi uzmanibu
noversanas priekSmeti ir janoliek mala.

Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=jQehS_pCN20

TreSaja epizode berni tiek iepazistinati
ar darzenu, auglu, ogu pateresanas
nozimigumu, nepiecieSamibu tos dazadot
uztura, ka ari tiek atklats noslepums
produkta krasas saistibai ar ta sastava
esoSajam labajam vielam - jau pec
krasas vien var noteikt, kadu labumu
konkréetais darzenis, auglis vai oga sniegs
cilveka veselibai. Filma tiek noskaidrots
ari fakts, ka neskatoties uz to, ka daudzi
darzeni, augli, ogas veikala ir pieejami
visu cauru gadu, tomer visvertigakie ir
sezonai atbilstoSie produkti.

Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=K8yrhEO03__A

Ceturtaja epizode tiek stastits

par
neveseligu uzkodu un saldinato dzerienu
lietoSanas ieteikumi uz cilveka veselibu,
ka ari tiek doti dazadi risinajumi, ar ko

aizstat neveseligos produktus, un ka
veseligus naskus pagatavot majas.
Tapat berni epizodes ietvaros noskaidro,
ka labakie nasSki patiesiba aug darza,
bet slapes vislabak remdé Udens.
Béerniem 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 aplako-
tas dazadas témas par uzturu, ieteicams
katru epizodi demonstrét atseviski.
Lai béerniem sniegta informacija labak

paliktu atmina, ieteicams péec katras
epizodes parrunat filmas saturu, dis-
kutéjot par katras epizodes beigas
pievienotajiem jautajumiem, un iegatas
zinaSanas pielietot arT praktiski (praktiskie
uzdevumi aprakstiti zemak).

PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 1. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenoSanai

Tehniskais nodroSinajums macibu filmas
1. epizodes atskanosSanai.

CELOJUMS

o@PUESELIGA UZTURA

PASAULE

Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=3IF7FqXV60g

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 SKkivi, un ar arpus $Kivja
palikuSajiem produktiem uzskatami
paradit, ka populariem neveseligiem
naskiem un dzerieniem ikdiena nav
vietas edienkarte (t. i., veseligad uztura
SKivl), tie paredzeti svetku reizem.

Sasniedzamais rezultats:

bérniem radita izpratne par veseliga
uztura sastavdalam un proporcijam
“Veseliga uztura SKivja" ietvaros.

lzdrukatas dazadu partikas produktu,
dzerienu kartites, uztura sKivis.

Drukas fails pieejams:
https://esparveselibu.lv/
sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_
informativs_materials_
pielikums_liels.pdf
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PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 2. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai

Tehniskais nodrosinajums macibu filmas
2. epizodes atskanoSanai.

GRIBI GAZT KALNUS?

«@ETURI BROKASTIS!

lzdrukatas dazadu partikas produktu,
dzérienu kartites, uztura SKivis.

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

“Vesels  édis”
no gramatas

Uzdevumu gramata
vai izdrukati uzdevumi
elektroniska faila.

S g0

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

Rakstampiederumi praktisko uzdevumu
veiksanai (Skéres, pildspalvas, krasainie
Zimuli, krtini, flomasteri u. tml.).

1. Par materiala pieejamibu un sanemsanas iespejam bezmaksas drukata

https://www.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-izdevumi-uzturs
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Drukas fails pieejams:
https://esparveselibu.lv/
sites/default/files/inline-
files/VM_Veseligs_uzturs_
informativs_materials_
pielikums_liels.pdf

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

noteikti  uzdevumi no  gramatas
elektroniska faila.

Sasniedzamais rezultats:

béerni  pilnveidojusi zinaSanas par

“Veseliga uztura S$Kivja”" pamatprinci-
piem, spéj skaidrot, kade] ir svarigi no
rita paest 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=K8yrhEO3__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. Peéc
epizodes noskatiSsanas beéerni rada
un stasta viens otram par no majam
atnestajiem produktiem, tiek parrunats
un noskaidrots vai visiem zinams, ka
katrudarzeni, augli, ogu sauc. Jaatnesto
produktu ir pietiekami daudz, tiek
veidota darzenu-auglu-ogu varaviksne.
Nosleguma atnestie produkti tiek rapigi
nomazgati, pec 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 bt ieklauts attiecigais requléjums. https://
Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-
individualas-situacijas-2024
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Piesardzibas apsvérumi:
D pirms aktivitatesistenoSanas aiciniet bérnus nomazgat rokas;

' individualo veselibas stavokli (pieméram, neieklaujiet produktu klasta
zemenes, jakadam no bérniem ir diagnosticéta alergija pret zemeném).

NODERIGI

'

MAZGA
ROKAS TIRAS,
b I
x_e"e LAI NO MIKROBIEM
TAS BRIVAS!
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STARP PIRKSTIEM ZEM NAGIEM

leteikumus roku mazgasanas paradumu
veido$anai bérniem un “Mistera Ziepina
roku mazgasanas dziesminu” atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/Ilv/imazga-
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

PRAKTISKAIS UZDEVUMS PAR 4. EPIZODI

NepiecieSamie resursi aktivitates istenosanai

Tehniskais nodrosinajums macibu filmas Virtuves inventars (delisi, nazi, blenderis
4. epizodes atskanoSanai. u. c.), trauki (pieméram, papira SKivisi,
glazites) veseligo uzkodu pagatavosSanai
un pasniegsanai.

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 zirniu. c.)

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

Sasniedzamais rezultats:

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

Piesardzibas apsvérumi:
D pirms aktivitatesistenoSanas aiciniet bérnus nomazgat rokas;

individualo veselibas stavokli (pieméram, neieklaujot produktu klasta
zemesriekstus, ja kddam no bérniem ir diagnosticéta 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=RwOvGGMJIbw&
list=PLgVhm3ok TAkOvQIz_njkFUJII_opu8KTO

2. Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums “Cukurins un Feja". Biesu
humoss ar darzenu standzinam. Gatavojam kopa ar bérniem!
https://www.Ism.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-
ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-
gatavojam-kopa-ar-berniem.ab534793/?utm_source=Ism&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

KATLS

MIKSERIS

MIKLAS RULLIS

DELITIS
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https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavojam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavojam-kopa-ar-berniem.a534793/?utm_source=lsm&utm_medium=article-bottom&utm_campaign=article
https://estprieks.com/receptes/triskrasu-veseligie-smutiji/
https://www.youtube.com/watch?v=RwOvGGMJ96w&list=PLgVhm3okTAk0vQlz_njkFUJII_opu8kT0
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 atradisiet:
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
mazga-rokas-tiras-lai-no-
mikrobiem-tas-brivas

ZIEPINA RADOSO
UZDEVUMU GRAMATA
SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM

Papildu informacija, resursi aktivitasu
par veseligu uzturu istenosanai:

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 bérniem no 2 lidz
10 gadu vecumam.
https://www.spkc.gov.lv
/lv/media/18297/down
load?attachment

3. Veselibas ministrija.
Veseliga uztura ieteikumi
pusaudziem un jaunieSiem
no 1111dz 18 gadu vecumam.
https://www.spkc.gov.lv
/lv/imedia/18594/down

load?attachment

4. Programma “Piens un
augli  skolai”.  Materiali
pedagogiem.

https://piensaugliskolai.lv
/lv/skolotajiem/materiali-
pedagogiem/

5. Metodiskais materials
interesu izglitibas skolo-
tajiem - “Sénu daudz-
veidiba”. https://www.inte
reses.lv/lib/lib/senu-dau
dzveidiba/
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https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/
https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/
https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/
https://www.spkc.gov.lv/lv/mazga-rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-brivas
https://bernistaba.lsm.lv/zime/izprintet/kategorijas/51
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18297/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18594/download?attachment
https://piensaugliskolai.lv/lv/skolotajiem/materiali-pedagogiem/
https://www.intereses.lv/lib/lib/senu-daudzveidiba/

SARUNAS UN ROTALNODARBIBAS
PAR VESELIGU UZTURU

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

SPKC.
Veseligie Latvijas gardumi

=

Veseliga uztura $kivis

Profesore Jacino.

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

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

" TGN

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

7

(;(A LU O

\, P @

A1 VISTAS GAL

SPKC.
Partikas produktu kartites
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https://esparveselibu.lv/sites/default/files/inline-files/VM_Veseligs_uzturs_informativs_materials_pielikums_liels.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/41.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/31.pdf
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 mosu 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
mUsv actinam re-
dzet. Kadus oranzas krasas
produktus més varam no-

saukt?”




NO LAUKA LIDZ GALDAM
PRINCIPA APGUSANA

Merkis: Organizejot 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 un auglu cels no lauka uz galdu”.

PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGI!

Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=4KcfIXFtWDI



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 iega$anas procesu, Jaut tas
nodegustet.

Lai izpetitu, ka smarzo un gar$o pava-
saris, bérniem var dot iespéju iepazities
un nogarSot pavasara pirmos zaJumus,
jaunos pumpurus, bérzu, klavu sulas.

Savvalas zalumi

Jaunas pienenu lapinas - gar$o l1dzigi
rukolai.

Garsa - garsa ir jauSami petersili,
selerija un burkani.

Zakskabenes lapinas - interesanta,
skaba garsa.

Virzas lapinas - raksturiga svaiga
garsSa, 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 .Z'emas m'ega:
koki mostas. Lai

pamostos, koks
no zemes panem Odeni un
o dazadas vielas, izveidojot
o sulu. Sula dod spéku
kokam izaudzét jaunas
lapas. Cilveéks So koka
“darboSanos” izmanto, lai
iegltu art sev Sis vertigas

sulas.”

levacot zalumus, pumpurus, pievérsiet uzmanibu, lai
tuvuma nav avutocelS vai cits piesarnojuma avots.
levaciet tikai tas dabas veltes, kuras atpazistat. Ja mac
Saubas, labak dabas velti atstat augam turpat. Pumpurus
jalasa no apakSéjiem zariem, nedrikst tos plést no koka
galotnes. Maciet bérniem, ka bez pieaugusSo zinas avgus
plokt, nogarsSot nedrikst!




Ja izglitibas iestades teritorija ir
béerzi, klavas un vélme paSiem tecinat
sulas, jaievero sekojoSi piesardzibas
pasakumi:

D pieversiet uzmanibu, lai sulu iequves
vietai tuvuma nav autoce]$ vai cits
piesarnojuma avots;

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

D sulu ievak$anai
noslegtus traukus;
D ieveérojiet roku higienu.

izmantojiet tirus,

Klavu un bérzu 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.
Janemganveéra, kasulasiraugsts cukura
saturs (bérzu sulas ~ 8 g litra, klavu sulas
~ 18 g litra) , tadel liels to paterin$ nav
rekomendéjams.

Latvija veiktie péetijumi rada, ka sulas, kas ievaktas
un glabatas nesterilos trauvkos, satur krietnhi vairak

mikroorganismu neka sula no steriliem
Parmeérigs sulu pateérins var nelabvéligi ietekmét veselibu

travkiem.

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.lv Bérnistaba. lzdrukajama darba
lapa par bérzu sulu tecinasanu.

https://s3.bernistaba.lsm.
Iv/painting/pdf/7/74bb
c3fela’74c/77e401110a50
ae2d4db.pdf
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Papildu informacija:

SPKC. “C vitamina avoti pavasart”.
https://www.facebook.com/
photo?fbid=2890738784
315427&set=0.219612073530 A
341&locale=hi_IN \
LSM.lv. Tema“Bérzu sulas”.
https://www.lsm.lv/temas/

berzu-sulas/

N
SI_LTA TEJA -
RUPES PAR KERMENI

Lai uznemtu nepiecieSamo S$kidruma
daudzumu, ddens vieta var dzert arl
nesaldinatas auglu vai zalu téjas.
Bérniem var T1stenot daudzveidigas
pasakumus par augu, zalu tejam, kas
ietver:

D téjasauquievakSanu un kaltésanu;
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D sensoras aktivitates (dazadu auglu,

zalJu téja pasmarzoSana, vizuala
izpete);

D augju, zalu téju gatavoSana,
degustésana.

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

Visbiezak saindésanas notiek ar augiem, kas
atgadina citus, uztur lietojamus augus!

SOSNOVSKA LATVANIS
Heracleum sosnowskyi

PARASTAIS
VELNABOLS
Datura stramonium

CETRLAPU CUSKOGA
Paris quadrifolia
Indigakas ir auga lapas un zili
melnas ogas, kas atgadina lielas
MELNA VELNOGA
Atropa bella-donna

Tpasi indigas ir tumsi
violetds ogas.

EIROPAS SEGLINS
Euonymus europaea

Indigs ir viss augs, bet ipasi
bistami ir augli.

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

Piesardzibas pasakumi attieciba uz
teju dzérsanu bérniem

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

Pirms aktivitates isteno-
Sanas atgadiniet beér-
hiem par piesardzibas
pasakumiem — ar té€jas
krozi rokas parvietoties
uzmanigi, neskriet, ne-

grostities v. tml. Katlv ar
vzvarito téju, téjkannu ar
karstu Odeni neatstajiet tuvu
galda vai citas virsmas malai,
kur to netiSam var aizkert,
apgazt, radot apdegumu riskv.

27


https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16414/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16414/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/16414/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/Iedzivotajiem/Informativi%20materiali/spkc_infografiki_indigie-augi-a4_14-05-2020_daba-1.pdf

Veidojiet ar bérniem diskusiju par to, ko
var pievienot téjai, gar$as uzlabo$anai
(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.lv/
painting/pdf/0/0bfb3490673
6af347a0c9209637bf5f6.pdf

Vecako klasu audzekniem var plasak
skaidrot ariparatskiribam starp dazadam
tejam. Stastit, ka atskiriba no augu, zalu
tejam, tejas, kas gatavotasnotéjaskruma
Camelliasinensislapinam(t.i., zala, balta,
melna teja) saturées stimulantu - kofeinu,
kas var nelabveéligi ietekmeét sirds un
nervusistemasveselibu. EiropasPartikas
nekaitiguma iestade (EFSA) ka drosu
kofelna uznemsSanas devu pusaudziem
ir noteikusi 3 mg uz 1 kg kermena masas.
Viena kraze (250 ml) melnas téjas satur
aptuveni 60 mg kofeina.

