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Pusaudzu perioda notiek intensiva augsana
un attistiba. Saja perioda pusaudii iegust
lielaku autonomiju visas dzives sféras, tai
skaita uztura izvélés. Tadél izglitibas iestadei
ir batiska loma, sniedzot zinaSanas un
praktiskas iemanas, palidzot veidot veseligus
un noturigus uztura paradumus visai
turpmakajai dzivei.

2024. gada zinojums par Latvijas skolénu
veseltbas paradumiem [1] atklaj - ar gadiem
pieaug liekas kermena masas (ieskaitot
aptaukosanos) izplattba 13 un 15-gadigo
vecuma grupas abiem dzimumiem. Liekas
kermena masas (ieskaitot aptaukoSanos)
izplatiba 13-gadigo z&nu vidd Sobrid sasniedz
29%, 15-gadigo zénu vida - 23%, 13-gadigo
meitenu vida - 20%, bet 15-gadigo meitenu
vidi - 16%. Tade| ir batiski, ka izglitibas
iestade nodroSina atbalstosSu vidi, mérktiecigi
isteno uztura izglitibas pasakumus, ka ari
veicina veseliga uztura paradumu veidoSanu
pusaudziem.

Brokastis ir viena no svarigakajam
édienreizém, un regularai brokastoSanai ir
saistiba ar labaku kopé&ja uznemta uztura
kvalitati, ka arT labakiem macibu rezultatiem.
Lieka svara un aptauko3anas izplatiba tiek
vairak novérota to pusaudzu vida, kuri neéd
brokastis. DiemZél, ieziméjas tendence
samazinaties skolénu Tpatsvaram, kuri darba
dienas katru ritu brokasto, (2022. gada tikai
56,7% zénu un 42,0% meitenu noradijusi,
ka katru dienu darba dienas &d brokastis)
[1]. Tadel ir batiski, ka izglitibas iestade
izglito skolénus, vinu gimenes loceklus par
brokastu nozimi uz veselibu ilgtermina,
sniedz ieteikumus, padomus veseligam
brokastu maltitém.

Dala pusaudZu izmégina daZadas, parsvara
neveseligas, svara samazinasanas metodes,
tadas kailgstoSa mazkaloriju diéta, édienreizu
izlaiSana, caureju vai vemsSanu izraisoSo
lidzeklu lietoSana. Parsvara Sie lidzekli tiek
lietoti, lai sasniegtu, péc pusaudzu domam,
perfektu izskatu. 2022. gada 11,2% 13-gadigo
un 12,3% 15-gadigo zénu, ka art 19,4%
13-gadigo  un 19,8% 15-gadigo meitenu
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noradTjusi, ka ievéro diétu vai dara ko citu
kermena masas samazinasanai [1]. Tadé| ir
batiski ar pusaudZiem parrunat un skaidrot,
kadi ir svara samazinoSu [tdzek|u un cita veida
uztura bagatinataju lietoSanas riski.

Tapat, ir batiski veicinat, ka skoléniem, vinu
vecakiem, izglitibas iestades darbiniekiem
ir izpratne par svara stigmu un tas sekam.
lerobeZojumi,  kurus  cilvéki  piedzivo
atskirigu fizisko iezimju rezultata ietekmé

iespéju pilnvértigi augt un attistities,
iesaistities sabiedriba un realizét savu
radoSo potencialu [2, 3].

Saltdzinot ar jaunako klasu skoléniem,

pusaudzu vidd novérojams zemaks darzenu,
auglu, ogu patérins. Vidgji tikai katrs piektais
pusaudzis Latvija katru dienu uztura lieto
auglus un katrs ceturtais - darzenus [1]. Skolu
apgades programmas novértéjuma zinojums
[4] atklaj, ka kolrabis un kalis ir darzeni,
kurus skoléni pagarSojusi vismazak, savukart
baklazans ir darzenis, kurS vismazak garso
skoléniem. Iecienitakais un atpazistamakais
darzenis joprojamir gurkis, kam seko burkani,
tomati un kaposti. Puravu atpazisana skolénu
vidd raistja visvairak diskusiju, vairuma
gadijumu to sajaucot ar lokiem, daZreiz ar
spargeliem vai citu darzeni. Baklazans un
kirbis bija produkti, kurus skoléni visbiezak
pareizi noradija cita valoda - pieméram,
angliski, jo nezinaja darzena nosaukumu
latviski. Kalis vishieZzak tika sajaukts ar



kartupeli, raceni vai selerijas sakni. Sviesta
pupinu nosaukumos paradijas gan “siera
pupas”, gan “karpu pupas”. Brokolis bija
nosaukts par “zalo pukkapostu”, “brokuli”.
Auglu kategorija vismazak tika atpazitas
cidonijas un upenes. Augstak minétais norada
uz nepiecieSamibu skoléniem vairak Tstenot
aktivitates, kas vérstas uz vietéjo, sezonalo
produktu atpaziSanu. Plasaka So produktu
atpaziSana varétu veicinat arT lielaku minéto
produktu patérinu. Vecako klasu skoléni
visbiezak arT bija kladaini noradijusi, ka

Foto no projekta
CONNECTION sesijas

“Resiliences Centrs”
kopienas centrd Riga.

Sesijas ietvaros pusaudZi
dalijas ar pardomam par
saviem ésanas paradumiem,
apzinot galvends barjeras un
iespéjamos risinajumus, lai b2
uzlabotu uztura paradumus
un veicinatu pusaudzu
veselibas vienlidzibu.
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darzeniem bitu jaaiznem tikai treSdala Skivja.
Tas norada uz to, ka izglitojoSajas aktivitates
pusaudziem vairak japopularize art “Veseliga
Skivja princips”.

Ka veseliga uztura “barjeras” paSi pusaudzi
atzime:
D bieZa neveseligo uzkodu (fast food) un
energijas dzérienu lietoana;
D kopigu gimenes maltiSu trakums, tai
skaita, nav, kas majas pagatavotu siltas
maltites;
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D finansialie ierobezojumi;
D emocionala &Sana un motivacijas trakums.

Vienlaikus pusaudZi uzsver, ka vélme ést
veseligak ir - ja vien batu vairak atbalsta,
resursu par veseligu uzturu, tai skaita, tiktu
palidzéts apgut ést gatavosanas prasmes [5].

Tadé| svarigi veicinat, ka pusaudzZi parzina
veseliga uztura pamatprincipus, apgust
vienkarsas, ekonomiskas receptes, sanem
ieteikumus, ka neveseligos naskus aizstat ar
veseligakam alternativam. Apgast prasmes,
ka izvirzit uztura mérkus un sekmigi ieviest
jaunus, veseligakus uztura paradumus,
attista spéju atpazit emocionalo &Sanu un
praktizé apzinatu ésanu.

Joda deficits ir plasi izplatits Eiropa, tai skaita
Latvija [6]. Optimala joda uzpemsana ir
pasi batiska bérniem, pusaudZiem, jo joda
trakums var veicinat maciSanas gratibas,
koncentrésanas spéju samazinasanos, sikas
motorikas vajaku attistibu, visparéja veselibas
stavokla pasliktinasanos. Tadél ir svarigi
popularizét un nodroSinat, lai pusaudiu
édienkarté ir ar jodu bagati produkti (zivis un
juras produkti, piens un piena produkti u. c.).

Latvija dalai gimenu veseliga un pilnvértiga
uztura nodrosinasana ikdiena rada finansialu
spriedzi [7]. Edinasana izglitthas iestadé ir
iespéja skolas dienas nodroSinat bérnam
vismaz vienu veseligu un pilnvértigu maltiti,
taCu svarigi, lai édinaSana batu kvalitativa un
veseliga [7, 8]. Edinasanas kvalitatei izglitibas
iestade ir arT |loti nozimiga ietekme uz skoléna
veselibu un uztura paradumiem turpmakaja
dzive:

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

D 5.-9. klase - skoléni klust patstavigaki
uztura izvéle, tacu vinu attieksme pret
skolas &dinasanu un veseligu uzturu



turpina veidoties. Saja posma nostiprinas
esanas paradumi, kas var ietekmét
veseltbu ilgtermina;

D 10.-12. klase -  vidusskoléni ir
vispatstavigakie édiena izvélg, un vinu
uztura paradumi liela méra Iidzinas
pieauguso ieradumiem. Sai grupai
raksturigas  izteiktakas individualas
vélmes un skaidraka izpratne par édiena
daudzumu un veidu [8].

Partikas un veterinarais dienests norada
[9], ka batiskakas problemas attiectba uz
edinasanas kvalitati izglittbas iestades ir:

D izglitibas iestades vaditaja atbildiba,
saskanojot édienkartes, ir formala.
Netiek nodrosinata pietiekama iestades
iekSeja edienu kvalitates un atbilstibas
uztura normam kontrole;

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

D sastadot @&dienkartes, netiek nemtas
véra izmainas €anas paradumos, édienu
izskats, pasniegSanas veids neatbilst
izglitojamo veélmém, netiek nodroSinats
nepiecieSamais édienu daudzums, porciju

svars;
D virtuves persondlam nav atbilstoSu
zinasanu  édienkartes  sastadiSana,

tostarp speciala uztura gatavoSanas
jautajumos. Netiek izvértéti riski un
ieviesti pasakumi, lai visos tehnologiska
procesa posmos (izejvielu uzglabasana,
édienu gatavoSana, édienu pasniegSana

U. ¢.) novérstu Tpasai diétai paredzéto
produktu  piesarnoSanu, pieméram,
notiek bezgluténa produktu piesarnosSana
ar gluténu saturosu partiku.

Uz ITdzigiem edinasanas trakumiem izglitibas
iestadés norada ari pasas @imenes [7].
VisbieZak tiek noradits, ka izglitibas iestadé
piedavatais édiens nav garSigs (27%),
nav pietiekami kvalitativs (19%) un nav
daudzveidigs (18%). Turklat 16% gimenu
atziméjusas, ka edinasana nav atbilstosi
organizéta (garas rindas, auksts é&diens,
maz laika @Sanai u. tml), bet 15% - ka
porcijas ir parak mazas. Atvértajas atbildés
vecaki norada art uz problémam ar higiénu
édinasanas vietas, ka arT tiek uzsvérts, ka
piedavatie edieni ir parak vecmodigi. Vecaki
art paudusi neapmierinatibu par parak lielu
cukura daudzumu édienkarte.

Pavariem trikst zinaSanu par vietgjiem
produktiem, pieméram, grabam, zalajiem
grikiem, pilngraudu  miltiem, un to
izmantoSanu garsigas un veseligas skolénu
maltites pagatavoSanai, tadél “Rictbas plans
skoleénu edinasanas sistémas pilnveidoSanai
Latvija 2025.-2027. gadam” [10] paredz
organizét izglitthas iestazu édinataju un
pavaru talakizglitihas pasakumus unregularu
apmacibu, ka ari istenot dazadus motivacijas
pasakumus skolu pavariem. Ari produktu
raZotaji ir gataviiesaistities pavaru apmacibas
par to, ka dazadus vietéjos produktus vairak
izmantot skolas pusdienu édienkarte.
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KA KOMUNICET AR PUSAUDZIEM

PAR UZTURU?




Veseligu uztura paradumu veicinasana,
svarigi izveleties piemérotu komunikaciju, lai
pusaudZiem neveidotos negativas asociacijas
ar édienu, bet tiktu veicinata vélme un
atvértiba daudzveidigam uzturam. IzglitoSanai
jablt konsekventai, balstitai vienkarSos un
skaidros vestijumos, izmantojot praktiskas
un pusaudziem saistoSas metodes. Veseliga
uztura aktivitaSu TstenoSana svarigi iesaistit
ari skolénu gimenes. Vienlaikus batiski attistit
pusaudzu izpratni par socialo mediju iespgjamo
ietekmi vinu uztura paradumiem un veselibu
- gan ieguvumiem, gan riskiem. PusaudZiem
japalidz izprast arT partikas marketinga
ietekme, tostarp, ka produktu markgjums,
reklamas, viedoklu Iideri (influenceri) ietekmé
vinu uztura izvéles.

KA PALIDZET PUSAUDZIEM
IZDARIT VESELIGAS IZVELES

ATTIECIBA UZ UZTURU?

Ka efektivakas metodes pusaudZu vecuma

tiek atzitas:

D veseligu, daudzveidigu maltisu
nodroSinasana izglitibas iestadé (gan
skolas pusdienas, gan iespéja paést
brokastis/launagu);

D pieredzes maciSanas  komponentes
(gatavoSanas meistarklases, mazdarzina
iekopSana izglitibas iestades teritorija,
macibu ekskursijas uz partikas razotném,
zemnieku saimniectbam u. tml.);

D skaidri, aktuali uztura ieteikumi, ko
vienkarsi atceréties un par kuriem
pusaudZiem regulari tiek atgadinats ar
dazadu aktivitaSu palidzibu (pieméram,
“Piecas porcijas darzenu, auglu, ogu
diena”, “1/4 Skivja tiek atvéléta

graudaugiem vai kartupeliem” u. tml.);

D pozitivi un atbalstoSi vestijumi, kas
koncentréjas uz pusaudZu  vecuma
svarigiem dzives aspektiem (sasniegumi
sporta, macibas, uztura ietekme uz
izskatu, veselibu) - pieméram:

D “Olbaltumvielas palidz veidot Sstipru
kermeni”;

D “Pilngraudu produkti dod energiju
ilgak neka saldumi, tapéec bas vairak
speka treninos”;

D “Mazak saldinatu dzerienu un nasku,
vairak adens - tas var palidzet justies
labak un uzlabot sejas adas veselibu”;

D “Lai batu vieglak koncentréties stundds,
smaadzeném  nepieciesamas  tadas
uzturvielas  ka omega-3  taukskabes
un jods. Tas var uzpemt, requldri
uzturd ieklaujot zivis”.

D neizvairisanas, bet runasana/diskusijas,
kritiskas domasanas veicinaSana par
pusaudZiem aktualiem jautajumiem
(energijas dzérienu’ lietoSana un ietekme
uz veselibu, uztura bagatinataji, €Sanas
trauc&jumi, svara stigma u. tml.).

Ja komunikacija par uzturu ar jaunako klasu
skoléniem izmanto vienkarSus vardus,
skaidrojumus, tad vecako klasu audzekniem
var jau detalizétak skaidrot par produktu

sastavu, ietekmi uz veselibu.
kusteties, katru

‘ ‘ dienu jaed produkti,

kas satur olbaltumvielas.
Olbaltumvielas satur dazadi

Lai boOtu speks

produkti — gala, zivis, olas,

pakSaugi, rieksti, piena
produkti. Vai Sodien Tava
pusdienu Skivi bija kads no
Siem produktiem?”

Izmantojiet skaidrus, viegli iegauméjamus
vestijumus, kas requlari tiek atkartoti,
pieméram, “1/2 Skivja aizpildi ar darzeniem”.
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Galvenie
komunikacijas kanali
$aja vecuma posma

leteikumi

Vecuma grupa: komunikacijai

Stastot par uzturu, koncentréjieties
uz neatkaribu, parliectbu un
personigajiem veselibas mérkiem,
ko uzturs var sniegt pusaudzim.
Pieméram, “Edot katru dienu
darzenus, jutisies moZaks”  vai
“Olbaltumvielas dos spéku, lai vari
sasniegt savus merkus”.

Draugi, pazinas, socialie mediji
(TikTok u. c.), viedoklu Iideri,
strimosanas’ platformas, reklamas
digitalaja vide

13 lidz 15 gadi

Sniedziet konkrétus faktus par
uzturu, veiciniet pusaudzu kritisko
domasanu un debates par uztura
jautajumiem. Pieméram, “Socidlajos
tiklos viedoklu lideri aktivi reklameé
uztura bagatinatajus, solot dozadus
lequvumus veselibai. Ka jums Skiet -
ko batu svarigi noskaidrot un izvertet,
pirms Sadu produktu iegades?”

Draugi, pazinas, socialie mediji
(TikTok u. c.), viedoklu Iideri,
strimoSanas platformas, reklamas
digitalaja vide

16 lidz 18 gadi

PusaudZi daudz laika pavada socialajos
tiklos, tacu tur atspogulota informacija par
uzturu ne vienmér ir korekta. Tadé| batiski,
ka izglitibas iestade ir vieta, kur pusaudziem
tiek sniegta aktuala un korekta informacija
par uzturu, pamatota ar atsaucém uz

rekomendacijam, pétijumiem no uzticamiem
avotiem. Komunikacija par uzturu, aicinam
izglitibas iestades izmantot resursus no SPKC
majaslapas sadalas “Veseligs uzturs”: https.//
www.spkc.gov.Iv/Iv/veseligs-uzturs.

1. Lai gan atbilstosi Enerdijas dzérienu aprites likumam, Latvija energijas dzerienus aizliegts pardot personam, kuras ir jaunakas par 18 gadiem, pasi pusaudZi atzist, ka energjijas
dzerieni tiem ir pieejami un tiek regulari lietoti. No oficiali pieejamajiem statistikas datiem — 40% pusaudzu un pieauguso, vecuma no 15 [idz 24 gadiem, 1 idz 2 reizes nedéla
lieto energijas dzerienus (SPKC. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums, 2024).

2. StrimoSana (no anglu valodas - streaming) ir audio, video vai cita digitala satura tieSsaistes parraide reallaika, to vienlaikus skatoties vai klausoties bez ieprieksgjas lejupielades

(Youtube, Twitch u. c. platformas).
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KADA KOMUNIKACIJA
NAV IETEICAMA?

D uz bailem balstita vai autoritativa
komunikacija, kas rada bailes, spiedienu
uz pusaudiiem (paliksiet resni, ja édisiet
Cipsus un dzersiet kolu);

D vienreizgji,  fragmentari  véstijumi/
aktivitates/nodarbibas, bez atbalstosas
vides. Pieméram, ja skoléniem tiek
Istenotas nodarbibas par dens dzersanu,
svarigi, ka izglitibas iestade ir arT brivi
pieejams dzeramais udens, lai izglitojamie
varétu regulari padzerties. Tapat svarigi,
ka bérni redz, ka arT pedagogam ir sava
udens pudele/kraze un pedagogs regulari
padzeras udeni u. tml.