Veselibas ministrija. Veseliga uztura
ieteikumi pusaudziem un jaunieSiem no 11
Iidz 18 gadu vecumam.

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

EUFIC. Caffeine infographic. https://
www.eufic.org/en/whats-in-food/article/
caffeine-infographic
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NODERIGI RESURSI, PAPILDU
INFORMACIJA

1. Aprobejot kompetencCu pieeju macibu
procesa, Elejas vidusskolas skolotaji
bija noorganizejusi pasakumu “Solanka”.
Skoléni sakuma izvirzija veicamos
uzdevumus, iemacijas droSibas
noteikumus, rekinaja zupas izmaksas
uzturvertibu, nopirka produktus, sakdra
ugunskuru, mizoja un grieza darzenus,
varija zupu un nodarbojas ar fiziskam
aktivitatem.
https://elejasvsk.lv/kompetences.php

2.Mores pamatskola jau ka tradicija
pavasart kluvusi gardo un veseligo
bérzu sulu tecinasana. Soreiz bérzu
sulu tecinasanas iniciativu uznéemas
9. klases skoléni, kas jaunako klasu
skoleniem pastastija par berzu urbsanas
un sulu tecinasanas procesu. Lielie berni
mazakajiem pastastija, ka svarigi ir
apkopt bérzus art péc sulu tecinasanas
- aizdarit izurbtos caurumus ar tapinu.
Berni sadarbojas sava starpa, lai
ikviens skolens un skolas darbinieks
varetunobaudit pasSusarupetasveseligas
dabasveltes. https://www.facebook.com/
moresskola/posts/mores-skol7%C4%81-
b7%C4%93rni-tecina-b%C4%93rzu-
sulasmores-pamatskol%C47%81-jau-
k7%C4%81-trad % C4%ABcija-pavasar%C4
%AB-k/2255109624744608/

3. Strazdumuizas vidusskolas konfe-
rencu zalé skolas metodikes bija
izveidojusas tematisko izstadi “Latvijas
dzimSanas dienas kuka”. Nodarbiba
bija izzinoSa, jo skoleni varéja gan
apskatit, gan aptaustit dazadus virtuves
piederumus, kas saistiti ar biskvita
miklas pagatavo$anu, ka, pieméram,
miltu sietu, mikseri, rokas blenderi,
miklas rullus, dazadas cepjamas veidnes
u. c. piederumus. Ipasi bérniem patika
pasmarzot un péc ozas noteikt tortes
sastavdalas, ka ari garSvielas un tejas.
Nodarbibas beigas tika parbaudits, cik
rapigi berni ir klausijusies. Beérniem
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bija jaizlasa tortes recepte un jaatrod
atbilstosas sastavdalas. https://
strazduskola.lv/skolas-dzive/latvijas-
dzimsanas-dienas-kuka/

4. Valmieras novada Kocenu pamatskolas
audzekni kopa ar uztura specialistem
macibu gada nosleguma apguva
prasmes, ka vietéjos un nedaudz pat
netradicionalos partikas  produktus
izmantot dazadu veseligu édienu
pagatavoSana. Ja sakotnéji jaunieSi ar
skepsi un sminu raudzijas uz pienenu
un natru lapam saldejuma vai salatos,
tad gala rezultats skolénus patikami
parsteidza.  https://www.youtube.com/
watch?v=2qiqzjAK8IM

b. Kandavas Regionala pamatskolas
skoléniem norisinajas edienu
gatavoSanas konkurss “Kad mammas
nav majas”. Skoléni, izmantojot vietégjos,
sezonalos produktus, gatavoja savas
firmas receptes, kuras vertéja Zzirija
ar “Isto Latvju saimnieci” Signi Ezerinu
priekSgala.  https://www.kivs.Iv/single-
post/konkurss-5-9-klas?%C47%93m-kad-
mammas-nav-m%C4%81j%C4%81s.
Konkurss norisinajas Interreg projekta
“ZalS un veseligs sabiedriskas edinasanas

F “;“;5«(4" (] %
B S R

risingjums  pasvaldibu  skolam un
bérnudarziem lauku teritorijas” (Green
and healthy public catering solution for
municipal schools and kindergartens in
rural areas - Green School Dining) ietvaros.
https://www.tukums.lv/lv/projekts/
interreg-projekts-green-school-dining

6. Macibu gada izskana lecavas
pamatskola visas nedélas garuma tika
organizetas daudzveidigas aktivitates
ar vienotu sasniedzamo rezultatu -
veicinat veseligu dzivesveidu. Pirmdiena
berniem bija jalasa literarie darbi par
darzeniem, augliem, otrdiena, izmantojot
veikalu reklamu bukletus bija jaizveido
“Veseliga uztura Skivis”, treSdiena 1.
klases skoléeni trenejas rakstit darzenu,
auglu, veseligu produktu nosaukumus,
bet 2. Iidz 4. klasu skoleni - veseligu
édienu receptes, ceturtdiena Dbija
dinamisko pauzu diena, bet piektdiena
skoléni  starpbrizos  nasSkéjas ar
lTdzpanemtajam veseligajam uzkodam -
darzeniem, augliem, ogam. https://www.
facebook.com/iecavapamatskola/posts/
pfbid0OgxX9NSB2k2MZDewAxSoByzdz90
8ghUZyUZqCGoamYTLy66wpmvs2UQHk
ToYj4F4vl
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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 par to, kadel ir requlari japadze-
ras udens.

NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai

NO KA SASTAV CILVEKS?

Ciparam (@) ir atbilstoga zila krasa.
lzkraso visus atzimétos laukuminus!

Cik daudz idens

ir cilvéka kermeni?
O mazdk par pusi

O puse

() vairak par pusi

3aTu robots Neesi, atceries dzert ideni!

SPKC. Krasojama lapa “No ka sastav
cilveks”.

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

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

Aktivitates apraksts

Béerniem tiek izdalitas darba lapas,
uz kuram uzziméts cilveka kermenis,
sadalits dazada izméra laukuminos -
katrs laukumin$ apzimeéts ar ciparu,
kuram pieskirta krasa. Bérnu uzdevums
ir sekot noradem darba lapa un izkrasot
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

6-B glazes diena
padzerties, |ai
vari labi

cities!

Saldiem
dzérieniem
saki-ng, jo

limonades
neveldzé!

uzlabo - ogas,
auglus
pieviene!
Atgadini ar?
draugam
padeertics!

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

Aktivitate
skoléniem.

piemérota jaunako klasu

NepiecieSamie resursi aktivitates
Istenosanai

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

lepriek$ sagatavoti papira ziedi, vélams

dazadu krasu

Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.lv/
Iv/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 Uudens palidz augiem, augt,
ziediem uzplaukt. Tapat ari cilvekam ir
nepiecieSams udens, lai justos labi.

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

Ar bérniem 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, kade] svarigi ir requlari
padzerties, kadel tadi dzerieni, ka sulas,
kakao, burbultéjas nav ieteicami slapju
remdésanai. Apgust prasmes, ka padarit
adeni garsigaku.

NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai

NEM UDENS PUDELI LIDZI!

a ‘4
o -
Q‘ﬁ PADZERIES IK BRIDI-

SPKC. Video “Padzeries ik bridi - nem
tudens pudeli lidzi!”.
Video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=u7ecxpP6RJA

CIALATS
PIEDZIVOJUMS

’ SASTAVDALAS

da!ag qurka Skéles divas citrona Skéles

5 piparmétru lapinas
{pacizvales)

PAGATAvuéANA-
Sagriez gurki ui a $kéles gabalinos.

eGi Z& liec gurki, citronu u un piparmétras,
pielej adeni.

OPaqad 5 minutes, lai limonade iegust garsu.

o Gatavs!

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

D Gurkis, citrons vai cits citrusauglis,
piparmetru lapinas, ogas

D Nazisi, darzenu mizotaju produktu
nomizosanai, sagriesanai

D Krazites vaiglazes

D Dzeramais tdens

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,
burbultéjas nav ieteicami slapju rem-
deSanai. Lai nostiprinatu apguatas
zinaSanas, péc video noskatisanas,
bérniem var lugt atbildet uz jautaju-
miem par udens dzerSanu. lespéjamie
jautajumi par video:

1. Udens dzer$ana samazina koncentré-
Sanas spéjas. (pareiza atbilde - N¢, palidz
labak koncentreéties)

2. Udens sastada lielako dalu no cilvéka
kermena. (pareiza atbilde - Ja)

3. Diena jaizdzer vismaz 3 glazes udens.
(Né, pareiza atbilde ir 6 I1dz 8 glazes)

4, Péc pamoSanas vajag padzerties
ddeni. (pareiza atbilde - Ja)

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

Ka papilduaktivitati, bérniemvar piedavat
aizpildtt uzdevumus no SPKC uzdevumu
burtnicas “Pasaules tdens diena”.

“Pasaules tidens diena”.
Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/
media/18604/download?
attachment?attachment
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Piesardzibas pasakumi:

D pirms aktivitates TstenoSanas aiciniet
bérnus nomazgat rokas. leteikumus
roku mazgasanas paradumu vei-
doSanai béerniem atradisiet:
https://www.spkc.gov.lv/Ilv/mazga-
rokas-tiras-lai-no-mikrobiem-tas-

brivas;

D aktivitatée izmantojamo produktu
klastu, planojiet nemot véera bérnu
individualo veselibas stavokli
(pieméram, neieklaujot produktu
klasta zemenes, ja kadam no

bérniem ir diagnosticéeta alergija pret
zemeném).

Papildu informativie resursi:

Veselibas ministrija.

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

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=EITmNEItd1s
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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 mérkis
ir kopigiem spékiem veicinat atbildigu
dzerama Udens resursu

izmantosSanu.

Aktivitates apraksts:

Berni noklausas dziesmu “Ricijs RO,
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=m0b47S_4Pos&list
=TLGG64MoKFsl-x4wMzAy
MjAyNg
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Papildus bérni var aizpildit krasojamas
un uzdevumu lapas.

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

Papildu informacija par
kustibu “U vitamins™:
https://www.uvitamins.Iv/

*
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AKTIVITASU PIEMERINO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Pasaules tdens dienas (22. marts)
ietvaros Strazdumuizas vidusskolas 1.
un 2. klasés tika parrunata adens svariga
nozime masu ikdiena. No dabaszinibu
stundamatceréjamiestiratdensipasSibas
un Udens tris agregatstavok|us, ka arl
nosaucam ddenskratuves; spriedam par
to, kam vajadzigs Udens un ari - ka to
tauptt. Noskaidrojam, cik svarigs ir tdens
cilveka organismam. Nosleguma skoléeni
aizpildijatestu, sanemazetonu smaidigas
udens pilites izskata un krasojamo lapu,
kas saistita ar Udens dienu. https:/
strazduskola.lv/skolas-dzive/udens-
diena/

2. Irlavas pamatskolas 4. un 5. klases
skoléni Pasaules ddens dienas ietvaros
devas wuz “Tukuma udens” Skoléeni
uzzindja no kurienes nak udens un ka
tas tiek koplietots, kas notiek Udens
atdzelZzoSanas stacija un ka tiek attiriti
notekddeni, cik droSs ir krana udens
dzerSanai. https://irlavasskola.lv/eko_
skola/udens-diena-2025
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AKTIVITATES DARZE v,

AUGLU, OGU LIETOSANAS
UZTURA VEICINASANAI




“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
istenosanai:

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

L/

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 €Sana - vismaz b porcijas diena.

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

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

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

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

D -Ciklielairvienaporcija?Izstiep rokuun
saliec plaukstu darité ka supervaronis -
ta ir viena porcija.” (bérniem tiek vizuali

paradits, ka izstiept roku un savilkt
plaukstu darité un aicinats to izdarit ar
savam rokam).

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

Paskaties uz plaukstinu,

Kur pieci pirksti rinda,

Tie palidz atcereties,

Kas mums katru dienu jaaped!

Tris pirksti darzeniem - burkans,

gurkis, brokolits,

Tie stipru dara kermeni un pratu!

Divi pirksti augliem, ogam - abals,
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:

Bérniem 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-
zadu 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!
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Sarkanajos dar-
“ zenos, avglos,

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



Edot dzeltenos
“ un oranzos dar-

zenus, avglus un
ogas, véders darbosies
ka nakas. Tie ar1 dod
spéku kustéties. Kur$ 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 avugli
Tu Sovakar varétu apeést

vakarinas?”

Baltas krasas
darzeni palidzes
sirsninai bUt
stiprai.”
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“KADS DARZENIS, AUGLIS VAI
0GA IR PASLEPIES ZEM
SUPERVARONA MASKAS"

NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai

D Supervaronu kartites (tiessaistes

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

Aktivitates apraksts:

Bérni vai nu meégina mutiski atmineét,
kads darzenis, auglis vai oga varéetu but
paslepies zem supervarona maskas
(jo 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).

&
T
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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 -
dzérveném | .

Ogas var ari saldet, jo tas saldéSanas
procesa nezaudes vitaminus

* Satur A-tipa proantocianidinus, kas
nelauj piekerties sliktajam
N baktérijam

Tas ir bagats antioksidantu avots
Palidz uzturet urincelu veselibu

Veicina zarnas eso$o labo bakteériju
vairoSanos —_—

A

3 2
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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/Iv/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

P 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
vajadzéetu 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
iesp€ju apgut jaunas zinaSanas par
biologiju, apkartéjo vidi un uzturu.
Noverojot, ka no mazas seklinas izaug
zalS, veseligs augs, berni sak izprast
dabas ciklus un dazadus daba notiekoSos
procesus. PaSa audzeti darzeni Skiet
pievilcigakiunarigarsigaki, radot bérnam
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 zalumus,
garSaugus, darzenus, ogas u. tml. Ka
alternativa darzam ara var bat 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
iesets;

D lejkanna.

MAZDARZINA IZVEIDE IZGLITIBAS
IESTADES TERITORIJA
NepiecieSamie resursi:

D iekopta zemes vieta mazdarzinam;

D cimdi, kaplis u. c. inventars;

D seklinas;

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

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
echblbe78337599bdalb
e445f.pdf
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Informativie resursi “SENSORAIS DETEKTIVS”

Veselibas  ministrija.  “Darzenu

darza izveide izglitibas iestade’. Aktivitates skaidrojums

Pilotprojekts sirds un asinsvadu Bérni ka detektivi cenSas atklat, kads
slimibu riska faktoru noteikSanai un  produkts paslépies aiz sensoro ipaSibu
mazinasanai berniem. ESF projekts apraksta.

"“Kompleksi veselibas veicinasanas

un slimibu profilakses pasakumi” Materiali izdrukai atrodami:
(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, di]Ju 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 It1dz darzenim”.
https://www.youtube.
com/watch?v=f4W

IEMENES

A

HgpaxP2c - L
Kustiba  “Estprieks”. Piemeri sensoro aprakstu izveidei:
leskats, ka saimnieciba “Esmu apals un oranzs” (kirbis)
"Ezerkaulini” tiek aud- “Esam mazas, apalas, sarkanas un
zeti locini. skabas”(dzérvenes)
https://www.youtube. “Esmu zalgana krasa un kraukskigs”
com/watch?v=HucPEK (kolrabis)

W3ID2M

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

Raidijums“Tutaslietas”.
Serija“Tuta un zirnis".
https://www.youtube.
com/watch?v=h5HppP
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
imansistemas 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, dzérvenes
u. c.)ir labaki C vitamina avoti!

NepiecieSamie resursi aktivitates
Istenosanai:

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

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

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  paskaidrojiet
béerniem, ka “C vitamins 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 arT produktu degustacija,
aiciniet bernus izmantot visas manas,
lai raksturotu produktus (pieméram,
‘dzervenes ir kraukskigas®, “kolrabis
ir nedaudz ass” u. tml.). Sai aktivitatei
var izmantot “Metamo kaulinu®, kas
lauj berniem soli pa solim iepazist

A

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/

Piesardzibas pasakumi:

D pirms aktivitates  1stenoSanas
aiciniet beérnus nomazgat rokas.
leteikumus roku mazgasanas 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; \
D aktivitate izmantojamo produktu
klastu, planojiet nemot vera béernu
individualo veselibas stavokli
(piemeéram, neieklaujot produktu

klasta citrusauglus, ja kadam no
béerniem ir diagnosticéta alergija
pret citrusaugliem).
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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, kurair pietiekamidaudzvietas,
lai bérni varétu brivi kusteties;

D fona mazika, kas rada velmi
kustéeties;

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

SASIT KOPA PLAUKSTAS KA SPARGELIS

Aktivitates apraksts:

PieauguSais bérniem rada atteloto
vingrinajumu, nosaucot ari konkreto
darzeni, augli, ogu. Bérni cenSas atkartot
noteikto kustibu.
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“RAZAS IZSTADE"

Merkis:

iepazistinat bérnus ar rudens darzeniem,
augliem, ogam, veicinat zinasanas par
dazadiem sezonaliem produktiem.

Laiistenotu So aktivitati,
nepiecieSams:

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

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. InCukalna pamatskolas skoléni piedali-
jas projekta “Skolas dobes”. Maija skoléeni
uzsaka darbu, s€jot pupu seklas, kuras
veélak tika parstaditas vagas blakus
kartupeliem. ArT péc skolas gada beigam
darbs turpinajas - janija skoléeni tikas, lai
ravétu un uzruSinatu dobes, rUpégjoties

par augiem visas vasaras garuma.
Septembri norisinajas kartupelu
novakSana. Pec Ccakla darba visus

priecéja garda balva - ugunskura cepti
kartupeli, kas daudziem bija pavisam
jauna un aizraujoSa pieredze. https://
incukalnapsk.lv/index.php/incukalna-
pamatskolas-skoleni-piedalas-projekta-
skolas-dobes

2. Gaismas skola norisinajas Rudens
razas svetki. 5. klases skoléni macijas
par augliem un darzeniem. Spéles un
dequstésSana palidzéjaiepazit tik dazados
darzenus. No augliem tapa salati. https://
www.gaismasskola.lv/rudens-razas-
svetki-gaismas-skola/

3. Strazdumuizas vidusskolas 1./2. un
2./3. klasu internata grupas skoleni kopa
ar skolotaju atzimeja Mikeldienu - raZas
svetkus. Berni taktili aplikoja un nosauca
pasakumam sarupétos darzenus. Sava
starpa salidzinaja tos - péc krasas,
formas, lieluma. Tika minétas latvieSu
tautas miklas par darzeniem. Interesanti
izvertas skolenu stastijumi par to, kas nu
kuram aug majas, laukos. Tika zimets,
krasots un no dabas materiala izlikti
darzenu nosaukumi. https://strazduskola.
Iv/skolas-dzive/mikeldiena-razas-svetki/

4, STEM projekta™ ietvaros Daugavpils
zinatnu vidusskolas 3. klase piedalijas
izglitojosa nodarbiba “Kiploka piedzi-
vojumi”. Skoléni iepazinas ar dazadiem
Kiploku veidiem, uzzinaja, ka tie aug, ka
tos novac un kada nozime tiemir latvieSu
virtuvé un veseliba, izspeleja spéeli par
Kiploku augSanu un nezalu uzbrukumu,
apskatija, ka Kkiploki tiek zaveti un
uzglabati. Beérnus 1paSi parsteidza pats
lielakais Kiploks. https://dzvsk.Iv/kiploks-
kiplocins/

*ESF Plus projekts “STEM un pilsoniskas
[Tdzdalibas norises plasakai izglitibas
pieredzei un Kkarjeras izvélei”. Papildu
informacija:  https://www.viaa.gov.Iv/Iv/
stem-un-pilsoniska-lidzdaliba

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 bat ieklauts attiecigais requléjums. https://Ivportals.Iv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-

situacijas-2024
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Aktivitates skaidrojums:

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

NepiecieSsamiresursi:

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

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

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

Aktivitates apraksts:

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

Piesardzibas pasakumi

planojiet nemot véra 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.
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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 “Ralfs gatavo”.
Sérija“Ka top makaroni”.
https://www.youtube.
com/watch?v=RPR_
F6dbE4s

D Raidijums “Ralfs gatavo”.
Sérija "Ka top Kel-
menu rupjmaize”.
https://www.youtube.
com/watch?v=0FC
H7HS-NpE

Fotb;"d?audb‘spéks -

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Daudzeses pamatskola tika atzimeta

Putras diena.
parrunaja,

Pedagogi ar bérniem
kapéc jaed graudaugu
produkti. Saimnieces skolas virtuve
tikmer varija simtgades putru -
piecgraudu putru, kam pavares pievie-
noja saulespuku seklinas un linseklas.
Katram bérnam bija uzdevums izgreznot
savu putras Skivi ar lidzpanemtajiem
rotajumiem - svaigiem vai Zzavetiem
augli, ogam utt. https://www.daudzese.
lv/skola/skolas-jaunumi/2528-putras-
diena

2. Stalgenes skolas 1. klase devas
ekskursija uz Jelgavas uznémumu
“Grauda speks”, lai iepazitos ar macibu
priekSmeta dizains un tehnologijas
temu “Maize”. Skoléni uzzinaja, ka top
milti un maizes izstradajumi. Noskatijas
macibu video, atbildéeja uz nodarbibas
vaditaja jautajumiem un sanéma gardas
balvas. Péc tam paSi pirmklasnieki
kluva par maizniekiem- katrs izcepa
savas brokastu maizites. https:/www.
stalgenesskola.lv/lv/jaunumi/grauda-
speks-21102/
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AKTIVITATES PAKSAUGU

IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI




“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 popularizet un demonstret, cik viegli
var tapt dazadi edieni no tiem.

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

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

1 eédamkarote olive)las
70 g lakto bez piedevam
GarSvielas (péc izveles - kurkuma,

malti melnie pipari u. c.)

lzvarito Skelto zirnu masu nedaudz
padzese, tad pievieno olivellu un
lakto, garSvielas. Blendeé I1dz krémigai,
viendabigai konsistencei - vislabak ar
rokas blenderi.

*adaptéta recepte no Latvijas Sabie-
driska medija raidijuma “Ralfs gatavo”.
Video ar zimju valodas tulkojumu:
https://replay.lsm.Iv/Iv/ska
ties/ieraksts/Itv/324383/
zimju-valoda-ralfs-gata
vo-8-zirnu-smerins-ar-kip
loku-grauzdiniem

Piesardzibas pasakumi:

D nepietiekami termiski apstradatos
pakSaugos esoSie lektini rada risku
veselibai. Ja ir paredzetas aktivitates
ar pagatavotu pakSaugu degustaciju,
svarigi ieverot pareizu to apstradi un

pagatavosSanu. Papildu informacija:
https://bior.lv/Iv/aktualitates-Iv/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, korigejiet re-
cepti vai izveleties citu vienkarsi
pagatavojamu pakSaugu edienu.

Papildu resursi bérnu izglitosanai par
paksaugiem:

1. Food Educators informativie resursi
“No seklas lidz skivim: CeJojums ediena
pasaulé”. Materials aicina bérnus sekot
l1dzi aizraujoSam zirniSa cejojumam - no
seéSanas augsne lidz pat tam, lai uz skivja
kltu par gardu cienastu.
https://www.foodeducators.
eu/lv/resursi-lv/resurss/no-
seeklas-liidz-shkjiivim-celj (8
ojums-eediena-pasaulee (lai

varéetu skatit un lejupieladet informativos
materialus, nepiecieSams registréties
Foodeducators platforma).
2. Raidijums “Ralfs gatavo”.
Seérija “Pupu ekskursija pie
Zutiniem”. https://www.you
tube.com/watch?v=nN
EtbBHD85w&t=594s
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AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Garliba Merkela Lédurgas pamatskolas

1. klase piedalijas radoSo darbu
konkursa  “Audze, péti, izgarso”.
Berni audzéja zirnu digstus, fikseja
izmainas augS$anas procesa, veidoja

pasSsaceretu ludzinu un iestudéja to,
attelojot zirnu digsta augSanas posmus.
lzauguSos digstus nogarsSoja, no tiem
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pagatavojot garSigus un veseligus
salatus. https://www.facebook.com/
Ledurgaspamatskola/posts/pfbid0Og
gelwxhvje4YnjeG332gEotJGeicBgkvtzh
JsbXUCusP12Wuf293vWalvAQTr4Esl.

Konkurss norisinajas programmas “Piens
un augli skolai” ietvaros. https://piens
augliskolai.lv/wp-content/uploads/
2025/03/Konkursa-Audze-peti-izgarso-
Nolikums.pdf

Fotos: GarlibaMerkelaLédurgaspamatskola
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AKTIVITATES PIENA _
UN PIENA PRODUKTU LIETOSANAS
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 nodroSinajums 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 tudeni

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
attelu/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 Films
™

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 iek$a spaini.
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Resursi aktivitasu istenosanai

P Piens un aug]i skolai.
Video  “Kur  rodas
piens?”. https:/www.
youtube.com/watch?v=
MU5SRV_3bo00Q

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

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

D Slimibu profilakses un
centrs. Brosura “Jods
Tavai veselibai”.
https://www.spkc.
gov.lv/Iv/media/15981/
download?attachment

D Slimibu profilakses un
centrs. Uzdevumu
gramata “Vesels edis”.
https://www.spkc.gov.
Iv/lv/media/5728/down
load?attachment

D Slimibu profilakses un kontroles
centrs. Video ar Kasparu 0zolinu,
aicinot uztura vairak
ieklaut jodu saturosus
produktus. https://
www.youtube.com/
watch?v=kPANSKTu8-4

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

kontroles

kontroles

1@

Piesardzibas pasakumi
D veicot aktivitati “Gotinas slaukSana”,
izmantojiet nitrila vai cita materiala
vienreizlietojamos mediciniskos cim-
dus. Saskare ar lateksu daziem

cilvekiem var izraisit
reakciju.

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

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

alergisku

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. STEM projekta* ietvaros Ogres
pamatskola notika izzinoSa un praktiska
nodarbiba par temu ,Veseligi piena produkti
un ilgtspéjigas izveles”, kura skoléni
uzzinadja vairak par piena produktiem, augu
izcelsmes dzerieniem un to nozimi ikdienas
uztura. Nodarbiba sakas ar aizraujosu
viktorinu par pienu, ta produktiem un
augu izcelsmes dzerieniem. Ta palidzéja
atceréties jau zinamo un rosindja domat
par veseligam un ilgtspéjigam izvelem
partika. Turpingjuma skoléeni iepazinas
ar piena nozimi uztura, dazadam piena
alternativam - augu izcelsmes dzerieniem.
Lielu interesi izraisija govs simulators, kur
skoleni vargja izméginat govs slauksanu,
ka ar1 praktiska darboSanas - piena un augu
izcelsmes dzérienu kokteilu gatavosana.
Gatavotos dzerienus skoleni degustgja,
salidzinaja garSas un izverteja sastavdalas
un pasniegsSanas iespéjas. Katrs skoléns
varéja izdomat savu kokteila recepti, ko
vélak sev pagatavot majas. Nosleguma
notika kopiga refleksija - skoléni dalijas
iespaidos par iegutajam zinasanam un
pieredzi. https://jvsk.Iv/2026/02/13/stem-
projekta-ietvaros-nodarbiba-veseligi-
piena-produkti-un-ilgtspejigas-izveles/

*ESF Plus projekts “STEM un pilsoniskas
lidzdalibas norises plasakai izglitibas
pieredzei un karjeras izvelei’. Papildu
informacija:  https://www.viaa.gov.Iv/Iv/
stem-un-pilsoniska-lidzdaliba
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AKTIVITATES ZIVJU

IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI




-

Optimala joda, omega-3 taukskabju
(Tpasitaukskabesdokozaheksaénskabes
jeb saisinati DHS vai DHA) uznemsana
ir Joti svariga, jo Sis uzturvielas ir
nepiecieSamas pilnvertigai bérnu
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
berniem zivju édienu netiek piedavati vai
irzinams tikai ediens “zivju pirkstini”. Tas
rezultejas taja, ka art izglitibas iestade
pusdienas piedavata zivs visbiezak
paliek uz sKivja.