LABAIS PIEMERS

Lai mudinatu skolénus vairak dzert adeni,
Rigas skolas ieviestas dzerama udens stacijas.
https://www.lsm.lv/raksts/zinas/latvija/
08.01.2025-devinas-rigas-skolas-atklaj-
dzerama-udens-stacijas.a582885/

Lai gan Saja informativaja materiala periodiski
tiek izmantota produktu kategorizéSana, lai
uzskatamak sniegtu priekSstatu par veseliga
uztura pamatprincipiem, komunikacija ar
pusaudZiem ieteicams izvairities lietot vardus
“veseligs/neveseligs”, “labs/slikts”. Runajot
ar pusaudziem par uzturu, uzsveriet, kada ir
veseliga un sabalanséta uztura ietekme uz
veselibu, passajitu, macibu un sportiskajiem
sasniegumiem. Skaidrojiet, kapéc ir jaéd
requlari, kadé| noteiktus produktus batu
ieteicams &st katru dienu, bet citus tikai

daZreiz.
“ olbaltumuvielas.
Tas mums javznem
katru dienu. Ir daudz un
dazadi produkti, kas satur
daudz olbaltumvielv — gala,
zivis, olas, piena produkti,
pakSaugi, rieksti.”

Energiju mums dod

Cipsi ir garSigi un
lieliski iederas ka
naSkis ballites,

66

svetkos. Ta€u Cipsi nesatur
mOsu organisma avugSanai
un attistibai nepiecieSamas

vielas — olbaltumvielas,
vitaminus, tadel katru dienu
meés Cipsus heédam.”

n
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APZINATAS ESANAS
VEICINASANA

Svarigi bérniem jau no mazotnes macit un
ari pusaudzu vecuma regulari atgadinat par
apzinatas éSanas pamatprincipiem:
D édam tad, kad jatam izsalkumu;
D pirms sakam ést, apskatam, pasmarzojam
edienu;
D pie galda seéZam kartigi, katru kumosu
kartigi sakoslajam;
D klausam sata sajatai. Viss Skivis nav jaizéd
tukss; i
D &3anas laiks pieder tikai @Sanai. Edot
neskatamies ekranos;
D arinadkus édam lenam, izbaudot.

Ka izpauzas izsalkums?

Sajata, kad kermenim ir nepiecieSams

eést (tukSuma sajata, burbuloSana védera,
nogurums vai aizkaitinamiba).

Ka izpauzas sata sajuta? 5

Sajuta, kad veders ir pilns. ST sajuta var
paradities noveéloti, ja tiek &sts parak atri. Lai
palidzétu smadzeném uztvert sata signalus,
vajadzetu ést lenam, mierigi, kartigi sakos|ajot
katru édiena kumosu.

Sajutu kartésana
Ka es jatos diends, kad nepaédu brokastis?
Vai man ir vieglak koncentreéties stundds, ja
esmu no rita paédis brokastis?
Ka es jatos, ja visu dienu esmu édis tikai
naskus?

Vai jatos mozs vai miegains péc saldumu
esanas?

Vai ir kadi partikas produkti/édieni, péec
kuru esanas jatos Ipasi labi, energiski?

Vai pietiekama ddens dzersSana ietekmé
manu passajatu un spéju koncentréties
macibam?

Stress pirms kontroldarbiem, eksameniem var
ietekmét eSanas paradumus - var bt izteiktaka
apetite, var notikt parésanas, jo netiek izjusta
sata sajuta. Stress var veicinat ari pretéjas
sajutas — apetites, izsalkuma sajatas trakumu.

Ka izpauzas emocionala ésana?

Tiek ests, lai nomierinatos, visbiezak vienatné,
citiem neredzot. Emocionala €Sana nav saistita
ar fiziologisku izsalkumu, bet gan ar dazadam
emocijam - stresu, satraukumu, garlaicibu,
vientulitbu, dusmam vai skumjam. BieZi vien
rodas vélme tieSi péc saldiem, trekniem
vai saliem produktiem, kas sniedz Tslaicigu
komforta sajatu.

Svarigi macit un palidzét pusaudziem atpazit
savas emocijas un izglitot par paSpalidzibas
metodém, lai palidzétu parvarét stresu,

mazinatu spriedzi.
esmu izsalcis, vai

E ‘ art Sobrid censos

mazinat kaduv emociju?”

Vai es patieSam

— Sads jautajums palidz

attistit apzinatas é&Sanas
prasmes un veidot veseligakas
attiecibas ar édienu.



Emociju aplis no SPKC materiala

“PaSpalidzibas darba burtnica

psihiskas veselibas veicinasana

pusaudziem”. https.//www.spkc. *
gov.lv/lv/media/21813/download \

nikns
Satracinats

nokaitingts

adivs |
uzbudinats |
zinatkars

vilies
bezcerigs

N 3 Slimiby profilakses yn
kontroles centrs

aizvainots
izmisis
vajs

dzivigs

Pienemogs

Ka viena no tehnikam emocionalas &3anas
risinaSanai ir paspalidzibas komplekta/
kastes izveide, kura ievietoti priekSmeti,
kas palidz tikt gala ar stresu, spriedzi un
relakséties uztraukuma vai sasprindzinajuma
mirklos (gramata, fotoalbums, anti-stresa
bumbina, téja u. c.). Informacija par citam
paspalidzibas tehnikam atrodama SPKC
7 materiala “Paspalidzibas darba

burtnica psihiskas veselibas

veicinasana pusaudziem”.
https://www.spkc.qgov.lv/Iv/ *
media/21813/download \
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KA KOMUNICET
AR PUSAUDZIEM PAR LIEKO
SVARU, APTAUKOSANOS

UN SVARA STIGMU?

Sabiedriba joprojam ir izplatits kludains
uzskats, ka kauninasana par izskatu,
svaru var motivét pievérsties veseligakam
dzivesveidam. Patiesiba kauninasana veicina
trauksmi, izolésanos. Pozitivs atbalsts un
pienemsana ir daudz efektivaki veidi, lai
palidzétu izdarit veseligas izvéles attieciba uz
uzturu. Pusaudziem ir svarigi macit, ka vinu ka
personibas vértiba neizriet tikai no kermena
izméra vai svara. Butu jaizvairas no svara
akcentéSanas ka “problémas, kas jaatrisina”,
bet gan jafokus€jas uz veselibu veicinoSu
uzvedibu, kuras pamata ir gan veseligs uzturs,
gan regularas fiziskas aktivitates, pietiekams
miegs u. C.

S &
X Darzeni, augli, ogas ir dazada izméra, “moune i
formas, bet visi vértigi. Tapat ari més
katrs esam citadaks, bet visi vértigi!

Plakats svara stigmas mazinasanai “Katrs esam
citadaks, bet visi esam vértigi”.
https://www.spkc.gov.lv/
Iv/resursi-darzenu-auglu-
ogu-lietosanas-uztura-
veicinasanai#plakats-katrs-
esam-citadaks-bet-visi-vertigi

Ja novérojiet pékSnas svara izmainas
kadam no skoléniem (izteikti palielinas vai
samazinas svars), parrunajiet ar skoléna
vecakiem nepiecieSamibu vérsties pie bérna
gimenes arsta. Svara izmainu risinasanai bieZi
nepiecieSama multidisciplinaras komandas
iesaiste, tai skaita, atbalsts no izglitibas
iestades.
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KADUS PADOMUS VARAM_
SNIEGT PUSAUDZIM, KURS
VELAS MAINIT SAVUS ESANAS
PARADUMUS?

1. Nosaki skaidrus mérkus. Sac ar mazam,
viegli ievieSamam izmainam!

D izvéliesvienuvaidivus realistiskus merkus,
kurus var Tstenot un uzturét ilgtermina.
Mérkim ir jabat tadam, par kura izpildi ir
iespéjams viegli parliecinaties. Meérkus
laika gaita var mainit vai pielagot.

Kads ir realistisks mérkis?

Ja vélies uztura vairak lietot darzenus > > >

f? Sac ar mérki “Katru dienu apédiSu
vismaz vienu porciju darzenu”
Ir vieglak novértét un saskaitit diena
uznemtas darzenu porcijas neka gramus.

Ja darzeni lidz Sim ésti maz, labak sakt ar
maziem soliem, apzinati ieklaujot kada
no dienas maltitém vienu porciju darzenu
(pieméram, Y. paprikas, kas sagriezta
veida pievienota brokastu maizitém
vai omletei). Vélak meérki var pielagot,
apnemoties palielinat diena uznemamo
darzenu porciju skaitu [1dz vismaz trim.

[eteicams paméginat un nogarsot dazada
veida darzenus, lai atrastu tos, kas garso
vislabak. Milako darzenu apzinasana
veicinas to, ka to ieklauSana katra maltite
klast par veseligu ikdienas ieradumu.

v “Katru dienu apédiSu vismaz 3009
darzenu” nebiis laba izvéle mérkim
DaZreiz ir grati novértét apésta daudzumu
gramos, tadé] mérka sasniegSanai/
izvertésanai vieglak bas izmantot darzenu
porcijas.

Ja darzeni Iidz Sim maz lietoti uztura, sakot
tos strauji uznemt lielaka daudzuma var
rasties gremosanas trauc&umi (védera
pusanas u. tml.). Tas var veicinat nepatiku
un mazinat vélmi sasniegt izvirzito mérki
“Vairak uztura lietot darzenus”.
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CIK DAUDZ IR VIENA PORCIJA?

@6 c

1 vidéja lieluma Puse

darzenis paprikas B[ogér'rgtbopu

0 e

3 e(éumkorotes 1 vidéja P use
arzenu lieluma auglls greipfrota

Sauja ogu Sl,(é_le arboza 2 nelieli augli
vai melones

Infografika “5 porcijas”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/
media/25853/download
2attachment

Ja apzinies, ka uztura parak daudz lieto limonades
un veélies to mainit > > >

_E Sac ar mérki “Limonadi péc skolas
dzer3u tikai reizi nedéla”
Art tad, ja meérkis ir kada produkta
izslegSana no uztura, ieteicams sakt
ar  pakapenisku produkta lietoSanas
bieZuma samazinasanu, nosakot lietosanas
biezumu nedéla. Velak merki var pielagot,
apnemoties limonades dzert tikai svétkos,
ballttés.

\ Mérkis “Vairak nedzerSu limonades”
nebis laba izvéle
PusaudZa vecuma gan kermenis, gan
smadzenes vél aug un attistas. Ari tas
smadzenu dalas, kas atbildigas par
paskontroli, lémumu pienemsanu un
impulsuvadibu, vél nav pilntba attistijusas.
Strikta pateikSana “né” kadam produktam
var veicinat pretreakciju, pastiprinatu
vélmi péc aizliegta produkta vai slepenu
lietoSanu, tapéc pakapeniska ieradumu
maina ir efektivaka un ilgtspéjigaka.

Radikalas uztura paradumu mainas
vishiezak nerezultéjas pozitivas ilgtermina
izmainas!

2. Pienem, ka neveiksmes ir dala no
progresa. Pamani un novérté to, kas ir
izdevies!

D “Ja, es Sorit nepaédu majas brokastis, tacu
panému [idzi un skola pirms pirmas stundas
apédu bananu.”

D “Ja, es Sovakar ballité edu Cipsus, tacu es
eédu ari darzepus un pirmo reizi pagarsoju
humosu, izradas paksaugi ir garsigi.”

3. Radi parmainas atbalstoSu vidi sev

apkart!

D Udens pudele [idzi soma atgadinas
regulari padzerties!

D lerosini draugiem, ka Soreiz ballitei
uzkodas gatavojiet paSil  Uznemies
iniciativu un piedava kopigi pagatavot,
ko garsigu un veseligu!
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NODERIGI RESURSI, PAPILDU
INFORMACIJA

1. World Health Organization. European
Region. Healthier habits handbook. Resource
document for adolescents living with
overweight or obesity, 2026. https.//www.who.
int/europe/publications/m/item/healthier-habits-
handbook--resource-document-for-adolescents-
living-with-overweight-or-obesity

2. SPKC. Infografika “CelS uz veseligu
dzivesveidu - soli pa solim. https.//www.spkc.
gov.lv/lv/media/23039/download?attachment

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

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

5. Bérnu kliniskas universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”. Lieka svara

profilakse. https://veselapasaule.lv/Iv/lasitava/

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

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

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

8. SPKC majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.
https://www.spkc.qov.lv/Iv/veseligs-uzturs
un sadala “Materiali par uzturu izglitibas
iestadem”.  https.//www.spkc.qov.lv/Iv/materiali
-par-uzturu-izglitibas-iestadem

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

10.  Flourish NGO. Esi sava ada: izglitojoSs
materials par kermenatbrivosanos darba ar
jaunieSiem.  https://flourish.ngo/esi-sava-ada-
izglitojoss-materials-par-kermenatbrivosanos-
darba-ar-jauniesiem
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& AKTIVITATES VESELIGU UZTURA
PARADUMU VEICINASANAI




Pusaudzu perioda ir batiski skaidrot un
veicinat izpratni par to, ka veseliga uztura
pamatprincipu ievéroSana ir personiskas
lidzatbildibas jautajums. Meérkis ir panakt,
lai pusaudzis spétu patstavigi izveléties
veseligu, daudzveidigu uzturu, kas atbilst
vina dzivesveida paradumiem un fiziskajai
aktivitatei, ka ar1 ir batiski veicinat un attistit
pusaudZu spéjas un prasmes pasam patstavigi
pagatavot sev malttes.

“FOTOBALSS”
JEB PHOTOVOICE METODE

Aktivitates par uzturu pusaudziem var izmantot
“Fotobalss” jeb Photovoice metodi. Metode
ir izmantojama, lai ar pusaudZiem runatu un
veidotu izpratni par veseliga uztura principiem,
stiprinatu un veicinatu pozitivas parmainas
attieciba uz €sanas paradumiem.

Izglitojamiem tiek logts noteikta laika
griezuma (pieméram, tris dienas) fotografijas
fikset savas @&dienreizes, produktus un
situacijas, kas vinuprat atspogulo vinu uztura
paradumus un to ietekméjoSos faktorus.
Katrai fotografijai tiek pievienots rakstisks
apraksts vai _izglitojamais _klase mutiski
paskaidro attélota nozimi. ST metode lauj
izglitojamiem patstavigi definét vinuprat
batiskos faktorus, kas veido vinu &3anas
paradumus, izmantojot vizualo materialu.
Fotografija ka viedokla izpausmes veids
lauj autoram pasam izvéléties, cik redzams
vin$ vélas bat. Pec refleksijas par veiktajam
fotofiksacijam, var tikt Tstenotas prata
vétras, grupu diskusijas, kuras skoléni kopigi

Augli, idens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI

35

identificé barjeras un veicinatajus veseligam
uzturam. Jautajumi diskusiju raisiSanai:

Ko es jaunu uzzindju par saviem esanas
paradumiem, veicot fotofiksacijas?

Kas man badtu nepieciesams, lai varétu est
veseligak?

Kadas izmaipas skola, majas vai sabiedriba
atbalstitu  veseligakus — uztura  paradumus
pusaudziem?

Ka es iedomajos “idedlu vidi”, kas palidzetu man
izvéleties veseligu uzturu?

Diskusiju  nosleguma izglitojamos  var
iepazistinat ar informacijas resursiem par
veseligu uzturu, pieméram, uztura Skivja
principu, tadéjadi veicinot izpratni par veseliga
uztura ieteikumiem un radot motivaciju ieviest
izmainas €sanas paradumos.

Kadus resursus par veseligu uzturu var
izmantot?

“Paspalidzibas darba burtnica psihiskas
veseltbas veicinasana pusaudziem” https://
www.spkc.gov.lv/lv/media/21813/download

Veseliguuzturaparadumu celvedis pusaudziem
11-14 gadu vecuma https://www.spkc.gov.lv/Iv/
media/21531/download?attachment

Veseligu uztura paradumu celvedis jaunieSiem
15-18 gadu vecuma https://www.spkc.gov.lv/Iv/
media/19236/download?attachment

Augli, Gdens, darzeni - Tavas ves:

SUPERVARONI

35
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Es esmu Bietmens!

Informativs video par veseliga
uztura pamatprincipiem
https://www.youtube.com/
watch?v=cKhn2mtv5YY

PAPILDU INFORMACIJA,
RESURSI AKTIVITASU PAR
UZTURU ISTENOSANAI:

1. Projekts “Uztura un fizisko aktivitasu
intervencu izveidoSana sadarbiba ar meérka
kopienu, lai uzlabotu bérnu un pusaudiu

veselibas vienlidzibu (CONNECTION)". https.//
era4health-connection.eu/news/

2. Resiliences centrs. Metodiska biblioteka.
Metodes darba ar jaunieSiem. Photovoice
metode.  https://resilience.lv/metodiska-
biblioteka/

3. Malova E., Aerpati A, Mao B., Shah K.
Tian S., Zhang Z., Harrison T. R. (2021) Food,
Our Common Ground: A Photovoice Study.
Front. Commun. 6:549105. https://doi.
0rg/10.3389/fcomm.2021.549105

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

5. Programma “Piens un augli skolai”. Materiali
pedagogiem.  https://piensaugliskolai.lv/Iv/
skolotajiem/materiali-pedagogiem/

6. Bérnu kliniskas universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”.  https://www.
veselapasaule.lv/lv/jauniesiem/esanas-
paradumi/veseligs-uzturs

7. Profesore Jacino. Video “Kur rodas...?".
https://professorjacino.com/video/

Davudzi no informativajiem materiali par uzturu pieejami
bez maksas ari drukata formata! Aktuvalo informaciju
par materialu pasitiSanas iespéjam mekléjiet:

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi.
Jautajumu gadijuma lodzam rakstit vz epastu:
infomateriali@spkc.gov.lv.
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NO LAUKA LIDZ GALDAM
PRINCIPA APGUSANA

Meérkis: organizéjot talkas, ekskursijas pie
vietéjiem raZotajiem, zemniekiem, ka arl
viesojoties izglitibas iestades virtuve, skoléni ‘
apgast “No lauka lidz galdam” principu.

ka AUGLI vn DARZENI
nonak [idz musv galdGM? B ha nonak
Iidz misv galdam?