Biezs iemesls, kadel berni atsakas est
zivis, ir tadel, ka tas vienkarsi ir viniem
nezinams eéediens. Lai raditu interesi
jaunaka vecuma bérnus nogar$ot zivi,
variet to raksturot, izmantojot bérniem
zinamus edienus, produktus Pieméram,

" =

zividéevejot par“jaras vistu” un skaidrojot

berniem, ka zivs gars$o l1dzigi vistai, tacu
par cik zivis dzivo uden, tas var nedaudz
smarzot un gar$ot péc juras vai upes. Tai
pat laika, paskaidrojiet par atskiribam
un to, kadel batu jaed ar1 zivis, ne tikai
vistas gala. Pieméeram:

Vistas gala ir
“ patieSam gar-

Siga, tacu mums
jacenSas ést dazadus
produktus,jo katrs no tiem
satur kadu ipasSu, misu ve-
selibai svarigu vielu. Pie-
méram, atSkiriba no vistas
galas, zivis satur tadv sva-
rigu elementu — jods. Jods ir
nepiecieSams misu smad-
zeném, lai meés varétu
domat un atri atrisinat da-
Zzadus vuzdevumus.”



Resursi aktivitasu istenosanai:

D Izglitojosam  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/lv/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
D Slimibu profilakses un kontroles
centrs. Video ar Kasparu 0zolinu,
aicinot uztura vairak ieklaut jodu
saturosus produktus.
https://www.youtube.
com/watch?v=Ye4tPt2
anvE&list=PLKTQonic
vDRFI6tz7cLshzlYtulrr
Or2-&index=3

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Aktivitates “Zivsaimniecibas popularize-
Sana skolas” ietvaros Blidenes pamatskola
notika informativa stunda un pieredzes
apmainas brauciens. Informativo stundu
vadija Latvijas Laukukonsultacijuunizglitibas

Ja Jusu izglitibas iestade

centra zivsaimniecibas nodalas specialists.
Skoleni tika iepazistinati ar makskereSanas
noteikumiem, nozvejoto zivju atlauto
lielumu. Skoléniem tika doti uzdevumi,
kuros jaatpazist zivis, jazina zivju sugas,
nosaukumi. Pieredzas apmainas brauciena
ietvaros skoleni apmeklgja Kakeniekos
es080 zivju mazuju audzetavu - pardoSanas
punktu, Lapmezciema zvejniecibas muzeju
un Berzciema esoSo zvejnieku sétu “Die-
ninas”. Nosleguma skoléniem bija iespégja
nobaudit zivju zupu un nodeqgustét dazadu
zivju produkciju. https://arhivs.laukutikls.Iv/
nozares/zivsaimnieciba/raksti/lauku-berni-
iepazist-zvejnieku-dzivi

Papildu informacija:

D Slimibu profilakses un kontroles
centra majaslapa. Veseliga uz-
tura ieteikumi vege-
tarieSiem.

https://www.spkc.gov.lv
/lv/veseliga-uztura-ie *
teikumi-vegetariesiem \
D Slimibu profilakses un kontroles
centra majaslapa. Veseliga uztura
ieteikumi bérniem no 2 lidz 10 gadu
vecumam.
https://www.spkc.gov.lv
/lv/veseliga-uztura-ie
teikumi-berniem-no-2- *
lidz-10-gadu-vecumam \

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
tauvkskabju optimalu uvznemsSanu. Pieméram, labs joda
avots ir ari piens un piena produkti, bet DHA var uznemt ar
omega-3 bagatinatam olam
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IETEIKUMI AKTIVITASU
ISTENOSANAI BERNIEM AR

FUNKCIONALIEM TRAUCEJUMIEM




Ir svarigi, ka visi béerni, neatkarigi no
dzirdes, redzes, izzinas vai kustibu
spejam tiek ieklauti visas izglitibas
iestades T1stenotajas aktivitates. Saja
sadala apkopoti praktiski ieteikumi, kas
palidzés planot un Tstenot aktivitates
veseliga uztura veicinasanai ta, lai tas
batu piemeéerotas visiem bérniem.

Bérni ar dzirdes traucéjumiem
instrukcijas var dzirdet tikai daleji
vai vispar nedzirdét, 1pasi troksSnaina
vide. Vini biezak luddz atkartot
informaciju, méedz skatities uz lapam,
lai saprastu runu. leteikumi aktivitasu
Istenosanai:
D vairak izmantojiet vizualos mate-
rialus - attelus, piktogrammas, solu
kartes, lai paraditu uzdevuma gaitu.

Pieméram, aktivitates, kas ietver
gatavoSanu, izmantojiet  tehno-
logiskas kartes.
Dazadu  edienu, piedevu, desertu
tehnologiskas kartes atrodamas SPKC
majaslapa:

D izmantojiet video materialus ar
subtitriem vai zZimju valodas tulko-

jumu;

D runajiet leni, skaidri un bérna redzes
lauka;

D izvairieties no aktivitatem, kas rada
lielu troksni.

Veselibas ministrija. Informativs video
par veseliga uztura pamatprincipiem
“Augli, adens, darzeni - Tavas veselibas
SUPERVARONI". Video ir subtitriem un
Zimju valodas tulkojumu. Klikskiniet uz
attéla, lai atvertu failu.
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Veselibas ministrija. Macibu filma
“Celojums veseliga uztura pasaulé”.
Video ir ar subtitriem un zimju valodas
tulkojumu. KlikSkiniet uz attéla, lai
atvertu failu.

) KASPARS OZOLINS

STIPRS UN GUDRS DZEKS
T noteikti zini Jodu — iespejams Visulaikirgtdrako tn-specigako-dzedaju,

Video ar Kasparu O0zolinu, kurs aicina
bérnus un pusaudZus uzturd ieklaut
jodu saturosus produktus. Video ir ar
subtitriem. KlikSkiniet uz attéla, lai
atvertu failu.

BURTI
ZIMJU
VALODA

BURTI ZIMJU
VALODA

LSM.lv Bérnistaba. lzdrukajamas kraso-
jamas lapas “Burti zimju valoda”.
KlikSkiniet uz attéla, lai atvertu failu.


https://www.spkc.gov.lv/lv/paraugedienkartes
https://www.spkc.gov.lv/lv/paraugedienkartes
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
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http://Video ar Kasparu Ozoliņu, kurš aicina bērnus un pusaudžus uzturā iekļaut jodu saturošus produktus
http://Video ar Kasparu Ozoliņu, kurš aicina bērnus un pusaudžus uzturā iekļaut jodu saturošus produktus
https://www.youtube.com/watch?v=GwooqfdplQs
https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3lMBY
https://www.youtube.com/watch?v=kPANSKTu8-4
https://bernistaba.lsm.lv/zime/kraso/kategorijas/123
https://bernistaba.lsm.lv/zime/kraso/kategorijas/123
https://bernistaba.lsm.lv/zime/kraso/kategorijas/123

Bérni ar redzes traucéjumiem var
nespet saskatit sikus objektus, attélus
vai kustibas telpa, neredzet talu. BieZi
materialus tur tuvu sejai, slikti orientéjas
sve$a vai neparredzama vide. leteikumi
aktivitasuistenos$anai:
D izmantojiet lielus, kontrastainus,
skaidras formas attélus;
D izmantojiet informativos materialus
ar audio aprakstiem;

D aktivitates T1stenojiet drosa, par-
redzama vide;
D neizmantojiet informativos mate-

rialus, kas ietver gaismas kairinajumus
(pieméram, video ar spoziem, mir-
gojosas gaismas elementiem);

D veiciniet citu manu izmantoSanu
aktivitates, paraléli sniedzot audialos
aprakstus, pieméeram, Jaujiet berniem
aptaustit, pasmarzot, pagarsot

dazadus darzenus, auglus, ogas.
“ Vai sajutat, ka
tas péc formas

ir lidzigs burkanam?
Pastinaks ir pétersila un
burkana “radinieks”, tadél,
pasmarzojot un pagarsojot
pastinaku, varétu rasties
asociacijas ar burkanv,
petersili. Pastinaku, tapat

Sis ir pastinaks.

ka burkanu, var ést gan
gan pagatavota

svaiga,
veida.”

Sis ir persiks. Vai
sajutat, ka tas ir

“ hedaudz pukains?

Sikie matini vz persika
mizas palidz tam tik atri
nesabojaties, jo udens
un sliktie mikrobi tik &atri
netiek klat persika auvglim.”

Pielagoti informativie materiali un citi
noderigi resursi:

Veselibas ministrija. Informativs video
par veseliga uztura pamatprincipiem
“Augli, Gdens, darzeni - Tavas veselibas
SUPERVARONI". Pielagota video versija
cilvekiem ar redzes traucgjumiem (TIFLO
komentariem jeb audio
aprakstiem).

video Youtube kanala:
https://www.youtube.com/
watch?v=rP9dpwjeiNs

internatvidusskola -
vajredzigiem un

Strazdumuizas
attistibas centrs
neredzigiem bérniem.
Metodiskais materials
“Edienu izvietosana Skivi”,
2017. gads.

internatvidusskola
vajredzigiem un

Strazdumuizas
attistibas  centrs
neredzigiem bérniem.
Metodiskais materials
“Latvijas dzimSanas
dienas kaka”, 2025. gads.
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Bérni ar kustibu traucéjumiem var
parvietoties lenak, izmantot tehniskos

paliglidzek|Jus. Muskulu tonuss var
ietekmet berna roku un pirkstu veiklibu.
leteikumi aktivitasu istenosanai:

D aktivitates Tstenojiet drosa, visiem
pieklistama vide;

D izmantojiet viegli satveramus ob-
jektus (pieméram, aktivitatés, kur
tiek izmantota tauste, izmantojiet
lielaka izmeéra auglus, kas bus vieglak
satverami roka neka neliela izmeéra
ogas);

D est gatavoSanas aktivitates izveleties
piemérotus rikus - viegli satveramus
un drosus nazus ar noapalotu asmeni,
neslidosus grieSanas deélisSus, virtuves
piederumus ar ergonomiskiem roktu-
riemu. tml.;

D Jaut bérniem griezt mikstakus pro-
duktus, pieméram, bananus, avokado,
varitus kartupelus vai burkanus;

D nodroSiniet, ka katrs bérns iesaistas
aktivitate, atbilstoSi savam iespejam
(pieméram, gatavojot  keksinus,
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kads ir atbildigs par receptes
nolasiSanu, kads ber bloda miltus,
cits atbildigs par miklas maisiSanu
u. tml.).

Bérni ar garigas attistibas trau-
céjumiem var lenak uztvert un vieglak
aizmirst sniegto informaciju, nesaprast
sarezgitas instrukcijas. Uzdevumu iz-
pildei var bat nepiecieSams ilgaks laiks,
labpratak strada ar uzdevumiem, kas
ietver vienkarsus, atkartojamus so]us.
leteikumi aktivitasu istenosanai:

D izmantojiet Tsus, konkrétus teikumus
un vienkarsas instrukcijas;

D informacijas pieejamibu nodroSiniet
viegla, pieejama valoda;

D runajiet leni, skaidri;

D sadaliet uzdevumus bérniem mazos,
secigos solos (no vienkarsaka uz
sarezgitaku), nodrosinot pietiekami
daudz laika aktivitasu TstenoSanai
un skaidrojiet berniem, ka nav nepie-
cieSams obligati veikt visas aktivitates.

Bérni ar autiska spektra traucéjumiem
var but jutigi pret gaismu, troksni
un  pieskarieniem, gratak saprot
sarezg@itas instrukcijas, biezi izmanto
atkartojoSas kustibas vai skanas, var
satraukties negaiditas situacijas, labak
patik zinamas, rutinas darbibas. Var
neatsaukties uz savu vardu, neveidot
acu kontaktu. leteikumi aktivitasu
Istenosanai:

D izmantojiet Tsus, konkrétus teikumus
un vienkarsas instrukcijas;

D sadaliet uzdevumus mazos, secigos
solos;

D izmantojiet attelus, piktogrammas,
solu kartes, lai paraditu uzdevuma
gaitu;

D stastiet bérnam, kas notiks talak, lai
palidzetu mazinat trauksmi;

D demonstréjiet darbibu praktiski, ne
tikai mutiski;

D ja planota aktivitate, kas ietver
trokSnoSanu, nodroSiniet, ka ir pie-
ejams “klusuma staris” vai “klusuma
telpa”. Klusuma telpa ir pielagota



vide, kur berns var atpasties,
nomierinaties un mazinat sensoru
parslodzi;

D aiciniet, bet nespiediet bernu
piedalities aktivitatés, kas ietver
sensoro manu izmantosanu (sensora
jutiguma deél bérnam trauksmi var
radit produkta vizudlais izskats, krasa,
gar$a, smarZa, tekstdra). Piedavajiet
alternativas: bérns, pieméram, var
skatities, ka citi darbojas vai izmantot
produktu kartites, spelu produktus,
Isto produktu vieta.