Programma “Piens un augli
skolai”.  Video “Ka piens
nonak lidz masu galdam?”.
https://www.youtube.com/
watch?v=TZFVwq00o1Y

Programma “Piens un augli
skolai”. Video "Ka augli un
darzeni nonak Iidz masu
galdam?”. https://www.youtube.
com/watch?v=RnOMtKPOtHc
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UZTURPRATIBAS VEICINASANA

Batiski veicinat, ka pusaudzi izprot un spéj
kritiski izvérté partikas produktu markéjuma,
produktu reklamas noradito informaciju,
izprot, kas ir produktu sastava, spéj salidzinat
dazadus produktus sava starpa, lai izvélétos
veseligako alternativu.

Sastavdalu saraksts

Produkta sastavdalas parasti ir noraditas
dilstoSa seclba - sastavdalas, kuras
produkts satur vairak bds noraditas ka
pirmas. Ja ka viena no pirmajam sastavdalam
noradits “cukurs”, “saharoze”, “dekstroze”,
“maltodekstrins”, “glikoze”, “glikozes-fruktozes
sirups”, tas nebads tads produkts, ko katru

dienu vajadzétu ieklaut uztura.

Sastavdalu saraksta Tpasi tiek izceltas
(treknraksta, slipindajuma,  pasvitrotas,

LIELAJIEM BURTIEM) tas vielas vai produkti,
kas var izraisit alergiju vai nepanesibu
(labtba, kas satur gluténu, olas, piens un
piena produkti u. c.).

Sastavdalu saraksta tiek noraditas arf partikas
piedevas?, ja produkts tas satur. Tas var bat
apzimétas ar burtu “E” un noteiktu ciparu
kombinaciju (pieméram, E 330) vai pilno
nosaukumu (pieméram, citronskabe). Papildus,
tiek noradits arm meérkis, kade|] partikas
piedeva produktam ir pievienota, pieméram,
skabuma regulétajs, garSas pastiprinatajs,
krasviela u. tml. Partikai pievienotas partikas
piedevas ir droSas, tomér atsevisku partikas
piedevu reguldara uznemsana vai uznemsana
lielos daudzumos var veicinat veselibas
problémas (pieméram, atseviSkas krasvielas*
var nelabveligi ietekmét bérnu aktivitati un
uzmanibu).

Sastavdalas  daudzumu vai  sastavdalu
kategorijas daudzumu norada, ja attieciga

sastavdala vai sastavdalu kategorija:
D ir noradita partikas produkta nosaukuma
vai nosaukuma, ar kuru patérétajs parasti

to saista;

D markéjumairizcelta ar tekstu, ziméjumiem
vai grafiskiem simboliem;

D batiski raksturo partikas produktu un
atskir to no citiem produktiem, ar kuriem
to var sajaukt nosaukuma vai izskata dé|.

SASTAVDALAS

\
I PIENS, saldo melno kirsu piedeva 18% (cukurs, saldie |
I melnie kirsi 256%, parveidota kukurazas ciete, krasviela |
(burkanu sulas koncentrats, karmins), biezinatajs |
\ (pektins), aromatizétajs, skabuma regulétaji (natrija I
\, citrats, citronskabe, kalcija citrats)), ieraugs.
N

Skaidrojums par produkta markéjumu:
D sastavdala PIENS ir noradita ar lielajiem
burtiem, izcelot to ka alergénu;
nemot véra, ka gan produkta nosaukuma
ir minéti, gan uz iepakojuma attéloti
“kirsi”, sastavdalu saraksta noradita

informacija  par kirsu  daudzumu

produkta (%);

partikas piedevas Seit
noraditas ar  pilno
(pieméram, citronskabe).

markéjuma
nosaukumu

Produkta deriguma termin$

“Izlietot I1dz” - noradi pievieno partikas
produktiem, kuriem ir 1ss deriguma termins
un kuri atri bojajas. Papildus norada konkrétu
datumu, péc kura partika tiek uzskatita par
nedroSu un uztura to lietot nedrikst. Sadi
produkti ir, piemé&ram, piens, svaiga gala, zivis
un citi produkti.

“leteicams [1dz” - datums, Iidz kuram partikas
produkts saglaba tam raksturigas ipasibas, ja
tiek ievérotas uzglabasanas prasibas. Produkti

3. Vielas, kas pasas par sevi uztura parasti netiek lietotas, bet tehnologisku apsverumu de| tiek pievienotas partikai, lai ietekmétu tas Tpasibas.
4. Saulrieta dzeltena (E 110), hinolindzeltena (E 104), karmoizins (E 122), alura sarkana (E 129), tartrazins (E 102), koSenila sarkana (E 124).
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(pieméram, makaroni, putraimi, Zavéti augli,
augu ellas u. tml.) ar $adu noradi ir lietojami art
pec STtermina beigam, tacu var bat mainTjusies
to krasa, tekstdra, garsa vai smarza.

Produkta energétiska un uzturvértiba
AtbilstoSi pasreiz&jiem normativajiem aktiem
par partikas produktu informacijas sniegSanu
patérétajiem (Eiropas Parlamenta un Padomes
Regula Nr. 1169/2017), mark&uma janorada
informacija par:
D energétisko vértibu;
D tauku, tostarp,
D piesatinato taukskabju;
D oglhidratu, tostarp,
D cukury;
D olbaltumvielu un
D sals saturu 100 gramos produkta.

Papildus raZotajs var noradit art informaciju
par Skiedrvielu, noteiktu vitaminu vai citu
uzturvielu saturu produkta.

Iss galveno uzturvielu apraksts

Organisma  funkcionéSanai un ikdienas
aktivitasu veikSanai ir nepiecieSama energija,
ko cilveks uznem ar partikas produktiem,
un to izsaka kilokalorijas jeb kcal. Energiju
cilvéks uznem ar partikas produktos esoSajam
uzturvielam - oglhidratiem, taukiem
un olbaltumvielam. Visvairak energijas
cilveks uznem ar oglhidratiem un taukiem,
savukart lielaka dala olbaltumvielu un dala
nepiesatinato taukskabju tiek izmantotas
organisma Snu veidoSanai un atjaunoSanai,

ka art dazadu biokimisku reakciju un citu
funkciju nodroSinasanai. Lai nodroSinatu
organisma  biokimiskas  reakcijas, ar
ikdienas uzturu ir nepiecieSams uznemt ari
mikrouzturvielas - vitaminus, mineralvielas,
mikroelementus.  Mikrouzturvielas  veic
dazadas funkcijas, laujot organismam
raot enzimus, hormonus un citas vielas,
kas nepiecieSamas normalai augSanai un
attistibai.  Mikrouzturvielas  cilvekam ir
nepiecieSamas nelielos daudzumos, tacu to
deficits var izraisit nopietnas, pat dzivibai
bistamas veselibas problémas. Savukart
palielinats to daudzums uztura var bt
toksisks, tapéc ir ieteicams uznemt vecumam,
dzimumam un veselibas stavoklim atbilstosu
uzturvielu daudzumu.

Uzturvielas, kuru patérinu uztura vajadzétu
ierobeZot:

D Cukurs. Parmeériga cukura uznemsSana
ir saistita ar paaugstinatu lieka svara,
aptaukosanas, zobu kariesa, 2. tipa
cukura diabéta, sirds un asinsvadu
slimibu risku. Briva cukura’ patérinam
diena nevajadzétu parsniegt 5 % no diena
ieteicama energijas daudzuma jeb 25 g
(~5 tejkarotes) cukura diena.

D Sals. Parmérigs sals patérind veicina
asinsspiediena paaugstinasanos, tade
diena to nevajadzétu uznemt vairak ka
5 ¢ jeb 1 téjkaroti. Janem veéra, ka Sis
daudzums ietver gan to sals daudzumu,
kas tiek pievienots gatavojot édienu, gan
to sals daudzumu, kas jau ir pievienots
rapnieciski razotiem partikas produktiem.

D Piesatinatas  taukskabes.  Veselibas
veicinasanas nollka ieteicams samazinat
piesatinato taukskabju daudzumu uztura,
uznemot tas ne vairak ka 10% no kopégjas
energijas.

Produkta markeéjuma noradita informacija
par cukura, sals, piesatinato taukskabju
saturu produkta lauj sekot I1dzi So uzturvielu
patérinam un lauj netieSi arT spriest par
produkta “veseligumu”/“neveseligumu”.

5. Cukurs, ko produktam pievienojis razotajs, pavars vai pats patérétajs, ka art cukurs, kas dabigi atrodams meda, sirupos, augju sulas un augju sulu koncentratos (Pasaules

Vleselibas organizacija, 2015).
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Lai zinatu cik energijas un uzturvielu tiks u;
iznemts ar vienu porciju —
lzpéltiet 30 aili. Bet parliecinieties, ka apasts porcija nav lielaka par

lieka svara veidosanos,

Tga energijas

100g

var veicinat

Energétiska un uzturvérﬁ)y

Viena porcija

(28g)

Energétiska vértiba 1099 kJ/206 kcal 308 kJ/73 keal

Tauki
tostarp

piesatinatas taukskabes

Oglhidrati

tostarp cukuri

l4g
03g
484g
08g

Skiedrvielas 10,0g
Olbaltumvielas 85g
13g

kuros

Attéls no SPKC majaslapas:
https://www.spkc.qgov.lv/lv/

ka-izprast-partikas-produktu-

markejumu
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04g
01g

136¢
0,2g

Uzturvértibas un veseliguma norades
Uzturvértibas un  veseliguma  norades
uznémeji parasti izvieto uz partikas produktu,
uztura bagatinataju iepakojuma, izmanto
reklamas materialos un cita veida sazina ar
potencialo klientu (pieméram, ka viedoklu
lideru publicétais saturs socialajos tiklos),
lai noraditu uz kadu produktam piemitoSu
pozitivu Tpasibu.

Uzturvértibas norade ir jebkura norade,
kas pauZ, liek domat vai netieSi norada, ka
produktam ir seviski labvéligas uzturipasibas,
ko rada:
D energétiska véertiba jeb vértiba kalorijas,
ko produkts:
D nodrosing;
D nodrosSina samazinata vai palielinata
deva;
D nenodrosing;
D uzturvielas vai citas vielas, ko produkts:
D satur;
D satur mazaka vai lielaka attieciba;
D nesatur.

Noderigi! Informacija par diena nepiecieSamo energijas
vnh vzturvielu davdzumu atkariba no vecuma, dzimuma,
fiziskas aktivitates, atrodama dokumenta: “leteicamas
energijas un vzturvielv devas Latvijas iedzivotajiem™:

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/24824/download?attachment
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DaZi uzturvértibas norazu piemeéri

“Daudz proteina”

Sadu uzturvertibas noradi drikst izmantot, ja
vismaz 20 % no produkta energeétiskas vertibas
nodrosina proteins (jeb olbaltumvielas)’.

TUMSA SOKOLADE

BEZ CUKURA M

“Bez cukura”

Sadu uzturvertibas norddi drikst izmantot, ja
produkta ir ne vairak ka 0,5 g cukura uz 100 g

vai 100 ml.
]
- ‘

APELSINU
SULA

“C vitamina avots”

Sadu uzturvertibas norddi drikst izmantot,
ja dzériens uz 100 ml satur vismaz 7,5 % no
C vitamina ieteicamds dienas devas (tatad,
vismaz 6 mq C vitamina uz 100 ml dzériena).

Veseliguma norade ir jebkurs pazinojums, kas
saistits ar saikni starp partiku un veselibu un
kas tekstuala, ilustréta, grafiska vai simboliska
veida tieSi vai netiesi norada partikas produkta
pozitivu ietekmi uz veselibu.

PIENA
DZERIENS

Pieméram, veseliguma noradi  “Kalcijs
nepiecieSams normalai bérnu kaulu augSanai
un attistibai” var izvietot uz produkta
iepakojuma, ja kalcija saturs ir vismaz 15 %
no uzturvielu atsauces vértibas 100 gramos
produkta (t. i., kalcija saturs vismaz 120 mg
100 g produkta).

Papildu informacija:

SPKC majaslapa, sadala “Ka izprast partikas
produktu markejumu?”. https.//www.spkc.gov.
W/lv/ka-izprast-partikas-produktu-markejumu
Institita “BIOR” sagatavotais buklets par
uzturvértibas un veseliguma noradém. https://
bior.lv/Iv/funkcijas/veseliguma-un-uzturvertibas-
norades/

Eiropas Parlamenta un Padomes Regula (EK)
Nr. 1924/2006 par uzturveértibas un veseliguma
noradém uz partikas produktiem.
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LV/
TXT/2uri=CELEX%3A02006R1924-20141213
&qid=178254610606

6. Energetiska vertiba produkta markejuma parasti tiek noradita kilokalorijas (kcal). 1 grams olbaltumvielu = 4 kcal.
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Cita veida norades uz partikas produktu
iepakojuma
Uz produktu iepakojuma var bat izvietotas art
dazadas citas norades, pieméram:
D partikas kvalitates shemas:
D nacionalas partikas kvalitates shémas -
“Zala karotite” vai “Bordo karotite”;
D biologiskas lauksaimniecibas shéma
(“Zala ekolapina™);

D (eografiskas norades shémas
(aizsargatu  @eografiskas izcelsmes
norazu shéma, aizsargatu cilmes

vietas nosaukumu shéma, garantétu
tradicionalo Tpatnibu shéma);

D preCu zimes (pieméram, pre€u zime
“Dabisko plavu produkts”);

D uzturvértibas mark&ums iepakojuma
priekSpusé / jeb “front-of-pack” (FOP)
markéjums’ (pieméram, “Nutriscore”®
markéjums).

Nutri-Score algoritms pieSkir produktam
punktus, nemot véra uzturvielu sastavu 100 g
vai 100 ml produkta:

D pozitivie punkti tiek pieskirti par auglu,
darzenu, paksSaugu, riekstu, Skiedrvielu
un olbaltumvielu daudzumu produkta;

D negativie  punkti  tiek  pieskirti
par  energétisko  vertibu,  cukuru,
piesatinatajiem taukiem un sali.

Gala vértejums tiek attélots krasu skala:
D A (tumsSi zalS) — augstaka uzturvértiba;
D B (gaisi zals);
D C(dzeltens) — vid&ja uzturvertiba;
D D (oranis);
D E (tumsi sarkans) — zemaka uzturvértiba.

Tas, kas padara Nutri-score markéjumu viegli
uztveramu, ir intuitiva pieeja: neatkarigi no
zinasanu limena par produktu uzturvértibu
vai pieredzes, nolasot Nutri-score markejumu
uz etiketeém, cilvéki intuitivi zina, ka zals ir kaut
kas labaks un veseligaks, bet sarkans - mazak
veseligs. Tomér janem véra, ka Nutri-score
markéjumam ir savi ierobezojumi:

D Nutri-score jaizmanto, lai salidzinatu
partikas produktus tikai viena produktu
kategorija (pieméram, lai salidzinatu
dazadas brokastu parslas, taCu péc
Nutri-score vértéjuma nevar sava starpa
salidzinat brokastu parslas un jogurtu);

D Nutri-Score nenem véra produkta
pagatavosanas veidu. Pieméram, uz
saldetu, nepagatavotu fri kartupelu
iepakojuma var bdt redzams Nutri-
Score “A” vértéjums, taCu izvélétais
gatavoSanas  veids  batiski  mainis
produkta uzturvértibu: fr1 kartupeli, kas
cepti krasni, saturés mazak kaloriju un
tauku, bet ella fritéti fr1 kartupeli saturés
nozimigi vairak kaloriju, tauku;

D Nutri-score algoritms vérté produkta
kop&jo sastavu, bet ne atsevisku
sastavdalu klatbatni, daudzumu produkta.
Ta, pieméram, uz brokastu parslu
iepakojuma var bt izvietots Nutri-Score
noverteéjums “A” vai “B”, taCu produkts var
bat ar augstu cukuru saturu.

Neskatoties uz Nutri-score vértéjumu,
ieteicams izpétit produkta sastavu un
uzturvertibu.

Cukuru saturs
100g-12g

Cukuru saturs
100g-22g

Spele “Atsifré  markejumu” palidzés iepazit
dazadas norades uz partikas produktu
iepakojumiem un uzzinat,
ko katra no tam nozimé.
https://www.spkc.qgov.lv/
Iv/media/25859/download
2attachment

7. "Front-of-pack” (FOP) markéjums ir vienkarSota informacija par uzturvertibu partikas iepakojuma priekSpuse, kuras mérkis ir palidzet patérétajam atri izprast partikas produktu

uzturvertibu.

8. Brivpratiga partikas produktu uzturvértibas markesanas sistéma, ko izvieto uz iepakojuma priekSpuses. Ta sastav no piecu krasu un burtu skalas (no A Iidz E), kas palidz
patérétajiem atri novertét un salidzinat partikas produktus viena partikas grupa. Nutri-Score izstradajausi Francijas sabiedribas veselibas agenttra (Santé Publique France).
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KAS BROKASTU PARSLAM
“VEDERA"?

Brokastu parslu piedavajums veikalos ir |oti
plass un tas ir iecienitas bérnu, pusaudzu vida.
RaZotaji brokastu parslu iepakojumus veido
koSus, izvieto uz tiem animacijas, filmu télus un
izmanto citus marketinga trikus, lai piesaistitu
bérnu un pusaudzu uzmanibu. Daudzi razotaji
Sobrid uz brokastu parslu iepakojuma izvieto
art Nutri-score markejumu.

Aktivitates ietvaros izglitojamie macas lasit
partikas produktu markejumu, analizét un
izprast dazadu brokastu parslu sastavu

un uzturvértibu, izprot, ka attéli, norades
produkta iepakojuma priekSpusé ne vienmér
nozimé, ka produkta sastavs ir veseligs un
piemérota izvéle brokastim.