Bérniem ar uzmanibas deficitu un/
vai hiperaktivitati (UDHS) var bat
gratibas ilgstoSi koncentréties kada
uzdevuma veikSanai, nosédéet mierigi
un stradat bez impulsivas ricibas. Viegli
noverSas un atri nogurst no klusam,
lenam, ilgstosam aktivitatem. leteikumi
aktivitasuistenosanai:

D bérniem tiek uzdoti atri paveicami
uzdevumi, ar skaidru, saprotamu
struktdru;

D uzdevumi ietver kustibu. Pieméram,
dinamiskas pauzes.

PALECIES KA CILI PIPARS
1
| |
| |
’ j {
R |
1
—

'l

SPKC. Dinamiskas pauzes Kkartes
“Vingrosim kopa ar darzeniem, augliem,
ogam. Kartites atrodamas:
https://www.spkc.gov.
Iv/Ivimateriali-par-uz
turu-izglitibas-iest *
adem \

Papildu informacija, citi noderigi resursi:
Valsts izglitibas attistibas agentara.
leteikumi norisem klases/grupas béerniem
ar specialam vajadzibam. https://www.vi
aa.gov.lv/lv/stem-un-pilsoniska-lidz
daliba/norisu-istenotajiem

Irina  Melnika, Gunta Anca. Vieglas
valodas vadlinijas. https:/www.mk.gov.
Iv/Ilv/imedia/21403/download

Latvijas valsts parvaldes valodas tehno-
logiju platforma Hugo.lv. Vieglas valodas

riks.  https://hugo.lv/Ilv/LanguageSimpli
fier/Tool

Biedriba “Dauna sindroms Latvija".
leteikumi veseligu uztura paradumu

veidoSanai cilvekiem ar Dauna sindromu.
https://daunasindroms.lv/veseligi-uztu
ra-paradumi/

Autiska spektra celvedis. leteikumi
pamatskolam. https://www.veselapa
saule.lv/Iv/media/1161/download

TieSsaistes seminars. Ka veidot
eédienkarti bérniem ar autiska spektra
traucéjumiem. https://youtu.be/Ayb0Pj
JIXPM

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

RESURSU IZVIETOSANA
IZGLITIBAS IESTADE




Veseligu uztura paradumu veidoSanai,
izvietojiet izglitibas iestade dazadus
resursus par uzturu. Pieméeram:

D plakati, infografikas, izvietotas
klasés, koridori pie sienas vai
zinojuma stenda;

D video rulliSu translésana, ja izglitibas
iestade pieejams digitalais ekrans;

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

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

Informativo materialu pieméri

NS DARLS IR VTTAMTNY
‘\'\\N MINEVEIVEELD PILNS \

Informativos materialus
mekléjiet SPKC majaslapa:

https://www.spkc.gov.Iv/Iv/ /3
informativi-materiali \
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, piemeram, “Vai
Sodien pusdienu Skivis atgadinaja

skivi no plakata?” “Cik porcijas
auglu esam apédusi launaga?”
Periodiski nomainiet informativos
materialus, lai saglabatu bérniem
interesi pétit un izzinat uztura
jautajumus.

Informativie resursi
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

Q\
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 ari Slimibu
profilakses un kontroles centra

majaslapas sadala

“Veseligs uzturs™
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/veseligs-uzturs ’\
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IESPEJAS IZGLITIBAS
IESTADES EDINASANAS
PILNVEIDOSANAI




IZMAINAS EDNICA, EDINASANAS
PROCESA ORGANIZESANA

lzvertgjiet iespéju par ,atverto servesanu”
skolas maltiSu laika, kad uz kopgalda
tiek novietots ediens, nedalot to porcijas,
un katrs bérns pats var sev uzlikt
eédienu un piedevas vélama daudzuma.
Jaunako klasu skoléniem un bérniem
ar funkcionalajiem traucejumiem nepie-
cieSams papildus nodrosinat iestades
darbinieka (pedagoga, sociala darbinieka
u. c.) klatbatni un [dzdalilbu édiena
sadales procesa. Sis darbinieks nepie-
cieSamibas gadijuma béernam var arl
pastastit par kadu konkrétu produktu vai
edienu, kas bérnam varblt nav zinams,
tadejadi motivéjot nogarsot ko jaunu, ka
ari sekot Iidzi, lai bérna porcija atbilstu
veseliga uztura Skivja pamatprincipiem.

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

Ja éedienu servé personals, ieteicams
ieverot veseliga uztura SKivja principu -
puse Skivja tiek aizpildita ar darzeniem,
ceturtdala - ar olbaltumvielam (piemé-
ram, gala, zivis vai paksaugi) un atlikusi
ceturtdala - ar oglhidratiem (miezi,
kvinoja, brdnie risi, kartupeli, griki
u. c.). Skivja iedalljums gan ir nosacits,
jo pagatavoSanas procesa éediena var
bdt ieklautas vairakas S$kivja iedalas,
pieméram, darzenu sautéjumam var but
pievienoti kartupeli un/vai paksSaugi,
tadejadi apvienojot divas vai pat tris
no iepriek§ minéetajam Skivja dajam.

Lai popularizétu skolas pusdienas
un izglitotu skolénus par produktu
daudzveidibu, izvertéjiet iespeju skolas
ednica izvietot apskatei neapstradatus

darzenus, paksaugus, graudaugus, kas
skolas

attiecigaja diena izmantoti
pusdienu pagatavosanai*.

A
*Attéla avots zemak

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

Padariet ednicas vizualo izskatu bérniem
“draudzigaku”. lzvertgjiet iespeju uz skolas
eédnicas sienam izvietot informativus
plakatus par uzturu, plakatus ar “Veseliga
uztura SKivi’, izvietot pasu bérnu zimetus
plakatus par uzturu vai apgleznot ednicas
sienas, izmantojot uztura elementus
(sienu apgleznosand var iesaistit bérnus)*.

*Attéla avots zemak

*Stratégija un ricibas plans veseliga
uztura izvéles nodroSinasanai béerniem,
izmantojot skolu restoranu koncepciju
Setomaa, Rouges, Smiltenes un Tukuma
novada paSvaldibas 2024. lidz 2028.
gadam. Interreg projekts “Green School
Dining". https:/www.tukums.Iv/lv/media
/68234/download?attachment
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Papildu informacija:
SPKC. Atbalsta materials

izglitibas
iestazu darbiniekiem veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses
aktivitasu 1stenoSanai izglitibas iestade.
https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-
materials-izglitibas-iestadem

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

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

PIEREDZES APMAINA STARP
IZGLITIBAS IESTADEM

Lai padaritu skolu edinasanu mus-
dienigaku, sabalansétaku un bérniem
pievilcigaku, liela nozime ir savstarpéjai
sadarbibai un pieredzes apmainai
starp izglitibas iestadem. Latvija jau
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ir vairaki labie piemeri un projekti, kas
uzskatami parada - ar pardomatam
izmainam, radoSu pieeju un merktiecigu
darbu iespéjams panakt ilgtermina
uzlabojumus izglitibas iestazu edinasana.
lestades var macities cita no citas,
dalities ar risingjumiem, receptém, orga-
nizatoriskiem panemieniem, kas palidz
uzlabot gan edienkarti, gan virtuves
darbu. Ja klatienes pieredzes braucieni
nav iespéjami, tieSsaistes sazina (sazvans
kada no komunikaciju platformam -
Zoom, Teams vai tml.) sniedz tikpat labu
iespeju uzklausit koleqgu pieredzi.

Papildu informacija:

Jauno Lideru vidusskolas virtuve
Ligatne kluvusi par pirmo pasvaldibas
sabiedriskas edinasanas iestadi Latvija,
kas iequvusi Dbiologiski sertificétas
virtuves statusu. Tas nozime, ka méenesa
laika éedienu gatavoSanai iegadato
sertificéto biologisko produktu Tpatsvars
veido 30-60 procentus no kopéja partikas
produktu iepirkuma apjoma. Virtuve ik
dienu sagatavo lidz 500 porcijam tris
Ligatnes izglitibas iestadem. https://
www.facebook.com/jaunolideruskola/
photos/jauno-1%C4%ABderu-vidus
skolas-virtuve-ieg%C5%ABst-
biolo%C4%A3iski-sertific%C47%93tas-
virtuves-statusu/1507054798086891/ un
https://www.youtube.com/watch?v=k
moKQJHEP2E

LTV Zinu dienesta sizets “Konkursa
“Labakais skolu eédinatajs Latvija”
uzvar Zentas Maurinas Grobinas
vidusskola®. https:/www.youtube.com/
watch?v=3KsPDIBI70I

Interreg Centralas Baltijas programmas
projekts: Risinajumi partikas atkritumu
samazinasanai skolu édnicas (School
Food WasteSolutions). Projektu Tsteno:
Latgales planosanas regions. Projekta
profils Facebook “Ed vasals / Viedais
Skolas Skivis/ Smart School Plate”. https:
//www.facebook.com/profile.php?id=
61578815424966
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RecepsSu gramata “The School Kitchen
Lab”. Materials sagatavots ar projekta
SchoolFood WasteSolutions atbalstu,
kas ir Interreq Centralas Baltijas
programmas 2021-2027 projekts un
lTdzfinanséts no Eiropas Savienibas
lldzekliem.  https://du.lv/wp-content/up
loads/2025/08/Receptes_LV.pdf

Projekta Nr. S005 “Inovativas stratéegijas

sabiedriskaja  édinasana:  ilgtspéjigas

sabiedriskas édin@Sanas instrumentu

kopuma  paplasinasana  (StratKIT+)”

aktivitates:

D Raksts “Péta edinasanas kvalitati
Rigas valstspilséetas pasvaldibas
skolas”.  https://izglitiba.riga.Iv/Iv/iz

glitiba?target=news_item&news_it
em=peta-edinasanas-kvalitati-rigas
-valstspilsetas-pasvaldibas-skolas
-12832

D Metodiskie materiali: “llgtspéjigas
sabiedriskas  edinasanas  riku
kopums” un “Rokasgramata Ricibas
plana sagatavo$anai sabiedriskas

édinasanas nodroSinasanai partikas

krizes situacija”. https://izglitiba.riga.
Iv/Iv/izglitiba?target=news_itemé&
news_item=jauni-materiali-par-sa
biedriskas-edinasanas-nodro
sinasanu-12650

D Video materials “Augu izcelsmes
produktu izmantoSana  édienu
gatavoSana”. https://izglitiba.riga.lv
/lv/izglitiba?target=news_item&
news_item=video-materials-augu-
izcelsmes-produktu-izmantosa
na-edienu-gatavosana-meistar
klase-11958

Interreg projekts “Green School Dining”.
https://www.tukums.Iv/Iv/projekts/inter
reg-projekts-green-school-dining

Stratégija un ricibas plans veseliga
uztura izveéles nodroSinasanai bérniem,
izmantojot skolu restoranu koncepciju
Setomaa, Rouges, Smiltenes un Tukuma
novada pasSvaldibas 2024. Iidz 2028.
gadam. Interreg projekts “Green School
Dining”. https://www.tukums.Iv/Iv/media
/68234/download?attachment
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KONKURSS “LABAKAIS SKOLU
EDINATAJS LATVIJA”

Jau vairakus gadus Latvijas Diétas un
uztura specialistu asociacija (LDUSA)
sadarbiba ar Latvijas Lauku konsultaciju
un izglitibas centru (LLKC) un Latvijas
Tirdzniecibas un rdpniecibas kameru
(LTRK) Tsteno konkursu “Labakais skolu
eédinatajs Latvija", lai noteiktu labakos
pavarus un aktualizetu maltiSu kvalitati
izglitibas iestades. Katru gadu februart
bernu vecaki tiek aicinati pieteikt
izglitibas iestadi konkursam, lai LDUSA
pec tam biezak izvirzitdas macibu
iestades llgtu iesatit nedélas edienkarti,
eédienu foto un papildu aprakstu, ko
izverté konkursa Zdrija. Skolu iesniegtas
edienkartes tiek vertetas pec vairakiem
kriterijiem, tostarp péec atbilstibas
Ministru kabineta 2012. gada 13. marta
noteikumiem Nr. 172 “Noteikumi par
uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas aprupes un
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socialas rehabilitacijas institaciju klien-
tiem un arstniecibas iestazu pacien-
tiem”, cik daudzveidigi ir edieni, vai tiek
izmantoti vietéjie un sezonalie produkti,
cik daudz cukura un sals pievienots
edienos, ka ari, vai pavari piedava
interesantus un bérniem atbilstoSus
edienus. Uzvaretaji tiek apbalvoti sesas
nominacijas: Labakais skolu éedinatajs
Vidzeme, Zemgale, Kurzeme, Latgale,
Riga un visa Latvija kopuma. Konkurss
tiek rikots ar Valsts Kopeéjas lauk-
saimniecibas politikas tikla atbalstu
aktivitates “Vietéjo lauksaimniecibas
produkcijas razotaju un majrazotaju
atbalsta programma” ietvaros un ar
LTRK atbalstu.

Papildu informacija:

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

IZGLITOJAMO UN IZGLITOJAMO
VECAKU IESAISTE EDINASANAS
KVALITATES UZLABOSANA
IZGLITIBAS IESTADE

|zstradajot edienkartes, iespeju robezas
velams nemt vera bérnu velmes par to,
kadus partikas produktus un kada veida
eédienu un dzeérienus vini veletos redzet
edienkarté (pieméeram, Tstenojot aptaujas
bérniem un vinu vecakiem, aizbildniem).

Organizejiet Atverto durvju dienas,
kad vecakiem ir iespéja atnak paSiem
nogarsot skola pagatavoto pusdienu
maltiti, uzzinat, ka skola norisinas
edinasana.