Skoléniem tiek lugts atnest vai nofotografét
majas lietoto brokastu parslu iepakojumu, tai
skaita, nofotografét gan produkta iepakojuma
priekSpusi, gan informaciju par sastavu un
uzturvértibu. Klasé jau kopigi tabula talak
tiek apkopota informacija par visam brokastu
parslam, analizéjot un salidzinot to sastavu,
uzturveértibu. Ka alternativs uzdevums var bt
brokastu parslu piedavajuma izpéte kada no
interneta partikas veikaliem.

Piemeérs informacijai, ko var skoléniem Logt apkopot
no brokastu parslu iepakojuma

Vai uz
brokastu
parslu
iepakojuma
redzams kads
animéts téls,
filmu varonis?

Ja parrékina
téjkarotés*,
cik daudz
cukura
satur 100
g brokastu
parslu?

Jauz
iepakojuma
ir Nutri-score
markéjums,
kads burts
noradits?

Cukura
saturs 100
gramos
brokastu
parsiu?

LELERR'E
norades
produkts
satur?

Brokastu
parslu
nosaukums

~2,5
téjkarotes

Pilngraudu auzu
rinkisi ar kakao

Bio, Organic,
Reduced sugar

Sokolades
JOLENTIEINES
ar vitaminiem

)
téjkarotes

Cocoa crunchy
to the last bite

MO ENTREINER
ar medu un
riekstiem

~5,5

tejkarotes Gluten free

Rudzu un auzu -4

Bio, Protein &

mbinas ar :
bumbinas a fibre source

kanéli

Ja, mamuts tejkarotes

*1 tejkarote = 5 grami cukura. Ja 100 g produkta satur 15 g cukura, tas jau ir 3 téjkarotes jeb vairak neka puse no diend
leteicama cukura daudzuma!
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Jautajumi diskusijai

Kadel uz dazam brokastu parslam ir
redzami animeti téli, multfilmu, filmu
varoni, bet citdm ne?

Vai ieprieks pérkot kadus produktus, biji
pamanijis Nutri-score markéjumu uz tiem?

Vai esi pamanijis, ka uz produktu
iepakojuma atseviskas sastavdalas ir
Ipasi izceltas, pieméram, treknrakstd,
slipindjuma, pasvitrotas vai rakstitas
LIELAJTEM burtiem. Tavuprat, kade| ta?
(atbilstosi normativajam requléjam,
markéjuma ipasi tiek izcelti bieZak
sastopamie alergéni vai vielas, kas var
izraisit nepanesibu)

Cik daudz cukura diena bitu ieteicams
uznemt pusaudziem? (Cukura patérinam
diend nevajadzeétu parsniegt 25 g jeb ~5
tejkarotes diend). Kas notiek, ja uznemam
pardk daudz cukura?

Kas no informacijas, kas noradita/attélota
uz brokastu parslu iepakojuma Tev nebija
saprotama/skaidra? (palidzés izprast
un noskaidrot, kadas aktivitates
turpmak bitu ieteicams Istenot,
lai uzlabotu skolénu zinasanas par
partikas produktiem, uzturu)

EST GATAVOSANAS
PRASMJU VEICINASANA

P&tljumos un aptaujas pasi pusaudzi bieZi
norada uz to, ka &st veseligak kave tieSi
gatavo$anas prasmju trakums. GatavoSana
un éSana kopa ar gimeni, draugiem ir saistita
ar labaku subjektivo labsajutu un socialajam
saikném, taCu situacijas ir dazadas, un ne
visiem pusaudziem ir iespéja apgut est
gatavoSanas prasmes @imeng, majas vide.
Tapéc izglitibas iestade var bat vieta, kur
pusaudzim apgat Sis tik nozimigas prasmes.
GatavoSanas meistarklases var tikt Tstenotas
gan macibu procesa ietvaros, gan ka arpus
stundu  aktivitates  (pieméram, vecaku
pécpusdienas vai klases vakara ietvaros). Nav
nepiecieSams obligati macit gatavot edienus,
kas prasa vairaku stundu darbu. Pat vienkarsu
uzkodu pagatavoSanas apgidsana veicinas
to, ka pusaudzis retak izsalkuma remdesanai

izvélésies atras @dinasanas uznémumu
piedavajumus vai veikala naskus.

Atsauces:

Projekts “Uztura un fizisko aktivitasu

intervencu izveidoSana sadarbiba ar meérka
kopienu, lai uzlabotu bérnu un pusaudiu
veselibas vienlidzibu (CONNECTION)". https://
era4health-connection.eu/news/

OECD. Promoting Social Connectedness
Through Food, 2026. https://www.oecd.
org/content/dam/oecd/en/publications/reports/
2026/07/promoting-social-connectedness-
through-food_61c20b43/1fdd5254-en.pdf



https://era4health-connection.eu/news/
https://era4health-connection.eu/news/
https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/reports/2026/07/promoting-social-connectedness-through-food_61c20b43/1fdd5254-en.pdf
https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/reports/2026/07/promoting-social-connectedness-through-food_61c20b43/1fdd5254-en.pdf
https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/reports/2026/07/promoting-social-connectedness-through-food_61c20b43/1fdd5254-en.pdf
https://www.oecd.org/content/dam/oecd/en/publications/reports/2026/07/promoting-social-connectedness-through-food_61c20b43/1fdd5254-en.pdf

IDEJAS VIEGLI PAGATAVOJAMIEM EDIENIEM

KlikSkini uz attéla, lai atvértu recepti

- - —
Darzenu stientli

ar joqurta-siera merci

un zemesriekstu humoss

PAPILDU RESURSI:

1. SPKC majaslapa. Veseligu édienu receptes.
https://www.spkc.qov.lv/Iv/veseliqu-edienu-
receptes

2. SPKC informativais materials “Veseligu un
ekonomisku edienu receptes”. https.//www.spkc.
gov.lv/lv/media/11797/download?attachment

3. RecepSu gramata “The School Kitchen
Lab”. Materials sagatavots ar projekta
SchoolFood WasteSolutions atbalstu, kas ir

Augstak noradito édienu
receptes  pieejamas  ari
video formata: https.//www.
youtube.com/playlist?list=PLgV
hm3okTAkOVQIz_njkFUJIL_opu8kTO

Interreg Centralas Baltijas programmas 2021-
2027 projekts un Ilidzfinanséts no Eiropas
Savientbas lidzekliem. https.//du.lv/wp-content/
uploads/2025/08/Receptes_LV.pdf

4. Kustiba “Estprieks”. Receptes. https.//www.
youtube.com/@estprieks1011/videos

5. Programmas “Piens un augli skolai” video:
“5 eiro, 5 produkti, 5 édieni". https://www.
youtube.com/watch?v=0aNBE62ivsY
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KA SMARZ0 UN GARSO
PAVASARIS?

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

Savvalas zalumi

Jaunas pienenu lapinas — garso lidzigi rukolai.
Garsa - garsa ir jausami pétersili, selerija
un burkani.

Zakskabenes lapipas - interesanta, skaba
garsa.

Virzas lapinas - raksturiga svaiga garsa, kas
atgadina cukurzirnus.

Jaunds natru lapipas - piparaina garsa
(lai lapinas nedzeltu mélg, tas var smalki
sakapat vai apliet ar siltu Gdeni).

Jaunie pumpuri

Upenu pumpuri, bérzu pumpuri, prieZu
pumpuri - pumpurus var pasmarzot,
nogarsot, baudot atsvaidzinoSo garsu.

Bérzu, klavu sulas

Sulu tecinasana ir sava veida kultlras
mantojums  Latvija, tadel pavasari
skoléniem var stastit, radit bérzu un klavu
sulu iegusanas procesu, laut tas nodegustét.

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

D pievérsiet uzmanibu, lai sulu ieguves
vietai tuvuma nav autocelS vai cits
piesarnojuma avots;
no sakuma nomeériet izvéléto koku,
lai koka diametrs nav mazaks par
40 centimetriem un urbuma vietai
nevajadzetu bat augstakai par pusmetru
no zemes (meriSanas aktivitates variet
iesaistit skolenus);

sulu ievakSanai izmantojiet tirus,
noslégtus traukus;

ieverojiet roku higiénu.

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. Janem gan véra, ka
sulas ir augsts cukura saturs (bérzu sulas ~
8 g litra, klavu sulas ~ 18 g litra) , tadé| liels
to patérinS nav rekomendéjams.

levacot zalumus, pumpurus, pieversiet vzmanibu, lai
tuvuma nav avutocel§ vai cits piesarnojuma avots.
levaciet tikai tas dabas veltes, kuras atpazistat. Ja
mac Saubas, labak dabas velti atstat avgam turpat.
Pumpurus jalasa no apakSéjiem zariem, nedrikst tos
plést no koka galotnes, kruma aug3éjiem zariem.




ievaktas un glabatas nesterilos trauvkos, satur krietni
vairak mikroorganismu neka sula no steriliem travkiem.
Parmeérigs sulv patérins var nelabveligi ietekmeét veselibu
jutigakajam iedzivotaju grupam (pieméram, bérniem).
Papildu informacija Instituta “BIOR” majaslapa:
https://bior.lv/lv/petijumi/bior-petnieki-peta-piesarnotajus-
berzu-sulas/

' Latvija veiktie pétijumi rada, ka bérzu sulas, kas

PAPILDU INFORMACIJA: M ‘
SPKC. “Ka garso pavasaris?”. )‘
https://www.facebook.com/SPKCentrs/posts/ |
pfbid0rt7BE6gkqrgxLQkwilv2acq9Quz363MT
B2nt7aWTRHuGRrrbWBtKtvZ33yKhTKo5/ **

-
-

A GARSO
pAVASARIS?

LSM.Iv. Téma “Bérzu sulas”. https.//www.lsm.lv/
temas/berzu-sulas/
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AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

1. Kalsnavas pamatskolas 7. klases skoléni
klases vakara ietvaros kopigi gatavoja picu.
https.//kalsnavaspamatskola.lv/7-klases-skolenu-
klasesvakars/

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

3. Valmieras novada Kocénu pamatskolas
audzekni kopa ar uztura specialistém macibu
gada nosleguma apguva prasmes, ka vietgjos
un nedaudz pat netradicionalos partikas
produktus izmantot dazadu veseligu é&dienu

e A

E4rr 200

o
' .

pagatavosana. Ja sakotnéji jaunieSi ar skepsi
un sminu raudzijas uz pienenu un natru lapam
saldéjuma vai salatos, tad gala rezultats
skolénus patikami parsteidza. https.//www.
youtube.com/watch?v=2qiqzjAK8IM

4. Kandavas Lauksaimniecibas tehnikuma
projekta “Green School Dining” ietvaros
norisinajas edienu gatavoSanas konkursa
“Kad mammas nav majas” finals. Katra skolénu
komanda prezent&ja savu pagatavoto édienu
zurijai, gluzi ka nopietna kulinarijas Sova.
ZUrija vérteja gan to, ka komanda sadarbojas,
kada kartiha uzturéja savu darba vietu, ka
bija noforméjusi savu recepti un pagatavoto
édienu, gan arf to cik garsigs un sabalanséts
bija pagatavotais &diens. https.//www.tukums.
v/Iv/media/58926/download?attachment

5. Projekta S002 “BSR Food Coalition” ietvaros
Nicas vidusskola Kurzemes skolu pavariem,
masam un madjturibas pasniedz&jiem, ka
art  pasiem Nicas vidusskolas skoléniem
norisinajas lekcija par Dienvidkurzemes
etnografisko mantojumu un tradicionalajiem
édieniem, tai skaita, Rucavas balto sviestu
- vienu no retajiem édieniem, kas ieklauts
Eiropas aizsargato @eografiskas izcelsmes
norazu regqistra.  https.//kurzemesregions.lv/
tradicionalo-edienu-meistarklase/
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AKTIVITATES ODENS DZERSANAS
PARADUMU VEICINASANAI




Udens ir vitali svarigs cilveka organismam.
Nepietiekams Skidruma daudzums organisma
var radit nogurumu, koncentrésanas grtibas
un galvassapes. BieZi vien izsalkums tiek
jaukts ar slapju sajatu, tade| ir svarigi regulari
padzerties, vairakas reizes diena.

Vislabak slapes remdét ar 0deni nevis
saldinatiem dzérieniem (limonadém, sulam,
sulu dzérieniem, kompotiem, sirupadeniem,
u. tml.). Rapnieciski raZotajiem dzérieniem
sastava bieZi vien ir loti daudz cukura.

Vecums

9—-13 gadus vecas meitenes

9-13 gadus veci zéni
214 gadus vecas meitenes

214 gadus veci zéni

Siem dzérieniem nereti ir pievienots ari
kofeins vai citas nervu sistému ietekméjosas
sastavdalas (pieméram, augs asvaganda,
mate ekstrakts u. tml), aromatizétaji,
krasvielas, konservanti. Pievienoto piedevu
dél pusaudzim var pasliktinaties zobu un
kaulu veseliba, adas stavoklis (veidoties
izsitumi u. tml.). To lietoSana var ietekmét ar1
pusaudZa miegu, psihisko veseltbu.

Diena ieteicamais uznemama Skidruma
daudzums diena ir atkarigs no vecuma.

leteicamais Skidruma
daudzums diena*

1900 ml
2100 ml
2000 ml

2500 ml

*Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA). Dietary Reference Values for EU. https://multimedia.efsa.europa.eu/
drvs/index.htm. Noraditais diena ieteicamais Skidruma daudzums ietver gan dzeramo Gdeni, tostarp mineraladeni,
gan Udeni ko uznemam ar citiem dzérieniem (pieméram, téju), gan adeni, ko uznemam ar partiku, édieniem
(pieméram, zupam).

34


https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm

KA VEICINAT DZERAMA UDENS
LIETOSANU PUSAUDZU VIDU?

Informativo resursu izmantoSana

Klases, izglitibas iestades koptelpas ieteicams
izvietot informativos plakatus ar atgadinajumu
regulari padzerties.

Uzlabo asins Gratniecibas vai berna
cirkulaciju zidiZanas laika.

Teello’ in Palidz uzturet ©  sestimees gedijuna
aizsarga locitaves  optimalu kermena 1
a;’ Lietojot uzturu ar augstu
Pazimes, kuras liecina par , Siedrvielu saturu
dehidrataciju jeb atidegosanos:

D
jums, Sauss
@ 00— 0 0=
Sausas vai Garastavokla .
‘sasprégajusas izmaigas un Tumas
e lapas @ lena reakeija e krasos rins
Ka ikdiena uzgemt vairak ddens?

5[ e idzi savu adens pudeli, dodoties ikdienas gaitas
DR e ———— ;

SPKC infografika “Padzeries!”.
Izdrukai  pieejama:  https.//
www.spkc.gov.lv/lv/media/
21798/download?attachment

“GARSIGAIS UDENS”

Jebkura vecuma cilvéku aizrauj un labak paliek
prata tas aktivitates, kas ietver praktisku
darbosanos. Macbu gada nosleguma,
tuvojoties vasarai un karstajam laikam,
izglttojamiem ar praktiskajam aktivitatém
var atgadinat par tdens dzerSanas nozimi un
sniegt ieteikumus, ka Gdenim pieskirt jaunas
garsas nianses, bez saldvielu pievienoSanas.

PADZERIES IK BRIDI-

“ NEM UDENS PUDELI LiDZI!

SPKC. Video “Padzeries ik bridi —
nem tdens pudeli lidzi!”. https://
www.youtube.com/watch?v=
u/ecxpP6RJA

Noskatoties video, skoléni uzzina, kade| svarigi
ir requlari padzerties, kadé| tadi dzérieni, ka
sulas, kakao, burbultgjas nav ieteicami slapju
remdésanai. Apgast prasmes, ka padarit deni
garsigaku.
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Garsiga dens kartites izdrukai
pieejamas: https://www.spkc.
gov.lv/lv/media/25193/down
load?attachment

NepiecieSamie resursi aktivitates
IstenoSanai:

Gurkis, citrons vai cits citrusauglis, ogas,
piparmétras, bazilika lapinas vai rozmarins;
Nazisi, darzenu mizotaji  produktu
nomizoSanai, sagriesanai;

Krazites vai glazes;

Dzeramais Udens.

Piesardzibas pasakumi
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Aktivitaté izmantojamo produktu klastu,
planojiet nemot véera skolénu individualo
veselibas stavokli (pieméram, neieklaujot
produktu klasta zemenes, ja kadam no
skoléniem ir diagnosticéta alergija pret
zemeném);

Pirms aktivitates TstenoSanas aiciniet
skolénus nomazgat rokas.

N

- %
(178 N O 7 ] (8] (9]
PITAR saziepE N/ 7EM A\
PLAUKSTAS () NAGIEM ) . 3
(4] 5 ‘
SASLAPINI  UZLIECZIEPES 44 NOSKALD  NOSUSINI  AIZGRIEZ
UNKARTIGI | 10 SEKUNDES KRANU AR
SAPUTO Q SALVET]

PLAUKSTU STARP
VIRSPUSES ~ PIRKSTIEM

www.spke.govlv
St een

Plakats izdrukai “Vai rokas
nomazqaji?”: https://www.spkc.
gov.lv/Iv/media/14475/download
Zattachment

Papildu informativie resursi

Veseltbas
udens,

ministrija. Kampanas

darzeni - Tavas
veselibas  SUPERVARONI!"
reklamas klips - 0dens.
https://www.youtube.com/
watch?v=EITmNEItd1s

“Augli,
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“VITAMINS U”

Latvija pieejams droSs un kvalitativs dzeramais
udens no ddensvada (krana 0dens), kas
ieteicams ka primara izvéle, uznemot ikdiena
nepiecieSsamo skidruma daudzumu. Projekta
“Vitamins U” ietvaros tapusi vairaki noderigi
resursi, ko var izmantot skolénu izglitoSanai
par dzeramo jeb “krana” Gdeni.

Projekts “Vitamins 0",
Pamacosa animacija, kas palidz
rast atbildi uz jautajumu “Kur
rodas udens?”.  https.//www.
youtube.com/watch?v=4Cq
aCrtT01g

" DZERAMAIS UDENS

“MOSU IKDIENA

Projekts “U vitamins” sadarbiba ar Biedribu
“Latvijas  Udensapgades un kanalizacijas
uznémumu asociacija” un Rigas Tehnisko
universitati ir sagatavojis metodisko materialu
praktiskajam darbam jeb eksperimentam

“Dzerama 0dens smilSu filtru izveide un
testéSana”.

Eksperiments paredzéts 7.-9.

klaSu skoléniem 2 macibu

stundam dabaszintbu macibu A

joma. https.//www.uvitamins.lv/
eksperimenti-skoleniem

N\

SILTA TEJA -

RUPES PAR KERMENI

Lai uzpemtu nepiecieSamo  Skidruma
daudzumu, ddens vieta var dzert arl

nesaldinatas auglu vai zalu tgjas.

Izglitojamiem var T1stenot daudzveidigas

aktivitates par auqu, zalu té&jam, kas ietver:
D téjas augu ievaksanu un kaltésanu;

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

D auglu, zalu t&ju gatavosana, degustésana.

Ko nemt véra, ja izglitojamiem tiek istenota
aktivitate ar augu ievakSanu téjai?

Neievaciet augus dzelzcela, Soseju vai citu
piesarnojuma avotu tuvuma. Sekojiet I[idzi,
lai netiktu ievakti indigi augi. Ievaktos augus
avizes. Izkaltétos augus vislabak uzglabat stikla
vai metala trauka, lidz diviem gadiem.

PLAVA UN MEZA

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

INDIGAIS
VELNARUTKS
Cicuta virosa

SOSNOVSKA LATVANIS
Heracleum sosnowskyi

Tpasi indigs ir saknenis - tas
ir balta kras, ar pétersil
aromatu.

PARASTAIS
VELNABOLS
Datura stramonium

PARASTAIS %y
SUNPETERSILIS

Aethusa cynapium

Visas auga dalas i indigas. Viegli sajaucams
ar uztura lietojamo pétersTl. Vieglakais.

PLANKUMAINAIS | .
SUNSTOBRS ty
Conium maculatum
2 0.
r ant
spaioti stublgju.

CETRLAPU CUSKOGA
Paris quadrifolia

MELNA VELNOGA
Atropa bella-donna
B PARASTA KREIMENE
(MAIJPUKITE)
Convallaria majalis

Visas auga dalas ir indigas, bet
Tpadi sarkanas 0as, kas
& o

PARASTAIVE

Taxus baccata

Indigas ir visas auga dalas,

iznemot sarkano sékisedzi. EIROPAS SEGLIN§
Euonymus europaea

Indigs ir viss augs, bet ipasi

bistami ir augli.

W B
materisls  BOTANISKAIS
b ar DARZ

SPKC. Infografika “Atpazisti 10
ind1gos augus plava un meza”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/
media/25544/download
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Piesardzibas pasakumi attiecitha uz téju
pagatavosanu, dzerSanu pusaudziem

Zalu t&jas ieteicams gatavot “vaja”
koncentracija, izmantojot nelielu drogu
daudzumu, lai ar t&ju uznemtais biologiski
aktivo vielu daudzums neraditu riskus
veselibai (Veselibas ministrija. Veseliga uztura
feteikumi pusaudZiem un jaunieSiem no 11 lidz
18 gadu vecumam).

Veidojiet ar skoléniem diskusiju par to, ko
var pievienot téjai, garSas uzlaboSanai.
Stastiet skoléniem, ka, lai gan cukurs,
medus, ievartjums, sirupi ir garsigi, tos téjai
nevajadzétu pievienot. Interesantu garSu
tejai pieskirs citrona, apelsina vai ingvera
pievienosana.

Skoleniem var plasak skaidrot arT par
atskirlbam starp dazadam tejam. Stastit,
ka pretstata auglu un zalu t&jam, téjas, kas
gatavotas no tejas krama Camellia sinensis
lapinam (t. i., zala, balta, melna té&ja) saturés
stimulantu - kofeinu. Kofeins var palidzét
justies moZak, taCu parmériga daudzuma
kofeins var ar1 nelabvéligi ietekmét sirds un
nervu sistémas darbibu. Eiropas Partikas
nekaitiguma iestade (EFSA) ka droSu kofeina
uznemSanas devu pusaudZiem ir noteikusi
3 mg uz 1 kg kermena masas. Viena krlze
(250 ml) melnas téjas satur aptuveni 60 mg
kofeina.

Papildu informacija:

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

Pirms aktivitates istenoSanas atgadiniet skoléniem
par piesardzibas pasakumiem — ar téjas kriUzi rokas
parvietoties uzmanigi, neskriet, negrustities u. tml. Katlu

ar vzvarrto teju, téjkannu ar karstu Udeni neatstajiet
tuvu galda vai citas virsmas malai, kur to netiSam var
aizkert, apgazt, radot apdegumu risku.
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ENERGIJAS DZERIENU
LIETOSANAS RISKI

Paplasinot diskusiju ar skoléniem par kofeinu,
var izverst art sarunu par energijas dzérienu
lietoSanas riskiem. Probléma ar energijas
dzérienu lietoSanu ir tada, ka tie satur ne
tikai  kofeinu, bet arm citas stimuléjosas
vielas (pieméram, taurinu), un to parmeériga
lietoSana var radit dazadas veselibas
probléemas - paatrinatu sirdsdarbibu,
elposanas traucéjumus u. ¢. Lai gan Latvija
energijas dzérienu tirdzniectba personam,
kuras nav sasniegusas 18 gadu vecumu, ir
aizliegta, paSi pusaudzi atzimé, ka Sie dzerieni
nepilngadigajiem ir pieejami un to lietoSanu
raksturo ka problematisku.

lemesls, kadél tiek lietoti
energijas dzérieni

Energijas dzérieni tiek lietoti, lai justos moZak, batu
vairak energijas

Energijas dzerieni vienkarsi garso, tacu ir vélme
partraukt tos dzert

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Pasaules Gdens dienas ietvaros Ozolnieku
vidusskola pie 8. klasu skoléniem viesojas
Latvijas Udensapgades un kanalizacijas
uznémumu asociacijas  parstavis, kurs
aktualizéja wdens nozimi cilveku dzive,
mudinot skolénus lietot dzeramo 0deni
no krana, ka arf izglitoja par gudriem un
atbildigiem dzerama 0dens lietoSanas
paradumiem. https.//www.facebook.com/
ozolniekuvsk/posts/pfbid0q1ETqQWNNDBKM
eGMEti1d5158jVaGitNQZ82VfiNmZXJk51/Ec
mNy2PbFRTckiln!

Sobrid tirdznieciba paradijusies ari tadi
energijas dzérieni, kas nesatur kofeinu
(caffeine free). To iepakojums vizuali atgadina
kofelnu saturoSos energijas dzérienus,
tadejadi aicinot nepilngadigos tos uztvert
ka droSu un legalu alternativu. TaCu Sie
bezkofeina energijas dzérienu var saturét
citus stimulantus (pieméram, taurinu), ka art
Sie dzérieni parasti satur dazadus B grupas
vitaminus, kas uznemti parmériga daudzuma,
arivar radit veselibas problémas.

Diskusijas ietvaros parrunadjiet ar skoléniem,
kas ir tie iemesli, kadé| pusaudzi lieto energijas
dzérienus un kadas varétu bt alternativas,
risinajumi, lai Sos dzérienus lietotu mazak.
Pieméram:

lesp&€jamie risinajumi
energijas dzérienu lietoSanas
mazinaSanai

Parskatit miega paradumus
Veikt regularas fiziskas aktivitates

Aprékinat, cik daudz naudas Iidzeklu nedéla/ménesi/
gada tiek iztérets Sada veida dzérienu iegadei.
Pardomat, ko par S0 naudu varétu iegadaties
(pieméram, jaunus sporta apavus, mugursomu).
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AKTIVITATES DARZENU

AUGLU, OGU LIETOSANAS




“5 DIENA"

Aktivitates skaidrojums: Princips “5 diena”
nozimé, ka diena ieteicams apést 5 porcijas - 3
porcijas darzenu un 2 porcijas auglu vai ogu.

Ieteicamas frazes komunikacijai

ar skoléniem:

“las jau noteikti zindt, ka darzeni, augli un
ogas ir veseligi un vajadzigi, bet kapéc? Jo
tie satur vitaminus. Vitamini palidz mazak
slimot, uzlabo adas stavokli”,

“Masu organismu veido daudzas mazas
dalinas jeb sanas. DaZadi apstakli - stress,
neizqulésanas, ari, ja uzturd ir daudz nasku,
var traucét masu sanam normali darboties.
Sakam justies slikti, noqurusi, gratak
macities. Palidzéet var darzenu, auglu, ogu
esana katru dienu, jo tie satur antioksidantus
- tie masu Sanas aizsarqd. DaZadu krasu
produkti satur dazadus antioksidantus”.

CIK DAUDZ IR VIENA PORCIJA?

1 vidéja lieluma Puse

Blodina lapu
darzenis paprikas

salatu

3 édamkarotes Puse
greipfrota

1 vidéja
darzenu

lieluma auglis

Sauja ogu  $kéle arbiza

2 nelieli augli
vai melones

Infografika “5 porcijas”.
https://www.spkc.gov.lv/lv/
media/25853/download?at
tachment

AKTIVITATE “NEDELAS
DARZENIS, AUGLIS VAI OGA"

Aktivitates apraksts: Katru nedélu pie
zinojuma dela tiek izvietots apraksts par
nedélas darzeni, augli vai ogu. Apraksta
ieklauj produkta attélu, Tsu aprakstu par ta
uzturvértibu, sensorajam Tpastbam (garsu,
smariu u. c.), audzéSanu, novakSanu. Ja
zinams, var ieklaut kadu interesantu faktu
par konkréto produktu. Velams popularizét
vietgjos produktus, ievérojot sezonalitati.

NEDELAS
DARZENIS, AUGLIS VAI OGA

Fakti par
_ Pastinakiem

Pastinaki pieder seleriju
dzimtai un ir pétersilu,
seleriju, burkanu
radinieki

Peg izskata tie atgadina lielu baltu
burkanu

P

Var ést gan svaiga, gan pagatavota
veida.

Satur daudz Skiedrvielu
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Informativie resursi produktu aprakstu
sagatavosanai:
D Veselibas ministrija. Ieteikumi darzenu,

auglu un ogu lietoSanai  uztura.
https://www.spkc.qov.lv/Iv/media/2851/
download?attachment

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

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

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

D Eiropas Komisija. IzgarSojiet sezonu:
eédiet vairak auglu un darzenu! https://
agriculture.ec.europa.eu/farming/crop-
productions-and-plant-based-products/fruit-
and-vegetables/taste-season-eat-more-fruit-
and-vegetables_lv

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

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

Interesanto faktu pieméri:

D Zemenes ir vieniga oga ar séklinam
arpusé. Vidéji viena zemenu oga satur
200 séklinas.

D Tuvaripadzerties, édot gurkus, jo tie satur
96% dens.

D Upenés ir 2,5 reizes vairak C vitamina,

neka citronos.

Kirbis ir pasaules lielaka oga.

Burkani var bat ne tikai oranzi, bet ar
violeti, dzelteni, sarkani un pat balti!

Interesantus faktus par darzeniem, augliem
un ogam atradisiet ar1 Programmas “Piens un
augli skolai” socialo tiklu kontos: https://www.
facebook.com/piensaugliskolai un https://www.
instagram.com/piensaugliskolai/
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SPELE “KAS TAS
PAR PRODUKTU?”

Aktivitates skaidrojums. Aktivitates princips
ir Iidzigs spélei “Alias”, kas ir viena no
popularakajam vardu skaidroSanas spélem
pasaulé. Skoléni sadalas komandas, lai viens
otru parspétu vardu skaidroSana. Spélétaji
drikst skaidrot vardu ka vien iztéle atlauj,
neizmantojot produkta nosaukuma ietvertos
vardus un neizmantojot Zestus. Spéles
meérkis ir skaidrot vardus ta, lai komandas
biedri, ieklaujoties noteiktaja laika, uzminétu
pec iespéjas vairak vardu. Saja spélé vardu
kartités ietverti daZzadu darzenu, auglu,
ogu, pakSaugu nosaukumi, kuri skoléniem
jaatmin. Lidzigi ka spéle “Alias”, ari te vardu
kartiti var nomainit, ja nu skolénam kads
no produktiem nav zinams vai skaidroSana
aiznem parak daudz laika. Uzvar ta komanda,
kurai nosléeguma (beidzoties kartitem no
minamo kartiSu kaudzes), ir iegats visvairak
punktu/atminéto kartiSu. Spéles mérkis
ir gan nostiprinat skolénu zinaSanas par
dazadiem produktiem, gan radit interesi par
tiem darzeniem, augliem, ogam, kas Iidz Sim
varbat nav nogarsoti.

PASTINAKS

Sis produkts ir vizuali
lidzigs burkanam, bet

6

balta krasa. Tas ir krauk3kigs
un garso saldi.”

“KAS TAS

PAR PRODUKTU?”

Spéle “Kas tas par produktu?”
izdrukai pieejama:
https://www.spkc.gov.lv/lv/
media/25865/download?
attachment

“C VITAMINS”

Skaidrojums: C vitamins palidz uzturét
normalu imansistemas darbibu, palidz
mazinat simptomus, sliktu passajatu, ja esam
saslimusi.

Diena ieteicama
C vitamina deva*

Zeni
(11 lidz 14 gadi)

Meitenes
(11 lidz 14 gadi)

Zeni
(15 lidz 18 gadi)

Meitenes
(15 lidz 18 gadi)

VirieSi (>18 gadi)

Sievietes (>18 gadi)

*leteicamas ener@ijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem, 2025. gads. https://www.spkc.gov.lv/Iv/
media/24824/download?attachment
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NepiecieSamie resursi aktivitates
istenosanai:

VAI ROKAS NOMAZGAJI"

C V|tam|ns* & 3 e o

; ..... M <¢
PLAUKSTAS ‘ NAGIEM § ‘i
L)

SASLAPINI UZLIEC ZIEPES »' a NOSKALO  NOSUSINI AIZGRIEZ
10 SEKUNDES KRANU AR
SAPUTO SALVETI

PLAUKSTU STARP
VIRSPUSES  PIRKSTIEM

www.spke.govlv

Plakats izdrukai “Vai rokas
nomazqaji?”: https://www.spkc.
gov.lv/lv/media/14475/down
load?attachment

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

dzérvenes,
kolrabis, sarkana paprika u. c. produkti
nogarsosanai, diskusijas izversanai;

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

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

D produkti - C vitamina avoti —

So aktivitati var Tstenot ka sezonalo aktivitati,
pieméram, rudent, ar skoléniem parrunajot
dazadus infekcijas slimibu  profilakses
pasakumus, tai skaita, uztura lomu infekcijas
slimibu  profilaksé. Ka arT  skaidrojot
skoleniem, ka nav nepiecieSams iegadaties
C vitaminu saturoSus uztura bagatinatajus,
diena nepiecieSamo C vitaminu devu viegli
uznemt ar darzeniem, augliem, ogam.

Piesardzibas pasakumi

D Aktivitaté izmantojamo produktu klastu,
planojiet nemot véra skolénu individualo
veselibas stavokli (pieméram, neieklaujot
produktu klasta citrusauglus, ja kadam
no skoléniem ir diagnosticéta alergija pret
citrusaugliem);

D Pirms aktivitates TstenoSanas aiciniet
skolénus nomazgat rokas.
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Ieteicamas frazes komunikacijai
ar skoléniem:

“Tagad ir sacies rudens virusu laiks.
Sev palidzet cina ar sliktajiem virusiem
un baciliem varam, édot daZdadus
darzenus, auglus, ogas, jo tie satur
C vitaminu. C vitamins palidz mazak
slimot. Ja nu tomér esam saslimusi, C
vitamins palidzés atrak atveselojoties.”

“Nav  nepiecieSams aptieka  pirkt
C vitaminu kapsulds vai tabletes.
Pietiekami daudz C vitamina varam
uznemt, ja katru dienu édam darzenus,

auglu un ogas. Edot darzepus, auglus,
ogas uzpemsim ari citas vertigas vielas
masu veselibai.”