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Projekta “SchoolFood WasteSolutions”
ietvaros cCetras Latgales skolas -
Merdzenes pamatskola, Ludzas pilsétas
vidusskola, Preilu 1. pamatskola un
Riebinu pamatskola - norisinajas


https://ldusa.lv/labakais-skolu-edinatajs/
https://ldusa.lv/labakais-skolu-edinatajs/

pirma jauno recepSu testéSana. Tas
laika skoléniem tika piedavatas jaunas
un veseligas maltites gan ikdienas
edienkarté, gan dequstacijas, lai no-
skaidrotu vinu viedokli par iespéjamiem
uzlabojumiem skolas édinasana. Jaunas
receptes izstradatas, ievéerojot veseliga
uztura vadlinijas, bufetes tipa edinasanas
principus un sezonalo produktu pie-
ejamibu. TestéSanas laika skoléni nogar-
Soja Kirbju biezzupu ar grauzdiniem un
zalumiem, vistas galas kotleti ar kirbi,
paksu pupinu sautéjumu ar malto galu,
ka art Kirbju-biezpiena kréemu ar aboliem.
Pec maltites berni piedalijas balsosana,
izmantojot zaJo smaidinu, lai atzimetu
eédienus, kas visvairak patikusi. Si1
vienkarsa un béerniem saprotama pieeja
nodrosinaja aktivu iesaisti un vertigu
atgriezenisko saiti. Papildus tiks veikta
padzilinata aptauja starp fokusa grupu
dalibniekiem, lai vél precizak novertéetu
bérnu viedokli un éSanas paradumus.
https://du.lv/aktualitates/latgales-skolas-
notikusi-pirma-jauno-recepsu-testesana-
berni-iesaistas-skolu-edienkartes-
veidosana/

2. Valmieras skolu ednicas norisinajas
Atverto durvju dienas. To laika bérnu
vecakiem bija iespéjams pasiem nogar-
Sot skola gatavoto pusdienu maltiti un
uzzinat, ka mauasdienas ir mainijusies
skolenu edinasanas sistéma. htitps://
www.youtube.com/watch?v=wU400K
Glcow

3. Restoranu servisa skolas vaditaja
Sefpavara Mara AstiCa vadiba notika
Rigas izglitibas iestazu pavaru apma-
cibas par temu “Augu izcelsmes produktu
izmantoSana edienu gatavosSana’. https:
/lizglitiba.riga.lv/lv/izglitiba?target=
news_item&news_item=junija-norisina
jusas-rigas-skolu-pavaru-apmaci
bas-11515. Apmacibas notika Interreg
Baltijas jdras regiona programmas
projekta Nr. SO05 “Inovativas strategijas
sabiedriskaja edinasana: ilgtspéjigas
sabiedriskas édinasanas instrumentu

kopuma paplasinasana (StratKIT+)" rika
“llgtspéjigas uztura apmacibas valsts
iestadem” testeésanas ietvaros.

4. Daugavpils Universitate sadarbiba ar
Ludzas novada pasSvaldibu organiz€ja
starptautisku recepsu laboratoriju “The
School Kitchen Lab", kas norisinajas
projekta “SchoolFood WasteSolutions”

(Interreg Centralas Baltijas jdras
redgiona programma 2021-2027) iet-
varos. Darbnicas dalibnieki kopigi

gatavoja éedienus, eksperimentgja ar
garSam un sniedza ieteikumus recepsu
uzlabosSanai, lai tas velak integréetu
skolu éednicu eédienkartés. Aktivitates
laika dalibnieki apmekleja lekcijas par
Zviedrijas skolu édinasanas pieredzi
un biezak pielautajam kladam edien-
karsu veidosana, ka ari devas ekskursija
uz zemnieku saimniecibu “Kotini” - vienu
no lielakajiem un modernakajiem seklu
razotajiem Latvija, kas specializéjas
augstas kvalitates graudaugu un paks-
augu selekcija, audzeSana un parstrade.
Tas aktualizéja vietéjo razotaju un
skolu sadarbibas iespéjas, veicinot
ilgtspéjigu pieeju edinasanai. https://du.
Ilv/aktualitates/the-school-kitchen-lab-
starptautiska-recepsu-laboratorija-cela-
uz-ilgtspejigu-skolu-edinasanu/

5. Vangazu vidusskola ar 2023./2024.
macibu gadu ieviesa projektu “Atbildigs
uzturs”. Edienkartés ka prioritate
izvirzita kvalitate, nevis kvantitate -
uzsvars tiek likts nevis uz porcijas
lielumu, bet uz tas saturu - uzturvielam,
kas tiek nodroSinatas ar kvalitati-
viem, dazadiem, sezonaliem, Latvija
audzetiem un razotiem produktiem.
Vienu vai divas dienas nedéla skoleniem
pamatedienkarté tiek pasniegts vege-
tars uzturs. No edienkartes izsléegti
saldinati dzerieni. Visiem bérniem (ar1
mazakajas klaseés) radita iespéja savu
édiena porciju veidot pasam un skoléni
pasSi veic sava Skivja parpalikumu
atkritumu  SkiroSanu. https://vanga
zuvsk.lv/edinasana/
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BERNU VECAKU, VECVECAKU
UN CITU BERNU

APRUPETAJV I1ZGLTTOSANA,
IESAISTE AKTIVITATES
PAR VESELIGU UZTURU




ESanas paradumu, &Sanas kultdras zina,
berni parasti“spogulo” savus aprupetajus.
Pieméram, javecakimajasnegatavo, neéd
zivis, berns art izglitibas iestadeé visdrizak
atteiksies est maltiti, kur bds zivs, jo tas
bds vinam nezinams ediens. Ir batiski, ka
izglitibas iestade requlari isteno dazadas
aktivitates par veseligu uzturu ne tikai
béerniem, bet visai gimenei.

NODROéINIET GIMENES
AR INFORMACIJU PAR
VESELIGU UZTURU

Organizéjot vecaku sapulces, informa-
tivos seminarus, ietveriet informaciju
ar noderigiem resursiem, sniedziet
ieteikumus veseligu uztura paradumu
veicinasanai gimenés. NodroSiniet, ka
dazadi informativie materiali ir izvietoti
un pieejami béernu vecakiem iestades
telpas, iestades komunikaciju kanalos
(skat. sadalu “Informativo materialu
izvietoSana“.

Noderigi resursi par veseligu uzturu!

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

D Veselibas ministrija. Video par
veseliga uztura pamat-
principiem.
https://www.youtube.
com/watch?v=cKhn2m
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

O

D Bernu kliniska universitates slim-

selapasaule.lv/lv/las-
itava/uzturs

Bernu kliniskas
slimnicas uztura specialistes
Lizetes Pugas veidoti izdales
materiali - “Nogar$o kaut ko jaunu’,

nica. Portals “Vesela
pasaule”. Lasitava “Uz-
turs”. https://www.ve- A

universitates

“Krasaino darzenu
izaicinajums”, “Nasku
kalendars”. https://
edamarlizeti.word-
press.com/2025/01/21/

izdales-materiali/

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

Edition. https://www.
efad.org/wp-content/
uploads/2025/05/
Breakfast-Toolkit-
Kids-Edition.pdf

Latvijas Sabiedriska medija portals
Ism.lv. Bérnu un vecadku 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,

sierv, zalumiem.”

lavjot bérnam pa-
Sam papildinat to ar aug-
liem, ogam, séklinam vu. tml.”

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

Izvéleties nesaldi-
“ natas brokastu

parslas. Parslam Ja putrai pievieno
var pievienot riekstus, zave- “ pienu, tad bérns
tus vai svaigus auglus, ogas, jau sanem dabisko
Ss€klas. Piens satur dabisko cukuru no piena. Putru ba-

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

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

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

Krasojama lapa “Putra™
https://static.Ism.lv/docu
ments/rg.pdf
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. . o Papildu informacija:
PU§?'enl_a'ks AL  hitps://www.lsm.lv/raksts/vecaki-
spéja bérnam ma- un-berni/bernu-veseliba/27.07.2023-
(o A - -V -Te [ [=s M berna-liekais-svars-brokastu-idejas-

proporcijam Skivi: apméram Il IulCilleld

R S R Bl Sorunai-ar-bernu-par-

= . . veseligu-uzturu.a3519
un darzeni, ¥4 dala zivs, gala, 16/2utm_source=lsm

piena produkti vai paksS- EEXTGIEEERT eIt ’\
augi un Y dala — piedevas RO ElylolellehEGlInE:

(kartupeli, makaroni, griki,
risi u. tml.). Nedaudz vietas
Skivi var atvélet ari tauk-
vielam (sviestam, meércitei

Krasojama lapas:

“Pusdienu S$kivis - 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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GIMENES PECPUSDIENAS/VAKARI

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

Noderigi informativie resursi, kas
ietver veseligu, viegli pagatavojamu
maltisu, uzkodu receptes:
D Veselibas ministrija.
Video sérijas “Veseligu
edienu receptes”.
https://www.youtube.
com/playlist?list=PL
gVhm3okTAkOvQlz_
njkFUJII_opu8KkTO

D Veselibas ministrija.
Video “Veseligas
uzkodas tavas sirds
veseltbai”.

https://www.youtube.
com/watch?v=AylIThnh
VxI0&t=400s

D Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,
udens, darzeni - Tavas veselibas

supervaroni. Veseligu uztura
paradumu celvedis. Informativs
materials bérniem

7-10 gadu vecuma.

https://www.spkc.gov.
lv/Ilv/imedia/19230/
download?attachment
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Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,
adens, darzeni - Tavas veselibas
supervaroni. Veseligu uztura
paradumu celvedis. Informativs
materials pusaudziem
11-14 gadu vecuma.
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/media/21531/
download?attachment
Veselibas ministrija. Buklets. "Augli,
adens, darzeni - Tavas veselibas
supervaroni. Veseligu uztura
paradumu celvedis. Informativs
materials jaunieSiem
15-18 gadu vecuma.
https://www.spkc.gov.
Iv/lv/imedia/19236/
download?attachment
Slimibu profilakses un kontroles
centrs. Brosura “Jods
Tavai veselibai”.
https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/media/15981/
download?attachment
Latvijas  Sabiedriskais = medijs.
Raidijums  “Cukurin§ un Feja".
Recepte: BieSu humoss ar darzenu
standzinam. Gatavojam kopa ar
bérniem!
https://www.lsm.lv/raksts/vecaki-
un-berni/gatavojam-kopa-ar-
berniem/24.01.2025-biesu-humo
ss-ar-darzenu-standzinam-gata
vojam-kopa-ar-berniem.
a534793/?utm_source=
Ism&utm_medium=
article-bottom&utm_
campaign=article
Kustiba  “Estprieks”.
Receptes.
https://estprieks.com/
receptes/ un https://
www.youtube.com/@
estprieks1011

.|
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ORGANIZEJIET GIMENEM
RECEPSU KONKURSUS
konkursus ar

Organizéjiet béerniem
gimenes iesaisti, pieméeram, “Manas
", "Veseligais

veseligas brivdienu brokastis”,
svetku galds” vai tml., kuru ietvaros
gimenes kopa pagatavo iecienitako
veseligo brokastu vai citu edienu
receptes un iestta 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 béerniem
vai iestades darbiniekiem.

[S[HGAKA ll[MAéSVHKU DAANU
PACINA BERNIEM: IETEIKUMI GIMENEM Zafes

Ziemassetkulaiks|

ATGADINAJUMAM!

Jemas, sk, Kariesa attisti

Materiali izdrukai atrodami:
https://www.spkc.gov.
Iv/Ivimedia/24377/down
load?attachment

SNIEDZIET IETEIKUMUS
VESELIGU UZTURA PARADUMU _
ISTENOSANAI ARI SVETKU LAIKA

Svetku laika, 1pasSi Ziemassvéetkos,
saldumu un citu nasku patérin$ pieaug.
Bérni iespéjams sanem pat vairakas
Ziemassvetku pacinas, ne tikai izgltibas
iestade, bet ari no vecvecakiem vai
citiem radiniekiem. SPKC ir izstradajis
infografiku, sniedzot ieteikumus vese-
lilgakai Ziemassvetku davanu pacinai
bérniem.

Ar saldumiem parasti saistas arl
tadi svéetki, ka Lieldienas un Halovins.
Pirms Siem svetkiem variet sagatavot
un izqglitibas iestades majaslapa
vai skolvadibas sistema nopublicet
ieteikumus béernu vecakiem, ka veiks-
migadk svetku laika organizet beéerna
uzturu. Pieméram, vecaki bérniem var
ieviest “gardumu grozinu®, “naskosanas
pulksteni” vai “nasku kalendaru”. Papildu
informacija:

D LSM.lv raksts “Ka macit bérnu ést
veseligi. Trisbauslivecakiem”. https://
www.lsm.lv/raksts/vecaki-un-
berni/bernu-veseliba/ka-macit-ber
nu-est-veseligi-tris-ba
usli-vecakiem.a413853
/?utm_source=Ismé&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 paredzéts
Istenot jasu pasvaldiba un aiciniet
gimenes tajas iesaistities. Informacija
par planotajam veselibas veicinasanas
aktivitatem parasti tiek publicéta
paSvaldibas majaslapa un socialo tiklu
kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
UN PASVALDIBAM

1. Nacionala Veselibu veicinoSo skolu
tikla izglitibas iestazu pirmsskolas
un 1. Iidz 6. klasu izglitojamajiem tika
istenots konkurss “Manas patriotiskas
un veseligas brokastis”. https://www.
instagram.com/p/DDwmMSmuB0OU/
?2img_index=1

2.Jelgavas 4. sakumskola Tstenoja kon-
kursu “Manas veseligas brokastis”. Katram
Konkursa dalibniekam (patstavigi vai

e

kopa ar kadu pieaugu$o) bija japagatavo
savas veseligas brokastis, ieklaujot vis-
maz vienu Latvija audzétu un/vai razotu
produktu, jaizdoma savas pagatavotas
brokastu maltites nosaukums, jaapraksta
recepté ieklautas sastavdalas un Tsa
maltites pagatavoSanas gaita, pagatavota
maltite janofotografe. Labakas brokastu
receptes tika apkopotas vienota brokastu
maltiSu recepSu zurnala elektroniska
formata, kas tika izstits visiem vecakiem
e-klasé. https://www.j4ssk.lv/adm/uplo
ad/files/Brokastis.pdf

3. Adazu novads bérniem un jaunie$iem
istenoja Veseliga uztura meistarklasi.
Meistarklasi vadija uztura specialiste,
izglitojot dalibniekus par veseliga uztura
principiem, ka art sniedzot praktiskas
iemanas sabalansétu, gardu un viegli
pagatavojamu édienu gatavosSana.
Praktiskaja dala kopigi tika gatavotas
divas vienkarSas, gardas un veseligas
maltites, apgustot noderigus padomus
ikdienas edienu gatavoS$anai - kesediljas
ar Sampinjoniem un spinatiem un
veseligie skudru puzni. Péc tam sekoja
eédienu degustacija un atbildes uz jau-
nieSu jautajumiem. https://www.adazu
novads.Iv/Iv/jaunums/berni-un-jauniesi-
aicinam-jus-piedalities-veseliga-uztura-
meistarklase
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AKTIVITATES IESTADES

DARBINIEKU IZGLITOSANAI
PAR VESELIGU UZTURU




Ir batiski veicinat visa izglitibas iestades
kolektiva zinaSanas, prasmes un kom-
petences veseliga uztura jautajumos.
Kapéc tas ir svarigi izglitibas iestadei?