“BieZi tiek uzskatits, ka citrusaugli
(apelsini, citroni u. ¢.) ir labakie C vitamini
avoti, tacu patiesiba daudzi Latvijas
vietéjie produkti (upenes, smiltserkski,
paprika, kolrabji, dzérvenes u. c.) ir
labaki C vitamina avoti!” < Radot
infografiku “C vitamins”, parrunajiet
ar skoléniem, vai vini pazist un ir
nogarSojusi visus no infografika
redzamajiem produktiem.
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DINAMISKA PAUZE
“IZKUSTIES KOPA AR 1
DARZENIEM, AUGLIEM, OGAM"

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

NepiecieSamie resursi aktivitates
IstenoSanai:
D telpa, kura ir pietiekami daudz vietas, lai
skoléni varétu brivi kustéties;
D fona mazika, kas rada vélmi kustéties;
D

dinamiskas pauzes kartites - radisanai uz
ekrana vai izdrukatas. Kartites atrodamas:
https.//'www.spkc.gov.Iv/Iv/resursi-darzenu
-auglu-oqu-lietosanas-uztura-veicinasanai
#dinamiskas-pauzes-kartites-vingrosim-
kopa-ar-darzeniem-augliem-un-ogam

I.ll'.ll“'lulllll'l"r |

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Siguldas novada skolas iesaistijas aktivitaté
“Skolas dobe”. Skoléni s&ja pupas, stadija
kartupelus, audzéja locinus. Izaudzéta raza
izmantota skolu pusdienu pagatavosSanai.
https://sigulda.lv/stadu-audzesanas-projektu-
skolas-dobes-2025-isteno-incukalna-malpili-
ragana-un-sigulda/

“ar

Foto: sigUildguy

5]

Fe


https://www.spkc.gov.lv/lv/resursi-darzenu-auglu-ogu-lietosanas-uztura-veicinasanai#dinamiskas-pauzes-kartites-vingrosim-kopa-ar-darzeniem-augliem-un-ogam
https://www.spkc.gov.lv/lv/resursi-darzenu-auglu-ogu-lietosanas-uztura-veicinasanai#dinamiskas-pauzes-kartites-vingrosim-kopa-ar-darzeniem-augliem-un-ogam
https://www.spkc.gov.lv/lv/resursi-darzenu-auglu-ogu-lietosanas-uztura-veicinasanai#dinamiskas-pauzes-kartites-vingrosim-kopa-ar-darzeniem-augliem-un-ogam
https://www.spkc.gov.lv/lv/resursi-darzenu-auglu-ogu-lietosanas-uztura-veicinasanai#dinamiskas-pauzes-kartites-vingrosim-kopa-ar-darzeniem-augliem-un-ogam
https://sigulda.lv/stadu-audzesanas-projektu-skolas-dobes-2025-isteno-incukalna-malpili-ragana-un-sigulda/
https://sigulda.lv/stadu-audzesanas-projektu-skolas-dobes-2025-isteno-incukalna-malpili-ragana-un-sigulda/
https://sigulda.lv/stadu-audzesanas-projektu-skolas-dobes-2025-isteno-incukalna-malpili-ragana-un-sigulda/

. C N ) -
,'ﬁ." -~ p ’

A\ A I LN
\ g T }
» \\‘ -f 7./‘ q “",‘

AKTIVITATES GRAUDAUGU

PRODUKTU LIETOSANAS
UZTURA VEICINASANAI




PusaudZi strauji aug, tadel Saja vecuma
posma ir nepiecieSams uznemt pietiekami
daudz energijas. Oglhidrati ir galvenais
energijas avots un iedalas “vienkarsajos” un
“saliktajos”. VienkarsSie oglhidrati strauji no
gremosanas sistémas nonak asinis un dod
energiju, bet lieki uznemtie un neiztérétie -
parversas taukos, tadél tie ikdienas uztura
jauznem péc iesp&jas mazak. Saliktos
oglhidratus organisms parstrada Iénak, tie
rada sata sajltu un ir energijas avots ilgakam
laika periodam.

Cukurs (saharoze, glikoze,
fruktoze), medus, ievarijums,
klavu sTrups u. tml.

VienkarsSie
oglhidrati

Kartupeli, rupjmaize,
makaroni, griki, auzu
parslas, grabas u. tml.

Saliktie
oglhidrati

Graudaugos, Tpasi  pilngraudu, esoSie
savienojumi - Skiedrvielas (pektini, beta-
glikani, celuloze u. c.) - veicina normalu
gremosanas sistémas darbibu, regularu
védera izeju, rada sata sajltu.

Lai veicinatu, ka skoléni atpazist un &d dazadus
graudauqus, ir nepiecieSams tos vispirms
iepazit caur dazadu aktivitasu palidzibu.

NODERIGI RESURSI AKTIVITASU PAR
GRAUDAUGIEM ISTENOSANAI

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

PIESARDZIBAS PASAKUMI

Aktivitates, kas ietver gatavoSanu (pieméram,
putras varisana), izmantojamo produktu klastu
planojiet nemot véra skolénu individualo
veselibas stavokli. Piemé&ram, izmantojiet
graudaugu produktus, kas nesatur gluténu
(risu  parslas, griku parslas, kukurdzas
putraimi u. tml.) un ievérojiet piesardzibas
pasakumus Skérspiesarnojuma mazinasanai,
ja _kadam no skoléniem ir

arsta apstiprinata diagnoze -

celiakija. Papildu informacija:
https://dzivebezglutena.lv/ *
skolam-edinasanas-iestadem/ \
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DAUDZVEIDIGA MAIZE

Maize ir Latvijas iedzivotaju uztura biezi lietots
produkts, bieZi vien, ka dala no brokastim.
Tirdznieciba pieejamas maizes klasts Sobrid
ir loti plass (rupjmaize, saldskabmaize,
baltmaize, polarmaize u. c.) un arf tas sastavs
un uzturvertiba ir atskiriga. Lai izglitotu
par maizes veidu daudzveidibu un atskirtbu
uzturvertiba, skoléniem var llgt atnest
vai nofotografét majas lietotas maizes(-Zu)
iepakojumu, tai skaita, informaciju par sastavu
un uzturvertibu. Klasé jau kopigi tabula tiek
apkopota informacija par visiem maizes
veidiem, analiz&jot un salidzinot to sastavu,
uzturvertibu. Aktivitates ietvaros izglitojamie
macas lasit partikas produktu markejumu,
analizét un izprast dazadu maizes veidu sastavu
un uzturvertibu.

PR il

Jautajumi diskusijai

Kas kopigs visiem maizes veidiem?

Kadas ir galvenas atskiribas starp daZadiem
maizes veidiem?

Kade| skiedrvielu saturs dazados maizes veidos
ir atskirigs?

Kade|verts izveleties maizi, kas saturjodetusali?
Kas ir jods? (atkariba no skolénu zinasanam
par jodu, aktivitati var papildinat ar
informaciju par joda nozimi veselibai*)
Kas no informdcijas, kas noradita/attélota uz
maizes iepakojuma, Tev nebija saprotama/
Skaidra? (palidzés izprast un noskaidrot,
kadas aktivitates turpmak bitu ieteicams
Istenot, lai uzlabotu skolénu zinasanas par
partikas produktiem, uzturu)

Piemérs informacijai, ko var skoléniem
logt apkopot no maizes iepakojuma

Vai sastava
ir pilngraudi
vai rupja
maluma

Kada veida
miltus satur
maize?

Maizes veids

Rudzu
pilngraudu
milti

Rudzu maize

Kefira maize KvieSu milti

Saldskaba
ierauga
maize

KvieSu milti,
rudzu milti

Vaiir
noradita
informacija
par
Skiedrvielu
saturu?

Vai
sastavdalu
saraksta
ir minéts
cukurs?

Vai maize
satur jodétu
sali?

*Informaciju par to, kas ir jods, kade| tas ir svarigs, ka arT resursus par jodu nozimi veselibai atradisiet SPKC majaslapa, sadala “Jods Tavai veselibail”. https://www.spkc.gov.lv/Iv/

Jjods-tavai-veselibai
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AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

10.  oktobri  Daugavpils  valstspilsétas
vidusskolas 3.-7. klasu izglitojamie svingja
Starptautisko putras dienu, aktivi iesaistoties
balsojuma par visgarsigako un visvértigako
putru. Izglitojamie atbildéja uz jautajumiem,
daltjas pieredze, ka labak gatavot putru,
diskutéja un nosléguma secinaja, ka putra ir
garsiga, satiga un vértiga uztura sastavdala,

L - 4
—
>
a.
M
= 4
§

kas sniedz cilvéka organismam nepieciesamo
ener@iju un uzturvielas. https.//www.dvvsk.lv/
starptautiska-putras-diena-2025/

“Latvijas skolas soma” projekta ietvaros,
LimbaZu vidusskolas 8.a klase devas izzinoSa
ekskursija uz maizes ceptuvi, lai iepazitu
Latvijas kultliras kanona vértibas - rudzu
maizes — cepSanas tradicijas. https.//www./3v.
Iv/8-aktuali/797-latvijas-kulturas-kanona-rudzu-
maizes-iepazisana-ceptuve-laci
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AKTIVITATES PAKSAUGU

IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI




AKTIVITATES PAKSAUGU IEKLAUSANAS UZTURA VEICINASANAI

PakSaugi (zirni, pupas, lécas u. c.) ir vertigs ka skoléni atpazist un &éd dazadus pakSaugus,

olbaltumvielu, Skiedrvielu avots, satur kalciju, ir nepiecieSams tos popularizét un demonstrét,
dzelzi, magniju, kaliju, B grupas vitaminus. cik viegli var tapt dazadi édieni no tiem.
Neskatoties uz pakSaugu vértigumu, tie reti tiek  GatavoSanas aktivitates var istenot, pieméram,
ieklauti Latvijas iedzivotaju uztura. Lai veicinatu,  vecaku pécpusdienas vai klases vakara ietvaros.

GATAVOJAM GARSIGAS UZKODAS NO PAKSAUGIEM!

Humoss (Cetras porcijas)*

400 g konservétu turku zirnu

3 édamkarotes grauzdétu sezama seklu

3 édamkarotes olivellas (vélams neapstradatas
augstaka labuma jeb Extra virgin olivellas)

Sula no % citrona

Pétersili

PagatavosSana:

Visas sastavdalas saliek blendert un kartigi
sablende.

Pasniedz ar dazadiem svaigiem darzeniem péc
izvéles vai maizi.

Grauzdéti turku zirni un pupinas (2-4 porcijas)*

400 g konservetu turku zirnu

400 g konservétu sarkano pupinu

4 &damkarotes olivellas (vélams neapstradatas
augstaka labuma jeb Extra virgin olivellas)
Garsviela vai garSvielu maisijums bez sals,
pieméram, paprikas pulveris, karijs u. tml.

Pagatavo3ana:

Pupinas un turku zirnus katru atseviski izkas caur
sietu, noskalo un nosusina.

Pupinas un zirnus saliek atseviSkos traukos un
samaisa kopa ar iecienttam garSvielam un olive|u.
Divas cepeSpannas apklaj ar cepamo papiru.

Pupinas izber uz vienas pannas, liek lidz 180 °C
temperatdrai uzkarséta krasni un cep 30 minates.

Uz otras pannas izber zirnus liek lidz 180 °C
temperatdrai uzkarséta krasni un cep 20 minates.

Pasniedz atdzesétus.

*receptes no veseliga uztura kustibas “Estprieks”: https://estprieks.com/receptes/slepenais-superprodukts-ka-turku-
zirni-var-parsteigt-bernus/
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AKTIVITATES PIENA

UN PIENA PRODUKTU LIETOSANAS
UZTURA VEICINASANAI




Kalcijs ir batiska uzturviela augSanai un
attistibai, kaulu veseltbai. Joda trikums
bérniem var veicinat maciSanas un
koncentréSanas gritibas, sikas motorikas
vajaku attistibu un visparéja veselibas
stavokla pasliktinasanos.  Piens, piena
produkti ir labs gan kalcija, gan joda avots,
tade| ir svarigi veicinat, ka pusaudzZi uztura
ieklauj dazadus piena produktus un, ka
skoléniem ir izpratne par to, kur rodas piens,
ka notiek daZzadu piena produktu razoSana.

PusaudZiem diena ir ieteicams uznemt
2-3 porcijas piena produktu. Viena piena
produktu porcija ir, pieméram:
D 1 glaze (250 ml) piena vai skabpiena
dzériena (jogurta, kefira u. tml.);
D bieza Skele (30 g) siera;
D 3 &damkarotes (100 g) biezpiena.

Resursi aktivitasu 1stenoSanai

D Slimibu profilakses un kontroles centrs.
Video ar Kasparu Ozolinu, aicinot
uztura vairak ieklaut jodu saturoSus
produktus. https.//www.youtube.com/watch
2v=kPANSKTu8-4

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

D Programma “Piens un augli skolai”. Video
“Kur rodas piens?”. https://www.youtube.
com/watch?v=MU5RV _3bo0Q

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

D Programma “Piens un augli skolai”. Video
“Piens Tavai veselibai”. https://www.
youtube.com/watch?v=-LJfJH526uA

D Programma “Piens un augli skolai”.
Video “Ka piens nonak Iidz masu
galdam?”. https://www.youtube.com/
watch?v=TZFVYwq00o1Y

D Slimibu profilakses un kontroles centrs.
BroSira “Jods Tavai veseltbai”. https.//
www.spkc.gov.lv/Iv/media/15981/down
load?attachment

Piesardzibas pasakumi

Ja tiek 1stenotas aktivitates ar piena produktu
degustaciju, izmantojamo produktu klastu
planojiet nemot véra skolénu individualo
veselibas stavokli. Pieméram, aktivitatem
izmantojiet bezlaktozes piena produktus,
ja kadam skolénam ir arsta apstiprinata
diagnoze - laktozes nepanesiba.

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Latvijas Lauku konsultaciju un izglitibas centrs
Valsts izglitibas attistibas agentadras istenota
projekta  Nr. 4.2.2.1/1/25/1/001 “STEM un
pilsoniskas  Iidzdaltbas norises plasakai
izglttibas pieredzei un karjeras izvélei” ietvaros
skoléniem Tstenoja STEM nodarbibas “Veseligi

piena produkti un ilgtspéjigas izvéles".
Nodarbibas laika skoléni:
D piedalijas viktorina par pienu, ta

produktiem un augu dzerieniem;

D gatavoja un degustéja piena un augu
dzérienu kokteilus;

D iepazinasargovssimulatoru unizméginaja
roku slauksana;

D diskutéja par ilgtspéjigiem risinajumiem
un édiena gatavosanu.

https://laukutikls.lv/aktualitates/vairak-neka-
100-klases-latvija-istenotas-stem-nodarbibas-
par-veseliqu-uzturu-un-ilgtspejigam-izvelem/

Kamér ara bija sals (12 °C), Valdemara
pamatskolas 8., 9. klaSu audzekni izméginaja
interneta trendu - sald&juma pagatavoSanu
sniega.  https.//jumpravasskola.lv/2026/01/18/
saldejums-sniega/
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AKTIVITATES ZIVJU
IEKLAUSANAS UZTURA
VEICINASANAI




Optimala joda, omega-3 taukskabju (ipaSi sistémas attistibai. Baltas juras zivis ir labaks
taukskabes - dokozaheksaénskabes jeb joda avots, bet treknas zivis - omega-3

saisinati DHS vai DHA) uznemsSana ir loti taukskabju avots. PusaudZiem zivis uztura
svariga, jo Sis uzturvielas ir nepiecieSamas batu ieteicams ieklaut vismaz divas reizes
pilnvértigai pusaudZa smadzenu, nervu nedéla.

RECEPTE GATAVOSANAS MEISTARKLASEI:

Tako ar zivs nagetiem un tomatu salsu (4 porcijam)*

Zivs nagetu pagatavosanai

400 g baltas zivs filejas (menca, mintajs, saida vai cita zivs)
2 olas

3 lidz 4 @édamkarotes kukuruzas cietes
200 g kviesu rivmaizes

4 kvieSu tortiljas (20 cm @)

2 nogatavinati avokado

300 g romiesu vai ledus salati

3 tomati (var izmantot dazadu krasu)
sals (veélams jodéts sals) un pipari
olivella (ieteicams izvéléties neapstradatu
augstaka labuma jeb Extra virgin olivellu)
Sula no citrona

s RN %

1. Zivs fileju sagrieZz mazakos gabalos. Apkaisa ar sali un pipariem.
2. Apvila kukurizas cieté, tad sakulta ola un péc tam rivmaize.

3. Sagatavotos nagetus cep ar ellu uzkarséta panna. Apcep no visam pusém zeltaini briinus un liek
cepties l1dz 160 °C temperatara uzkarséta krasni. Cep 5-8 mindtes.

4. Lai pagatavotu tomatu salsu, tomatus nomazga, sadala 4 dalas un izgriez seklas. Tomatu daivas
sakapa kubinos, samaisa kopa ar olivellu un nedaudz sals. Var pievienot art svaigus zalumus
(pétersilus, koriandru u. c.) vai citus darzenus (pieméram, redisus), vai nedaudz svaigu Cili
piparu. Pagatavoto salsu liek ledusskapi.

5. Salatus nomazga, sapliika smalkak.

6. Avokado nomazga, nomizo, iznem kaulinu, sagriez Skeles, kubinos vai saspaida ar dakSinu,
apslaka ar olivellu un nedaudz citronu sulas.

7. Uz sakarsétas pannas uzlej nedaudz olive|las un viegli no abam pusém apgrauzde tortiljas.
1. Uz apgrauzdeétas tortiljas saliek visas sagatavotas sastavdalas un mazliet aizloka to ciet.

* Recepte no gramatas “Veseliga uztura celvedis gimenei”. Izdota 2022. gada. SIA “Satura darbnica TAPT".
Autori: uztura specialiste Lizete Puga, Sefpavars Jekabs Naumovs, psihoterapeite un psihiatre Dr. Ilze MeZraupe



Resursi aktivitasu planoSanai
un isteno3anai:
IzglitojoSam aktivitatém var izmantot:

D Pasaules Dabas Fonda zivju gidu (https://
Ziviugids.lv/), kura pieejamas vizualas
ilustracijas ar dazadam zivim, ka ar1 sniegts
1ss to apraksts un

D Dabas aizsardzibas parvaldes izstradatos

metodiskos  materialus  (https://www.
daba.qov.v/Iv/dziviba-ezera),  pieméram,
informativo materialu “Profesors
Sanpeldis stasta par ezera zivim".

https://www.daba.qov.lv/Iv/media/15559/
download?attachment.

D Slimibu profilakses un kontroles centrs.
Video ar Kasparu Ozolinu, aicinot uztura
vairak ieklaut jodu saturoSus produktus.
https://www.youtube.com/watch?v=kPAN
SKTu8-4

D Latvijas Lauku konsultaciju un izglitibas
centrs. IzglitojoSais macibu materialu
komplekts: Latvijas zivis un tdens resursu
aizsardziba. https://manacope.lv/files/file
/60012

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Aktivitates “Zivsaimniecibas popularizésana
skolas” ietvaros Blidenes pamatskola notika
informativa stunda un pieredzes apmainas
brauciens. Informativo stundu vadija
Latvijas Lauku konsultaciju un izglitibas
centra zivsaimniecibas nodalas specialists.
Skoléni tika iepazistinati ar makskerésanas
noteikumiem, nozvejoto  zivju atlauto
lielumu. Skoléniem tika doti uzdevumi, kuros
jaatpazist zivis, jazina zivju sugas, nosaukumi.
Pieredzas apmainas brauciena ietvaros

skoleni apmekléja Kakeniekos esoSo zivju
mazulu audzétavu, LapmeZciema zvejniecibas
muzeju un Bérzciema esoSo zvejnieku sétu
“Dieninas”. Nosléguma skoléniem bija iespéja
nobaudit zivju zupu un nodegustét dazadu
zivju produkciju.

Liepajas Liedaga vidusskolas 7. klases skoléni
Dizains un tehnologijas stundas apguva
temu “Zivs apstrade un ta pagatavoSanas
veidi”. Skoléni darbojas art praktiski - krasni
sautéja un cepa daZada veida zivis, mizoja un
varija kartupelus, ka arT gatavoja darzenu
salatus.  https://liedagavsk.liepaja.edu.lv/
7skoleni-apguva-temu-zivs-apstrade-un-ta-
pagatavosanas-veidi/

Papildu informacija:

D Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi
veqetarieSiem. https.//www.spkc.gov.lv/Iv/
veseliga-uztura-ieteikumi-vegetariesiem

D Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi
pusaudZiem un jaunieSiem no 11 [1dz 18
gadu vecumam. https.//www.spkc.gov.lv/
Iv/veseliga-uztura-ieteikumi-pusaudziem-un-
Jjauniesiem-no-11-lidz-18-gadu-vecumam

Ja Josv izglitibas iestadé tiek nodroSinats vegetars
vzturs (t. i., édienkarté nav ieklauti galas, zivs &dieni)
ieteicamas aktivitates bérnu, vecakuv izglitoSanai par

produktu alternativam, kas nodroSina joda, omega-3
tavkskabju uznemSanu. Pieméram, labs joda avots ir
ari piens un piena produkti, bet tavkskabes var uznemt
ar omega-3 bagatinatam olam.
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IZGLITOSANA PAR
UZTURA BAGATINATAJU
LIETOSANAS RISKIEM




Uztura bagatinataji pusaudzu vida klost
arvien popularaki, jo tie bieZi vien sola
atrus rezultatus - vairak energijas, labaku
koncentrésanos, svara zudumu vai muskulu
masas pieaugumu. Loti aktivi dazadi uztura
bagatinataji Sobrid tiek reklaméti interneta
vidd, tai skaita, caur viedoklu Itderiem/
influenceriem/sportistiem socialajos tiklos.
Tomér jaatceras, ka uztura bagatinataji nav
paredzéti veseliga uztura aizstasanai, un to
lietoSana bez mediciniska pamatojuma var
radit nevélamas sekas uz veselibu. Izglitibas
iestadém ir batiska loma skoléniem skaidrot,
kadi riski saistiti ar nepamatotu uztura
bagatinataju lietoSanu un kam pieveérst
uzmanibu, ja planots tomér lietot kadu uztura
bagatinataju.

Kadél ir svarigi ar pusaudZiem par So
tému runat?

2026. gada vasara Beérnu kliniskaja
universitates slimnica nonaca pacients,
kur$ bija lietojis interneta vietné iegadatu,
neregistrétu preparatu svara samazinasanai.
Konkrétais medikaments vél atrodas kliniskaja
izpéte un nav pieejams legalaja tirga.

Interneta vietnés tiek reklaméti un ir
pieejami daudzi “brinumlidzek|i” ar it ka
pozitivam citu lietotaju atsauksmém. Tacu
aiz Siem solfjumiem var slépties nezinamas
izcelsmes vielas, nepareizas devas un bistami
piemaisijumi. Nelegali izplatitu medikamentu
un uztura bagatinataju lietoSana var izraisit
gan akutas veselibas problémas, tostarp
saindésanos, sirds ritma traucéjumus, aknu
vai nieru bojajumus, gan artilgtermina sekas,
kas var saglabaties gadiem.

Papildu informacija: https://www.zva.gov.
v/Iv/jaunumi-un-publikacijas/jaunumi/zva-un-

veselibas-inspekcija-bridina-par-zalu-iegades-
riskiem-interneta

Noderigi resursi no Antidopinga biroja

komunikacijai ar jaunajiem sportistiem,

sporta treneriem, bérnu vecakiem par uztura
bagatinataju lietoSanas riskiem, dopingu:

D Celvedis vecakiem un treneriem, lai
veicinatu patiesu sportu, 2022. https://
www.antidopings.qov.lv/Ilv/media/953/
download?attachment

D Uztura bagatinataju piesarnotiba. https://
www.antidopings.qov.Iv/lv/ub-piesarnojums

D “Patiess sports” meistarklases. https://
www.antidopings.qov.Iv/Iv/ps-meistarklases

D leteikumi, kam pievérst uzmanibu, ja
planots iegadaties uztura bagatinataju
apkopoti art SPKC majaslapa: https.//www.
spkc.gov.Iv/lv/drosa-uztura-bagatinataju-
lietosana

skoléniem
riskus:

Komiksi, lai  parrunatu ar
uztura  bagatinataju lietoSanas
https.//www.spkc.qov.lv/Iv/re
sursi-veseligu-uztura-paradumu-
veicinasanai#izglitosana-par-
uztura-bagatinataju-lietosanas-
riskiem

Bérnu slimnicas arsti, Zalv valsts agentura un Veselibas
inspekcija aicina bit ipasSi piesardzigiem, iegadajoties

medikamentus un vztura bagatinatajus interneta, ka
ari parrunat ar pusavdziem riskus, ko rada pirkumi
neparbavditas vietnés.
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PRAKTISKA AKTIVITATE KRITISKAS DOMASANAS

UN UZTURPRATIBAS VEICINASANAI

“VAI INFLUENCERIS KOREKTI REKLAME PRODUKTU?"

Meérkgrupa: 10. lidz 12. klasu izglitojamie

Uzdevumi:

1) Skolenam kada no socialajiem tikliem jaatrod
kads influencera (sportista, fitnesa trenera vai tml.)
ieraksts/video, kura tiek reklaméts produkts - uztura
bagatinatajs.

2) Japarbauda vai produkta reklamésana notiek korekti,

nemot véra Patérétaju tiesibu aizsardzibas centra (PTAC)
ieteikumus™:

3) Japarbauda vai reklamétais uztura bagatinatajs ir
registréts Partikas un veterinaraja dienesta (PVD). Saite
uz PVD Uztura bagatinataju registru: https://pakalpojumi.
pvd.gov.Iv/lv/supplements

4) Japarbauda vai reklama ir ieklauts sekojoss
bridinajums - “Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu
un sabalansétu uzturu™.

5) Izgltojamais apkopo informaciju par reklama
paustajiem soljumiem/noradém attieciba uz veselibu,
parbauda vai Sadas informacijas noradiSana ir/nav
atlauta.

D Atlautas uzturvértibas norades un kritériji to
izmantoSanai ir apkopoti Eiropas Parlamenta
un Padomes Regulas (EK) Nr. 1924/2006 par
uzturveértibas un veseliguma noradém uz partikas
produktiem pielikuma. https://eur-lex.europa.eu/
legal-content/LV/TXT/2uri=CELEX%3A02006R1924-
20141213&qid=1782546106061 (atlautas uzturvertibas
norddes uzskaititas Regulas pielikuma, dokumenta
beigas);

D Atlautas (authorised) veseliguma norades un
kritérijitoizmantoSanai, kaarflietoSanaineatlautas
(non-authorised) norades atrodamas Eiropas
Komisijas uzturétaja reqistra (registra informacija
meklejama anglu valoda). https://ec.europa.eu/food/
food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register

6) Izglitojamais informaciju apkopo Tsa prezentacija.

3) ®

NEATBILSTOSA PRAKSE

X reklamé un piedava
iegadaties produktus, kas
nav atlauti Latvijas tirga;

X izmantoti apgalvojumi
par attiecigajam produktam
piemitosam ipasibam,
tostarp to iedarbigumu vai
funkcijam, kurus komerc-
prakses istenotajs nespéj
pieradit.

W @

NEATBILSTOSA PRAKSE

X parpublicétas atsauksmes,
kuru patiesums nav zinatnis-
ki vai profesionali pieradits,
kuras sniegtas par samaksu
vai cita veida atlidzibu
sadarbibas ietvaros;

X publicéti attéli ar“pirms”
un “péc” rezultatiem ar noradi
par uztura bagatinataja lab-
véligo ietekmi.

2) ®

NEATBILSTOSA PRAKSE

X netiek sniegtas atbilsto-
sas reklamas norades vai
norades par komercialo
raksturu tada veida un
forma, ka patérétajam tas
nav labi redzamas un
salasamas;

X uztura bagatinataju rekla-
ma sniegta informacija, ka
produkts mazinas vai
izarstés saslimsanu.

\

©®
By S
7 4

ATBILSTOSA PRAKSE

« reklamé un piedava
iegadaties tikai tadus
uztura bagatinatajus, kas
registréti Partikas un
veterinaraja dienesta;

+ sniegta patiesa un
pieradama informacija.

# IETEIKUMI INFIL_
©®

By ¢

y 4

ATBILSTOSA PRAKSE

+ uztura bagatina-
taju reklama sniegts
bridinajums “Uztura
bagatinatajs” un “Uztura
bagatinatajs neaizstaj
pilnvértigu un saba-
lansétu uzturu”.

# I[ETEIKUMI INFLUE

ATBILSTOSA PRAKSE

v publikacijas un “story”
veéstijumos izmantotas
labi redzamas # reklamas
norades;

+ reklamas norades tiek
izmantotas visa video vai
“story” véstijuma garuma.

# IETEIKUMI INI_

*PTAC ieteikumi patérétajiem un influenceriem par tikla marketinga 1stenoSanu socialo mediju vietnés: https:/www.
ptac.gov.lv/Iv/jaunums/ptac-ieteikumi-pateretajiem-un-influenceriem-par-tikla-marketinga-istenosanu-socialo-mediju-

vietnes

9. to nosaka Ministru kabineta 2015. gada 1. decembra noteikumi Nr. 685 "Prasibas uztura bagatinatajiem". https://likumi.lv/ta/id/278387
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VEGETARA VAI VEGANA DIETA

Pusaudza perioda tiek pétitas dazadas socialas
lomas, dzivesveids, meklgjot un veidojot savu
unikalo identitati. PusaudZiem ir raksturiga
palielinata interese arT par dazadam uztura
praksém, tai skaita, vélmi uzsakt vegetaru vai
veganu diétu.

Vegetarisms ir diéta, uztura ierobeZojot
dzivnieku izcelsmes produktus. Vegetarisma
veidi var bat dazadi, pieméram,
D ovolaktovegetarieSi - izsledz no uztura
galu, bet &d piena produktus un olas;
D peskove(etariesi — &d zivis, bet izsledz no
uztura galu.

Veganas dietas gadijuma no uztura tiek
izslegti jebkadi dzivnieku valsts produkti (tai
skaita, medus). Veganisms bieZi vien ir kaut
kas vairak neka vienkarsi €sanas paradumi
— ta ir filozofiska nostaja un dzivesveids. ST
dzivesveida piekritéji neizmanto neko, kam
ir dzivnieku izcelsme (apgérbs, kosmétika u.
tml.).

Ka pieaugusie var sniegt atbalstu,
ja pusaudazis izvélgjies vegetaru
vai veganu diétu?

Butu ieteicams, ka pusaudzis pirms diétas
uzsakSanas konsultéjas ar uztura specialistu
vai dietologu, tomér ari izgltibas darbinieki
(masa, pedagogs) var sniegt atbalstu
pusaudzim:

D izglitojot par ve(etaras/veganas

édienkartes veidoSanu un uzturvielam

bagatiem augu izcelsmes produktiem;

D vérSot pusaudza uzmanibu uz uzturvielu
uznemsanas riskiem, kas var rasties,
izsledzot no uztura noteiktas produktu
grupas un izglitojot par to, ka Sos riskus
mazinat.

Papildu informacija:

D Portals “Vesela pasaule”. Pusaudzis
- veQetarietis, vegans. https.//www.
veselapasaule.lv/lv/lasitava/uzturs/
vegetarietis-vegans#kas-ir-vegetarisms-un-
veganisms

D SPKC majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi
pusaudZiem un jaunieSiem no 11 lidz 18
gadu vecumam. https:.//www.spkc.gov.lv/
Iv/veseliga-uztura-ieteikumi-pusaudziem-un-
Jjauniesiem-no-11-lidz-18-gadu-vecumam

D SPKC majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi
veQetarieSiem. https://www.spkc.gov.v/lv/
veseliga-uztura-ieteikumi-vegetariesiem

D SPKC majaslapa. Veseliga uztura ieteikumi
veganiem. https.//www.spkc.gov.lv/Iv/vese
liga-uztura-ieteikumi-veqaniem

AtbilstoSi Ministru kabineta 2012. gada 13. marta
noteikumiem Nr. 172, Izglitibas iestade var nodroSinat
vegetaru édienkarti, ja ir iesniegts bérna likumiska
parstavja rakstveida iesniegums. Vegetara édienkarte

S0 noteikumu izpratné ir édienkarte, kura nav ieklauvta
gala un zivis, ka ari to produkti. Edienkarti izstrada
atbilstoSi veseliga vztura pamatprincipiem un vecumam
atbilsto§am vztura normam, un to atbilstibu izvérté un
saskanojumu sniedz vztura specialists vai dietologs.
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DIETAS AR MERKI
SAMAZINAT SVARU

Vélme samazinat svaru pusaudza vecuma ir
bieZi izplatita, seviski meitenu vidad. Ilgstosi
ierobezojot savu uzturu (ievérojami samazinot
uznemto kaloriju daudzumu vai izslédzot no
édienkartes konkrétas produktu grupas),
édiens var klat par apmatibu, jo nemitigi
jacinas ar kari péc kadiem konkrétiem
produktiem, un organisms tadejadi netiek
nodroSinats ar svarigam uzturvielam un
energiju, kas var radit nopietnus un ilglaicigus
veselibas traucéjumus.

Izglitibas iestades atbalsts pusaudZiem

svara un kermena téla jautajumos:

D izglitot skolénus par veseliga svara
reguléSanas principiem, uzsverot
sabalansétu uzturu, reqularas maltites
un fiziskas aktivitates, nevis stingrus
ierobeZojumus;

D skaidrot, kadi riski saistiti ar diétam,
kas batiski samazina uznemto kaloriju
daudzumu vai izsledz veselas produktu
grupas, un ka Sie riski var ietekmét
pusaudza augSanu, hormonalo sistému
un emocionalo veselibu;

D palidzét pusaudzim  kritiski izvertét
informaciju socialajos tiklos un reklamas,
kas biezi veicina nerealus skaistuma
standartus un popularizé bistamas “atro
rezultatu” metodes;
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D veicinat atklatu sarunu par kermena
telu, pasapzinu un emocionalo labsajutu,
mazinot vainas sajutu un spiedienu, kas
var rasties svara dél;

D sadarboties ar skolénu gimeném, lai
nodroSinatu vienotu, atbalstosu pieeju
un laikus pamanitu signalus, kas var
liecinat par €sanas traucéjumu attistibu
pusaudzim.

Noderigi resursi:

D SPKC majaslapa, sadala “Veseligs uzturs”.
https.//www.spkc.qov.lv/Iv/veseligs-uzturs

D Bérnu Kkliniskas universitates slimnicas
portals  “Vesela  pasaule”. ~ ESanas
trauc&jumi. https.//veselapasaule.lv/Iv/enciklo
pedija/diagnoze/esanas-traucejumi#kas-ir-
esanas-traucejumi

D Biedriba  Flourish  NGO. Materials
“Esi sava ada: izgltojoSs materials
par  kermenatbrivoSanos darba ar

jaunieSiem”. https.//flourish.ngo/esi-sava-ada
-izglitojoss-materials-par-kermenatbrivo
sanos-darba-ar-jauniesiem

D World Health Organization. European
Region. Healthier habits handbook.
Resource document for adolescents living
with overweight or obesity, 2026. https://
www.who.int/europe/publications/m/
item/healthier-habits-handbook--resource-
document-for-adolescents-living-with-
overweight-or-obesity


https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/esanas-traucejumi#kas-ir-esanas-traucejumi
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/esanas-traucejumi#kas-ir-esanas-traucejumi
https://veselapasaule.lv/lv/enciklopedija/diagnoze/esanas-traucejumi#kas-ir-esanas-traucejumi
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://www.who.int/europe/publications/m/item/healthier-habits-handbook--resource-document-for-adolescents-living-with-overweight-or-obesity
https://www.who.int/europe/publications/m/item/healthier-habits-handbook--resource-document-for-adolescents-living-with-overweight-or-obesity
https://www.who.int/europe/publications/m/item/healthier-habits-handbook--resource-document-for-adolescents-living-with-overweight-or-obesity
https://www.who.int/europe/publications/m/item/healthier-habits-handbook--resource-document-for-adolescents-living-with-overweight-or-obesity
https://www.who.int/europe/publications/m/item/healthier-habits-handbook--resource-document-for-adolescents-living-with-overweight-or-obesity

KRITISKAS DOMASANAS
VEICINASANA




Kritiska domasana ir btiska prasme, kas lauj
pusaudziem analizét informaciju, pienemt
pardomatus lemumus un labak orientéties
jautajumos par veselibu, tai skaita, uzturu.
Ar atbilstoSu atbalstu un vingrinagjumiem
pusaudzi var stiprinat Sis kognitivas funkcijas.

1) Veiciniet izglitojamo zinatkari un
jautajumu uzdoSanu

Viens no pirmajiem soliem kritiskas domasanas
veicinasana ir zinatkares veicinasana. PusaudZi
dabiski uzdod jautajumus par apkartéjo
pasauli, STs zinatkares veicinasana liek pamatu
dzilakai analizei. Veiciniet, ka pusaudZi jutas
erti, jautajot “kapec”, “ka” un “kas batu, ja”,
nebaidoties no nosodijuma vai izsmiekla.

Ja/né jautajumu vieta izmantojiet tadus
jautajumus, kuriem nepiecieSams skaidrojums
un precizéjums, lai veicinatu pusaudzos
domasanu. Veicinot savu zinatkari, izglitojamie
iemacas, ka jautajumu uzdoSana ir svariga
sarez(itu tému izpratnes veicinasanai.