D izglitibas iestades darbinieku vese-
lTbas un labbdtibas veicinasana var
samazinat darbakavejumusunuzlabot
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-
niekiemiriespéjaklut parlabo piemeru
artizglitojamajiem.

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

resursiem par veseligu

uzturu:

https://www.spkc.gov.Iv/ *
Iv/veseligs-uzturs \
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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
veicindsanas pasakumu planosana
izglitibas iestades”. Video pieejams ar
subtitriem;

P 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 ir jods”.

NodroSiniet, ka dazadi informativie
materiali ir izvietoti un pieejami dar-
biniekiem iestades telpas, iestades
komunikaciju kanalos (skat. sadalu “In-
formativo materialu izvieto$ana”.

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
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AICINIET DARBINIEKUS
IESAISTITIES PASVALDIBAS
ISTENOTAJOS PASAKUMUS
PAR UZTURU

PasSvaldibas 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 paredzets
Istenot jasu pasvaldiba un aiciniet
iestades darbiniekus tajas iesaistities.
Informacija par planotajam veselibas
veicinasanas aktivitatem tiek publicéta
pasSvaldibas majaslapa un socialo tiklu
kontos.

PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM
UN PASVALDIBAM

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

2. Rezeknes pirmsskolas izglitibas iestade
“Varaviksne” zemnieku saimniecibas
“Kotini parstave (topos$a uztura spe-
cialiste) 5-6 gadigajiem bérniem
novadija lekciju par veseligu uzturu,
bet Rekovas dzirnavu saimniece
novadija meistarklasi darbiniekiem.
Tika gatavoti pupu placenisi, griku
planas pankikas un grubotto ar sipo-
liem un sviestu. Darbinieki tika iepa-
zistinati ar produktu audzeéSanas un

parstrades procesu, ar bezatlikumu sai-
mniekoSanas tehnologiju, kur blakus
pamatproduktam raditais blakus-
produkts tiek izmantots citas saim-
niecibas 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/

3. TukumaunSmiltenesnovadupilotskolu
pavariem un darbiniekiem norisinajas

meistarklase, kuru vadija uztura
specialiste Interreg projekta “Green
School Dining” ietvaros. Nodarbibas

laikd uztura specialists sniedza infor-
maciju par partikas produktiem, kuri
visbiezak izraisa partikas nepanesibas
simptomus, dalijas sava praktiskaja
pieredze edienkarsu veseliga dzives-
veida sastadiSana un pamatprincipu
ieveroSana. https:/www.tukums.Iv/Iv/

media/63056/download?attachment
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SPECIALISTU
IESAISTE IZGLITOSANA
PAR VESELIGA UZTURA

JAUTAJUMIEM




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

Papildu informacija:

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

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

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

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

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

ju-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, kurs ieguvis
akademisko veselibas zinatnu
magistra gradu uzturzinatne. Pa-
mata specialitate uzturzinatniekiem
var but dazada - sabiedribas vese-
[Tbas specialists, farmaceits, partikas
tehnologs u. c.

D Sabiedribas veselibas specidlists ir
profesionalis, kas ar datu analizes,
stratégiskas planoSanas 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 arT piedalas politikas
veidoSana.

Aktivitates ar produktu degustesanu,
edienu gatavosanu, iespéjams piesaistit
arml  vietéjos zemniekus, biSkopjus,
partikas razotajus, ka ari pavarus vai
partikas tehnologus, bet aktivitates par
uztura ietekmi uz mutes dobuma, zobu
vesellbu - zobarstus, zobarstu paligus,
zobu higiéenistus.



https://registri.vi.gov.lv/rap
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1. Uztura specialiste un fizioterapeite no
Kurzemes Rehabilitacijas centra viesojas
Ugales vidusskola, lai skoleniem pastas-
titu par veseligu uzturu un aktivu dzives-
veidu. Veseliga dzivesveida lekcijas notika
divu vecumgrupu bérniem - 4.-6. klases
skoleniem un 7.-12. klases skoléniem.
Lekciju ietvaros skoléni varéja uzzinat
gan par veseliga uztura pamatprincipiem,
gan par fizisko aktivitasu nozimi ikdienas
dzive. Lekciju ietvaros skoléni tika
aicinati ar1 ldzdarboties, atbildot uz
dazadiem jautajumiem un apgalvoju-
miem par uzturu un fiziskam aktivitatem,
ka ari  izmeginat vingrinajumus
fizioterapeites vadiba. https://ziemel
kurzemesslimnica.lv/zinas/kurzemes-
rehabilitacijas-centra-specialistes-
viesojas-ugales-vidusskola

2. Skibes pamatskola viesojas uztura
specialists. 3. un 4. klases skoléniem
bija iespéja iepazities ar veseliga
dzivesveida pamatiem. Skoleni stradaja
grupas un veica dazadus uzdevumus
par uzturu, daljas sava izpratné par
veseligiem un neveseligiem produktiem.
Pec teorétiskas dalas skoléni kopa ar
lektori gatavoja sviestmaizes. https://
www.facebook.com/photo?fbid=1538
29270448730&set=a.163505049531111

3. Babites vidusskola, projekta “Vecaki un
absolventi Babites vidusskolai” ietvaros,
10. klasé viesojas uztura specialiste,
kura izglitojamiem pastastija par savu
darbu Latvijas Olimpiskaja vieniba,
palidzot sportistiem izveidot sabalan-
setu édienkarti, kas bdtu pielagota
konkretajam sporta veidam. Skoleni
tika iepazistinati ari ar veseliga uztura
pamatprincipiem un viniem bija iespéja
sanemt atbildes uz sev interesgjoSajiem
jautajumiem par uzturu. https://babites
vidusskola.lv/vecaki-un-absolventi-
babites-vidusskolai/

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

Ja specialists sevi deve par uztura koucu,
uztura treneri, personigas izaugsmes
treneri, ieradumu mainas treneri u. tml.,
tas nozime, ka Sis specialists visdrizak ir
apguvis tikai ar uzturu saistitus Tstermina
kursus, galvenokart, kada arzemju
interneta vietne. Nav iespéjams izvertét,
kada ir augstak minéto specialistu
apguto zinasanu kvalitate, tadel sadu
specialistu iesaiste bernu, vecaku,
darbinieku izglitoSana par veseliga
uztura jautajumiem nav ieteicama.

Uztura  konsultantus, nutriciologus,
nutricionistus, suplementologus u.tml.
specialistus apmaca uznemumi, kas
piedava ar uzturu saistitus pakalpojumus,
pieméram, uztura bagatinataju izpla-
tiSanu. Sie specialisti biezi izmanto
iebaidisanas stratégiju, apgalvojumus,
kas nebalstas uz zinatniskajiem
petijjumiem, lai cilveks péec lekcijas
noklausiSanas butu ieintereséts iega-
daties noteiktu wuztura bagatinataju,
produktu “organisma attiriSanai vai
tml. Sadus specialistus neiesaistiet
izglitojoso aktivitasu Tstenosana!

Popularitate bérnu vida pati par sevi
nav pietiekams kritéerijs, lai uzticetu
izglitoSanu par veseligu uzturu mediju
satura veidotajiem, viedokJu Iideriem
(influenceriem). Sabiedriba zinamu per-
sonu iesaiste izglitojoSajas aktivitates
bérniem ieteicama tikai kopa ar uztura

specialista vai cita specialista ar
atbilstosu izglttiou [lidzdalibu  (skat.
sadalu “leteicamie specialisti’). Izvértéjot
sabiedriba zinamu cilveku iesaisti bérnu
izglitosana par veselibas veicinasanu,
batiski nemt vera komunikaciju kanalos
publiceto saturu, ar1 ieprieksejas
sadarbibas un komercialos partnerus
(pieméram, vai viedoklu Iideris nav
Istenojis aktivitates alkoholisko dzérienu,
energijas  dzerienu  popularizesanai
u. tml. .

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

5. Lai gan socialo tiklu kontu izveide berniem lielakoties ir atlauta tikai no 13
gadu vecuma, viedoklu lideru publicétais saturs biezi ir pieejams un publiski
skatams medijos ari bez registrésanas konkréetaja platforma. Tas nozimé, ka
bérni var redzét un patérét saturu, kas nav vinu vecumam piemerots vai nav
veselibas veicinasanas principiem atbilstoss.
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VALSTS, 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 $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 vera aktuadlos politikas
planoSanas  dokumentus) iestradat

veselibpratibu sekmeéjosas aktivitates,
kas verstas uz izglitojamajiem un izgli-
tibas iestazu personala izglitoSanu par
veseliga uztura jautajumiem. Pasvaldibas
periodiski isteno arT iedzivotaju aptaujas
par veélamajam 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

6. apstradats seviski augsta temperatra, un tadel neatverts produkts ir uzglabajams arfistabas temperatara.
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lespéju robezas ieteicams nodrosSinat
pielagotas pacinas béerniem ar noteiktam
diagnozém (pieméram, bérniem ar celi-
akiju pacina nav ieklauti produkti, kas
satur glutéenu u.tml.). https://www.spkc.
gov.lv/lv/imedia/24377/download?att
achment

Uzrunajiet pasvaldibas slimnicas, vese-
lilbas centrus, universitates, tehnikumus
u. tml., apzinot iespé€jas 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 izglitibas iestazu
darbiniekiem veselibas veicindsanas
un slimibu profilakses aktivitasu
Istenosanai izglitibas iestadé;

D Vadlinijas pasvaldibas veselibas veici-
nasana.

2025. gada 12. septembri stajas speka
Zemkopibas ministrijas sagatavotais
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ricibas plans skolénu édinasanas
sistemas pilnveidoSanai Latvija, lai
nodroSinatu skolenus ar veseligu un
garSigu maltiti, kas pagatavota primari
no vietgjiem ilgtspejigiem produktiem,
padzilinot visu skolenu edinasana
iesaistito izpratni par veseligu uzturu,
eéSanas kultdru un ilgtspéjigu dzives-
veidu. Politikas planosanas dokumenta
ietvertas daudzveidigas aktivitates, tai
skaita, edienkarSu sastaditaju un
pavaru apmacibas par vietéjo produktu
daudzveidibu un izmantoSanu, pasa-
kumus bérnu izglitoSanai par veseligu
uzturu un aktualiem tematiem skolénu
edinasana, organizet praktiskas darb-

nicas un produktu dienas izglitibas
iestades.

Papildu informacija:

Ministru kabineta 2025. gada 12.
septembra rikojums Nr. 571 “Par ricibas
planu skolénu édinasanas sistemas
pilnveidoSanai  Latvija 2025.-2027.

gadam®. https://likumi.lv/ta/id/363073

PIEMERI NO PASVALDIBAM

1. Adazu novads 2024. gada iedzivotajus
aicinaja piedalities aptauja, noradot,
kadus veselibu veicinoSus pasakumus
tematiskajas jomas velams planot Adazu
novada pasvaldiba no 2025. lidz 2029.
gadam. https://www.adazunovads.Iv/Iv/
jaunums/piedalies-aptauja-par-veselibu-
veicinosiem-pasakumiem-novada

2. Jelgavas Socialo lietu parvalde izsludina
Veselibas veicinasanas ideju konkursu
un aicina iedzivotajus iesniegt savas
idejas veselibu veicinoSu aktivitasu
IstenoSanai pilseta, pretendejot uz
pasSvaldibas finansejumu Iidz 300 eiro
idejas realizéSanai. https://www.jelgava.
Iv/jaunumi/piesaki-savu-ideju-veselibas-
veicinasanas-ideju-konkursam-2/

3. Sadarbiba ar Rigas Domes Labklajibas
departamentu Rigas Juglas vidusskola
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viesojas uztura specialiste, kura cCetru
dienu garuma visam 1.-4. klasem vadija
nodarbibas par veseligu uzturu. Lai
atpazitu dazadus auglus un darzenus,
ka arm aprekinatu cukura daudzumu
dazados produktos, béerni tika iesaistiti
dazadas aktivitates. https://rjv.Iv/2024/
11/06/1-4-klases-iepazist-veseligu-
uzturu/

4. Daugavpils Vienibas pamatskola
notika veseliga uztura nodarbibas 1.-
9. klasu skoleniem. Katra nodarbiba
tika apskatitas minétas témas -
veseliga uztura pamatprincipi, veseligs
dzivesveids: fiziskas aktivitates un
uzturs, darzenu, auglu, ogu nozZime uztura,
ddens nozime organisma un ikdienas
skidruma uznemsSanas rekomendacijas,
cukura un sals ietekme uz veselibu un
to, kd samazinat to patérinu. Skoleni gan
guva vertigas zinasanas, gan darbojas
praktiski - rékinaja cukura daudzumu
dazados produktos, veidoja pareizu
uztura SKivi u. c. Nodarbibas vadija

uztura specialiste un tas tika 1stenotas
projekta Nr. 4.1.2.2/1/24/1/017 "Vesela
un aktiva Daugavpils” ietvaros. https://
vienibaspsk.lv/index.php/2026/02/25/
vienibas-pamatskola-veseliga-uztura-
nodarbibas-1-9-klasu-skoleniem/

5. Lai nodroSinatu aktualas un vienotas
zinaSanas par saldvielu nozimi bérnu
uztura, Rigas pasvaldiba organizéja
piecus seminarus, kuros piedalijas
medmasas no 76 Rigas pasSvaldibas
skolam un pirmsskolas izglitibas
iestadem. Seminaru téma - “Saldvielas
bérnauztura” - bijaversta uz padzilinatas
izpratnes veidoSanu par cukura un
saldvielu lomu bérnu uztura, to ietekmi
uz veselibu, ka art drosam un veseligam
alternativam. Seminars notika Erasmus+
projekta “Veseliga maltite visiem”
(APS1615) ietvaros. https://iksd.riga.lv/Iv/
rd-iksd?target=news_item&news_item=
saldvielas-berna-uztura-profesionala-
diskusija-rigas-izglitibas-iestazu-
medmasam-15868
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VESELIGAKS

CIENASTS SVETKOS




Lai gan uztura un éedinasanas normas
izglitibas iestade ir stingri reglamente-
tas’, svinot bérnu jubilejas, biezi notiek
ari cienasanas ar naskiem, ko sartpejusi
bérni, kopa ar vecakiem. Normativos
nav noteikts, vai un kadus produktus,
edienu no majam drikst vai nedrikst
nest, tacu izglitibas iestadem ir tiesibas
izstradat savus iekSejas  kartibas
noteikumus, kuros var bat ieklauts
attiecigais requléjums®. Domajot par
bernu veselibu, ieklaujiet izglitibas
iestades iekSéjos kartibas noteikumos
prasibas attieciba uz jubilejas cienas-
tiem, kas aptver ne tikai partikas
droSibas, bet art 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-

meram, ka cienasta nav produkti, kas
satur kremus, jélas olas u. tml. Nemot
véra, ka grupina var bat béerns(-i) ar
Ipasam dietas prasibam, ieteicams
iekSejos normativos ieklaut ari punktu,
ka par cienasta ieklaujamo produktu
klastu vecaki pirms tam konsultgjas
ar grupas skolotaju, masu vai iestades
vaditaju.

Neformala gaisotné ari iestades darbi-
nieki medz atzimet savas jubilejas kopa
ar citiem kolégiem, atnesot svetku
mielastu. Vienojieties kolégiali, ka uz
svetku galda bus 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.gov.lv/lv/
media/20820/download?attachment

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

P RSU Darba droSibas un vides vese-
[Tbas instituts. Veselibas veicinasana
darbavietas. https://stradavesels.lv/
Uploads/2026/03/03/2025_Brosh_Ve
sel_bas_veicin_ana_final_T_.pdf
?fbclid=IwY2xjawQaqOIlleHRUuAZ2FIb
OIxMABicmIkETFISkZaejJMdHRW
TXJ1bVUOc3JO0YwZhcHBfaWQQMjly
MDM5MTc40DIwMDg5MgABHmMBSR
8a3M48zn3VUm2IjFS5qDvIwOReRQ
2i6is20j9MZNmNHObpjuBZ0YXbI_
aem_uNjKgZjaEZA_2psDcydQww

7. Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas instituciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”. https://likumi.lv/ta/id/245300
8. https://Ivportals.lv/skaidrojumi/368134-edinasana-bernudarzos-noteikumi-un-individualas-situacijas-2024
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DALTBA PROGRAMMA
“PIENS UN AUGLI SKOLAI”




PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGH!

Apvienotas programmas “Piens un augli
skolai” meérkis ir bérnu vidld veicinat
veseligu €Sanas un uztura paradumu
veidoSanos, kas bdtu noturigi visu
turpmako dzivi. Latvija programma
tiek Tstenota ar vienotu pieeju - gan
piena produktus, gan darzenus, auglus,
0gas bez maksas var sanemt gan berni
pirmsskolas izglitibas iestades, gan 1.-9.
klasu skoléni.

Ja Jusu parstaveta izglitibas iestade
vel 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 orga-
nizeti art dazadi konkursi, izglitojoSas
aktivitates.

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 arf:
https://piensaugliskolai.lv.

Konsultacijas var sanemt pa informativo
talruni +37167095000.
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Eco-Schools

FEE®

a

-
2 iz‘»as fonds(FEE Latvia)




Apsveriet iespéju iesaistities Ekoskolu
programma. So programmu Tsteno
Vides izglitibas fonds un taja var pieda-
lities jebkura formalas un neformalas
izglitibas iestade - pirmsskolas, sko-
las, augstskolas, jaunieSu centri, starp-
tautiskds skolas u. tml. Programmas
pamata ir vienkarsas, brivi piemerojamas
un efektivas vides parvaldes sistemas
izveide izglitibas iestade.

Katru gadu Ekoskolu programma
iesaistitajai izglitibas iestadei, saskana
ar vides novertejumu, ir jaizvelas
kads no tematiem, ar kuru visa gada
garuma tiek stradats pastiprinati,
meginot attiecigas vides problema-
tikas apzinasana un problemu risina-
jumu meklegjumos iesaistit iespéjami
plasaku skolas un sabiedribas dalu.

Programmas ietvaros var izveléeties
Sadas temas - 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 1stenot 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 materialus par temu
“Partika”.
https://ekoskolas.lv/Iv/ekoskolu-temas/
partika
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TEMATISKAS DIENAS VESELIGA
UZTURA AKTUALIZESANAI




4. februaris - Pasaules pretveza 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 pakSaugqu ieklau-
Sanas uztura veicinasanai’. Papildu
informacija Partikas un Lauksaimnie-
cibas organizacijas (FAO) majaslapa:
https://www.fao.org/world-pulses-
day/en/

Marta otra ceturtdiena -

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

20. marts - Pasaules mutes

veselibas diena

Bérnu izglitoSanai, aktivitasuisteno$anai
var izmantot majaslapa www.tirizobi.
lv pieejamos resursus, ka ari Veselibas
ministrijas izstradatos “Metodiskos ietei-
kumus pirmsskolas un sakumskolas
izglitibas iestazu pedagogiem”. https://
www.esparveselibu.lv/sites/default/
files/2024-09/Metodiskais_Mat_
zobi_23_08_2018_WEB_-min.pdf

14. marts - Pasaules nieru diena

Tematiskas dienas ietvaros iespgjams
aktualizet darzenu, auglu, ogu lietoSanas,
udens dzer$anas nozimi nieru slimibu
profilaksé. Nemot vera, ka nieres ka
organs vizuali atgadina pakSaugus -

pupinas, jaunako klasu skoléniem
tematiskas dienas atzimeéSanai var
ieklaut  arT  aktivitates,  praktisku

darbo$anos ar pupinam.

22. marts - Pasaules Gdens diena

Tematiskas dienas ietvaros var
iIstenot dazadas aktivitates ddens
dzerSanas paradumu veicinasanai un
nostiprinasanai. Par iespejam izglitibas

iestadé Tstenot izglitojosu nodarbibu
"UDENS - muosu draugs”, aicinam
sazinaties ar kustibu “Vitamins U"

https://www.uvitamins.Iv/services-7

7. aprilis - Pasaules veselibas diena
Tematiskas dienas ietvaros iespejams
Istenot daudzveidigas aktivitates par
veseligu uzturu, sasaiste ar konkréeta
gada tematiku. Papildu informacija
Pasaules Veselibas organizacijas majas-
lapa:  https://www.who.int/campaigns/
world-health-day/

20. maijs - Pasaules bisu diena
Bernu izglitoSanai par bitem, biSkopibas
produktiem var izmantot:

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

D Latvijas BisSkopibas biedribas

izstradato video “No zieda lidz galdam,
ka rodas medus?”. https:/youtu.be/
JA-FvsEZzIp0 un citus materialus:
https://www.strops.Iv/bisu-anatomija
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D Profesore Jacino. Video “Kur rodas
medus?”. https://professorjacino.com/
video-gallery-lat/

D Muzikals raidijums “Ukulele”. Serija
“Bites”. https://replay.lsm.Iv/Iv/skaties/
leraksts/Itv/302054/ukulele-bites

Septembris - Veselibas

veicinasanas menesis

Veselibas veicinasanas menesa ietvaros

berniem var Istenot daudzveidigas

aktivitates par veseligu uzturu, Tpasi

popularizéjot tiesi rudens veltes (rudens

avenes, aboli, bumbieri, kabaci, Kkirbji,

burkani, kaposti u. tml.) un to lietoSanu

uztura. Piemeram:

D izglitibas iestade tiek Tstenota

“Rudens raZas izstade", ekspozicijas
veidojot no bérnu atnestajam rudens

veltem;

D katra nedéla veltita konkretam
produktam, pieméeram, “Kirbju
nedela”, kuras ietvaros beérniem

ir dazadas izglitojoSas aktivitates
par Kkirbjiem (krasojamas lapas ar
Kirbjiem, Kirbju darza veidoSana no
plastilina, Kkirbju salatu gatavoS$ana,
kirbju séklu skaitisana u. tml.) vai
“Kapostu nedela”, kuras ietvaros bérni
iepazist, cik daudzveidigi ir kaposti
(baltais galvinkaposts, sarkanais
kaposts, lapu kaposts, Briseles
kaposti, ziedkaposts u. c.);

D tiek organizeétas ekskursijas pie
vietéjiem razotajiem, zemniekiem,
berniem apqgustot “No lauka lidz
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 atzimeésanai var iz-
mantot informativos materialus, kas pie-
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ejami Latvijas 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
veseligu uzturu, sasaisté ar konkréta
gada tematiku. Papildu informacija
Partikas un Lauksaimniecibas organiza-
cijas (FAO) majaslapa: https://www.fao.
org/world-food-day/en/

16. oktobris - Starptautiska
maizes diena

Tematiskas dienas atzimeéSanai var
izmantot kadu no aktivitatem, kas
minétas sadala “Aktivitates graudaugu

produktu lietoSanas uztura veicinasanai”.

21. oktobris - Pasaules joda
deficita diena

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

Latvija iedzivotaju vida ir plasi novero-
jams joda deficits, tade| ir bdatiski
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/Iv/jods-tavai-veselibai

14. novembris - Pasaules diabéta diena

Lai bérniem stastitu par to, kas ir cukura
diabéts, izmantot var Latvijas Diabéta
federacijas informativo materialu
- diabeta rokasgramatu beéerniem
“Cucurina padomi. Dzivo Vesels!”. https://
www.veselapasaule.lv/lv/media/3183/
download. Papilduinformacijatematiskas
dienas atzimesSanai Pasaules Veselibas
organizacijas majaslapa: https://www.
who.int/campaigns/world-diabetes-day
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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
(pieméram, E-klase)u. tml.;

D informativo materialu par veseligu
uzturu izvietoSana iestade
(piemeéram, infografikas pie zinojuma
déla, video transléSana uz ekrana
u. tml.);

D tematiskas  aktivitates, radoSie
konkursi béerniem, bérnu vecakiem,
vecvecakiem, iestades darbiniekiem.

Papildu informacija:

D Pasaules Veselibas organizacija.
Starptautiskas veselibas dienas
un nedélas. https://www.who.int/
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/media/22824/downloa
d?attachment

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Rigas Daugavgrivas pamatskola sociali
izglitojoSas kampanas “Eiropas medus
brokastis” ietvaros viesojas biSkope,
kura pastastija skoléniem par medu,
ta iegdsSanu, par nektaraugiem, medus
labajam T1pasSibam. https://www.rdvs.Iv/
saldaka-diena-gada-medus-diena/

2. Daugavpils Valstspilsetas vidusskola
10. oktobrt 3.-7. klaSu izglitojamie svingja
Starptautisko  putras dienu, aktivi
iesaistoties balsojuma par visgarSigako
un visvertigdko putru. Izglitojamie
atbildeja uz jautajumiem, dalijas pie-

redze, ka labak gatavot putru, diskutéja
un secinaja, ka putra ir garsiga, satiga
un vertiga uztura sastavdala, kas sniedz
cilveka organismam nepiecieSamo ener-
giju un uzturvielas. https://www.dvvsk.Iv/
starptautiska-putras-diena-2025/

3. Salaspils 1. vidusskolas Eko skolas
pulcina dalibnieki iesaistijas Pasaules
partikas dienas atzimesana. Skoleni
Zimeéja izglitojosus plakatus par veseligu
uzturu, partikas nozimi cilveka dzive,
partikas izSkérdéSanas mazinasanu,
ilgtspejigu domasanu ikdiena. https://
slvsk.lv/ekoskola/pasaules-partikas-
diena-musu-skola/

4. Atzimejot Pasaules partikas dienu,
Ramulu pamatskola nedélas ietvaros
notika daudzveidigas aktivitates -
gatavoSanas meistarklases, pagatavojot
salatus un sviestmaizes, skola tika
iertkota BIO atkritumu tvertne, pie skolas
abeldarza tapa ari komposta kaste,
nedélas nosleguma skoleni piedalijas
kopiga macibu stunda par partikas un tas
atlikumu nozimi. https://cesunovads.edu.
Iv/rpsk/2025/11/12/16-10-2025-pasaules-
partikas-diena-skola/
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Paldies, ka iepazinaties ar materialu!
Ceram, ka sniegta informacija un piedavatas aktivitates bius
praktiski izmantojamas Jisu parstavétaja izglitibas iestade!

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 Jasu 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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