2) Informacijas izvértésanas

prasmju apguve

Masdienu digitalaja laikmeta pusaudziem
ir pieejams milzigs informacijas apjoms,
izmantojot internetu un socialos medijus.
Tomér ne visi avoti par veseltbu, uzturu ir
uzticami vai precizi. Ir |oti svarigi palidzét
pusaudZiem attistit prasmes kritiski izvertét
informaciju.
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Informacijas avota ticamiba: Maciet
un stastiet izglitojamiem par uzticamiem
informacijas avotiem, pieméram:

D Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa: https://www.spkc.qov.Iv/lv/vese
ligs-uzturs

D Bérnu kliniskas universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”: https:.//www.
veselapasaule.lv/Iv/lasitava/uzturs#infor
mativie-materiali

So prasmju apgisana dod pusaudZiem iespéju
klit par prasigiem zinaSanu patérétajiem,
nevis pasiviem sanémejiem.

SPKC. Video “Ka lai es zinu, ka
iegta informacija par veselibu
ir patiesa?”. https://www.youtube.
com/watch?v=fB_q8-Rv_3q

3) Veiciniet pusaudZu analitisko
domasanu, risinot problémas
Kritiska ~domaSana  attistas
risinaSana, jo  problému

problému
risinasana
prasa iespéju un seku izvértéSanu pirms
risinajuma izvéles. Istenojot uzdevumus
par kritisko domasanu, nodroSiniet realus
dzives scendrijus - piedavajiet pusaudzu

vecumam  atbilstoSas  problémas vai
dilemmas, kas ir saistitas ar vinu interesém
vai kopienu. Palidziet pusaudZiem izvertét
katras problémas potenciala risinajuma
priekSrocibas un trakumus.

ST pieeja maca pusaudziem, ka problemu

risinaSana ietver rdpigu pardomasanu,
alternativu izvértéSanu un macisanos no
pieredzes.


https://www.youtube.com/watch?v=fB_q8-Rv_3g
https://www.youtube.com/watch?v=fB_q8-Rv_3g
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SCENARIJI DISKUSIJAM UN
PARRUNAM AR IZGLITOJAMIEM

Scenarijs 1: Strauja svara samazinasana
- ieguvumi/riski?

Probléma: 16 gadus vecs pusaudzis
socialajos tiklos pamanijis fitnesa trenera-
influencera ierakstu, solot visiem, kas
to velas, palidzét atri zaudét svaru. Bis
jaievero loti stingra diéta un jalieto noteikts
uztura bagatinatajs svara zaudésanai.
Pusaudzis vélas notievet pirms gaidamas
vasaras nometnes un apsver iespéju sekot
fitnesa trenera piedavatajam planam.

Jautajumi skoléniem:

1) Kada informacija batu japarbauda pirms
sada svara samazindsanas plana uzsaksanas?
2) Kadi varétu bat istermina iequvumi no Sada
dietas plana? Vai ir sagaidami kadi iequvumi
ilgtermina?

3) Kadi varetu bt riski veselibai?

4) Kadas varetu bit alternativas sadam dietas
planam?

Scenarijs 2: Energijas dzérienu
lietoSana, lai gatavotos valsts
eksameniem

Probléma: 15 gadus veca skolniece
apsver iespéju no vecako klasu skoléniem
iegadaties energijas  dzérienus, lai
gatavotos valsts eksameniem.

Jautajumi skoléniem:

1) Kapéc un vai energijas dzérieni palidzétu
labak sagatavoties eksameniem?

2) Kade/ Latvija energijas dzérienus nepardod
nepilngadigajiem?

3) Kas varétu notikt ar veselibu, daudz dzerot
energijas dzerienus?

4) Kadi citi veidi palidzetu saglabat energiju un
koncentresanos?

4) Veiciniet diskusijas un debates

lesaistiSanas diskusijas un debatés ir veids,
ka pusaudzi var praktizét skaidru argumentu
formuléSanu un pretéju viedoklu apsvérsanu.
Izvelieties témas, kas rezoné ar pusaudiu
interesém vai aktualiem notikumiem, lai

izglitojamie  justos motivéti  piedalities
debatés. Pieméri témam par ko debatét:

D kapéc daudzi pusaudii izvelas ievérot
veganu diétu - veseliba, vide, étika vai
trends?

D vai brokastis ir obligats kritérijs veseligam
dzivesveidam?

D uztura bagatinataji - lietot vai nelietot?

D vai energiju, fokusu, skaistumu, muskulus
var “nopirkt” ar uztura bagatinatajiem?

D vai “zero sugar” produkti ir labaka izvéle

par cukur-produktiem?

kas ir E vielas un vai no tam jabaidas?

vai kukainu izmantoSana partika ir
pienemama?

D vaienergijas dzérieni tieSam dod energiju?
D vai visi cilveki ar lieko svaru dzivo
neveseligi?

Gatavojoties debatém, aiciniet izglitojamos
iepazities un apkopot informaciju par
konkréto tému. Atgadiniet par uzticamiem
resursiem informacijas par uzturu meklésanai
(valsts iestazu, profesionalo organizaciju
majaslapas u. tml.). Batiski, ka arT pats debasu
vaditajs (masa, pedagogs vai cits izglitibas
iestades parstavis) ir sagatavojies un labi
parzina konkréto tému. Defingjiet cienpilnas
komunikacijas normas, kas izglitojamiem
debatés jaievero, lai nodroSinatu produktivas
sarunas bez personigiem uzbrukumiem.
Veiciniet, lai izglitojamie savus argumentus
balsta pieradijumos, atsaucas uz konkrétiem
informacijas avotiem un spgj kritiski izvertét
dazadus viedokl|us.
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IETEIKUMI AKTIVITASU

ISTENOSANAI BERNIEM AR
FUNKCIONALIEM TRAUCEJUMIEM




Ir svarigi, ka visi izglitojamie, neatkarigi no
dzirdes, redzes, izzinas vai kustibu spéjam tiek
ieklauti visas izglitibas iestades istenotajas
aktivitates. Saja sadala apkopoti praktiski
ieteikumi, kas palidzés planot un Tstenot
aktivitates veseliga uztura veicinasanai ta, lai
tas batu piemeérotas visiem izglitojamiem.

Izglitojamie  ar  dzirdes  trauc&umiem
instrukcijas var dzirdét tikai dalgji vai vispar
nedzirdét, 1pasi troksnaina vide. Vini biezak
ludz atkartot informaciju, medz skatities uz
|Gpam, lai saprastu runu. Ieteikumi aktivitasu
IstenoSanai:

D vairak izmantojiet vizualos materialus -
attélus, piktogrammas, solu kartes, lai
paraditu uzdevuma gaitu. Pieméram,
aktivitates, kas ietver gatavosanu,
izmantojiet tehnologiskas kartes.

Dazadu édienu, piedevu, desertu tehnologiskas
kartes atrodamas SPKC majaslapa: https://
www.spkc.gov.lv/Iv/paraugedienkartes
D izmantojiet video materialus ar subtitriem
vai Zimju valodas tulkojumu;
D runajiet |éni, skaidri, izglitojama redzes
lauka;
D izvairieties no aktivitatem, kas rada lielu
troksni.

Pielagoti informativie materiali:

Veselibas ministrija. Informativs video par veseliga
uztura pamatprincipiem “Augli, ddens, darzepi -
Tavas veselibas SUPERVARONI”. Video ir subtitriem
un zimju valodas tulkojumu. Klikskiniet uz attéla,
lai atvértu failu.

/ =
‘ KASPARS OZOLINS

STIPRS UN GUDRS DZEKS =S5 — O
T noteikti zini Jodu — iespgjams VISUIaIKUgudiake un-specigakedzedaju,

e ——

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

Izglitojamie ar redzes trauc&jumiem var
nespét saskatit sikus objektus, attélus vai
kustibas telpa, neredzét talu. BieZi materialus
tur tuvu sejai, slikti orientgjas svesa vai
neparredzama vide. Ieteikumi aktivitasu
istenoSanai:

D izmantojiet lielus, kontrastainus, skaidras
formas attélus;

D izmantojiet informativos materialus ar
audio aprakstiem;

D aktivitates istenojiet drosa, parredzama
vide;

D neizmantojiet informativos materialus, kas
ietver gaismas kairinajumus (pieméram,
video ar spoZiem, mirgojosas gaismas
elementiem);
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D veiciniet citu manu izmantoSanu
aktivitatés, paraléli sniedzot audialos
aprakstus, pieméram, laujiet bérniem
aptaustit, pasmarzZot, pagarSot dazadus

darzenus, auglus, ogas.
“ Vai sajutat, ka

tas péc formas
ir lidzigs burkanam?
Pastinaks ir pétersila un
burkana “radinieks”, tadel,

Sis ir pastinaks.

pasmarzgjot un pagarSojot
pastinaku, varétu rasties

asociacijas ar burkanv,
petersili. Pastinaku, tapat
ka burkanu, var ést gan
svaiga, gan pagatavota
veida.”

Pielagoti informativie materiali un citi
noderigi resursi:

Veselibas ministrija. Informativs video par
veseliga uztura pamatprincipiem “Augli, Gdens,
darzeni - Tavas veseltbas SUPERVARONI".
Pielagota video versija cilvekiem ar redzes
traucéjumiem (TIFLO komentariem jeb
audio aprakstiem). https.//www.youtube.com/
watch?v=rP9dpwjeiNs

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

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

Izglitojamie ar kustibu trauc&jumiem var
parvietoties |énak, izmantot tehniskos
paliglidzeklus, nespét veikt kadus noteiktus
uzdevumus. Muskulu tonuss var ietekmét
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roku un pirkstu veikltbu. Ieteikumi aktivitasu
Istenosanai:

D aktivitates Tstenojiet
pieklustama vide;

D izmantojiet viegli satveramus objektus
(pieméram, aktivitates, kur tiek izmantota
tauste, izmantojiet lielaka izméra auglus,
kas bls vieglak satverami roka neka
neliela izméra ogas);

D &st gatavoSanas aktivitatés izvéleties
piemérotus rikus - viegli satveramus
un droSus nazus ar noapalotu asmeni,
neslidoSus grieSanas déliSus, virtuves
piederumus ar ergonomiskiem rokturiem
u. tml.;

D laujiet griezt mikstakus produktus,
pieméram, bananus, avokado, varitus
kartupelus vai burkanus.

D nodrosiniet, ka katrs izglitojamais iesaistas
aktivitate, atbilstoSi savam iesp&jam
(pieméram, gatavojot keksinus, kads ir
atbildigs par receptes nolasisanu, kads
ber bloda miltus, cits atbildigs par miklas
maisisanu u. tml.)

drosa, visiem

Izglitojamie ar garigas attistibas traucéjumiem
var lenak uztvert un vieglak aizmirst sniegto
informaciju, nesaprast sareZgitas instrukcijas.
Uzdevumu izpildei var bt nepiecieSams
ilgaks laiks, labpratak strada ar uzdevumiem,
kas ietver vienkarSus, atkartojamus solus.
Ieteikumi aktivitaSu istenoSanai:

D izmantojiet 1sus, konkrétus teikumus un

vienkarsas instrukcijas;

D informacijas  pieejamibu  nodroSiniet
viegla, pieejama valoda;

D runajiet [&ni, skaidri;

D sadaliet uzdevumus mazos, secigos

solos (no vienkarSaka uz sarezgitaku),
nodrosinot  pietiekami  daudz laika
aktivitaSu TstenoSanai un skaidrojiet
izgltojamam, ka nav nepiecieSams obligati
veikt visas aktivitates.

Izglitojamie ar autiska spektra trauc&jumiem
var badt jutigi pret gaismu, troksni un
pieskarieniem, gratak saprot sareigitas
instrukcijas, bieZi izmanto atkartojosas
kustibas vai skanas, var satraukties negaiditas
situacijas, labak patik zinamas, rutinas


https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs
https://www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs
https://drive.google.com/file/d/1JktdBIQEO1VBRwfBzP03DHCLXz_x57YC/view
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https://drive.google.com/file/d/1DjWbX_clI4uU-klFP8tEVVsh5uYbfiR9/view

darbibas. Var neatsaukties uz savu vardu,
neveidot acu kontaktu. Ieteikumi aktivitasu
IstenosSanai:

izmantojiet 1sus, konkrétus teikumus un
vienkarsas instrukcijas;

sadaliet uzdevumus mazos, secigos solos;
izmantojiet attélus, piktogrammas, solu
kartes, lai paraditu uzdevuma gaitu;
stastiet izglitojamam, kas notiks talak, lai
palidzétu mazinat trauksmi;
demonstréjiet darbibu praktiski, ne tikai
mutiski;

ja planota aktivitate, kas ietver
trokSnoSanu, nodrosiniet, ka ir pieejams
“klusuma stdris” vai “klusuma telpa”.
Klusuma telpa ir pielagota vide, kur
izglttojamais var atpusties, nomierinaties
un mazinat sensoru parslodzi;

aiciniet, bet nespiediet izglitojamo
piedalities aktivitates, kas ietver sensoro
manu izmantosanu (sensor@ jutiguma dé/
cilvekam trauksmivar radit produkta vizualais
izskats, krasa, garsa, smarZa, tekstdra).
Piedavajiet alternativas: izglitojamais,
pieméram, var skatities, ka citi darbojas
vai izmantot produktu Kkartites, spélu
produktus, isto produktu vieta.

Izglitojamiem ar uzmanibas deficitu un/vai
hiperaktivitati (UDHS) var bat gratibas ilgstosi
koncentréties kada uzdevuma veikSanai,
nosédét mierigi un stradat bez impulsivas
ricibas. Viegli novérSas un atri nogurst

no

klusam, I&nam, ilgstosam aktivitatém.

Ieteikumi aktivitasu 1stenoSanai:

tiek uzdoti atri paveicami uzdevumi, ar
skaidru, saprotamu struktaru;

uzdevumi ietver kustibu. Pieméram,

dinamiskas pauzes.

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

DARI KA MELLENE. PARMAINUS PIE GRIDAS

PIELIEC LABO UN KREISO ROKU

Papildu informacija, citi noderigi resursi:

Valsts izglitibas attisttbas agentara.
Ieteikumi norisem klasés/grupas bérniem
ar specialam vajadzibam. https.//www.
viaa.gov.lv/Iv/stem-un-pilsoniska-lidzdaliba/
norisu-istenotajiem

Gunta Anca, Irina Melnika. Vieglas
valodas metodika. Materials pedagogiem.
https://maciunmacies.valoda.lv/wp-content
/uploads/materiali/vieglas-valodas-meto
dika/#/

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

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

TieSsaistes seminars. Ka veidot &dienkarti
bérniem ar autiska spektra traucéjumiem.
https://youtu.be/AybOPjjfXPM

Kliniskais algoritms. Uzmanibas deficita
un hiperaktivitates sindroma diagnostika
un arstéSana bérniem un pusaudziem.
https://kliniskiealgoritmi.vm.qov.lv/objects/
VYZ118-6

ASK: Projekts ,Ar maksliga intelekta
palidzibu ~ nodroSinatas  zinaSanas
izgltibas pieejamibai”. Vadlinijas ChatGPT
izmantoSanai ieklaujosa izglitiba, 2026.
https.//vqv.lv/projekta-ietvaros-izstradata-
rokasgramata/
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INFORMATIVO
RESURSU IZVIETOSANA
IZGLITIBAS IESTADE




Veseligu

uztura paradumu  veidoSanai,

izvietojiet izglitibas iestadé dazadus resursus
par uzturu. Pieméram:

plakati, infografikas, izvietotas klasés,
koridorT pie sienas vai zinojuma stenda;

D video rulliSu transléSana, ja izglitibas

iestadé pieejams digitalais ekrans;
stends, kura pieejami informativie
materiali, ko izglitojamie, vinu vecaki,
iestades darbinieki var panemt lidzi uz
majam;

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

Informativo materialu pieméri:

C vitamins*

S DA TR VETANING = )
\m Mmmwum mNs =

Informativos materialus meklgjiet
SPKC majaslapa: https.//www.

spkc.gov.lv/Iv/informativi-materiali

(S

N\

[eteikums:

D Periodiski

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

Informativie resursi
D Daziadas

infografikas ~ par  uzturu,
izmantoSanai elektroniska un drukata
veida pieejamas: https://www.spkc.gov.lv/
/infografikas-uzturs

DaZadi informativie materiali par uzturu
elektroniska veida pieejami:  https.//
www.spkc.gov.Iv/Iv/informativi-izdevumi-
uzturs. Aktualo informaciju par materialu
pasdtisanu un iesp&am sanemt tos
bezmaksas drukata veida atradisiet:
https://www.spkc.qgov.lv/Iv/informativi-
izdevumi. Jautajumu gadijuma lddzam
rakstit uz epastu: infomateriali@spkc.gov.lv
Dazadi izglitojosi video par veseligu
uzturu atrodami Veselibas ministrijas un
Slimibu profilakses un kontroles centra
Youtube kanalos: https.//www.youtube.
com/@Veselibasministrija/videos un https.//
www.youtube.com/@spkcentrs/videos

Visi informativie materiali par veseligu
uzturu atrodami art 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
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IZMAINAS EDNICA, EDINASANAS
PROCESA ORGANIZESANA

Izvértejiet iespéju par ,atvérto servésanu”
skolas maltiSu laika, kad uz kopgalda tiek
novietots édiens, nedalot to porcijas, un
katrs pats var sev uzlikt &dienu un piedevas
vélama daudzuma. Péc &Sanas izglitojamie ar
pasi notira Skivjus no édienu parpalikumiem.
Tas motivé edienu papildinat nedaudz un
Peéc nepiecieSamibas, nevis izveléties sev
neatbilstosu apjomu un kombinacijas.

Organizéjiet produktu, édienu izvietojumu ta,
lai, svaigo salatu, darzenu, auglu, ogu izlase
tiktu novietota pie édienu letes pirma un/vai
atrastos vislabak redzamaja vieta. Sagriezti
darzeni tiek pasniegti atseviskos traukus, lai
skoléni pasi varétu izveidot “savus” salatus.

Neatkarigi no ta vai édiena porciju servée
personadls vai pats skoléns, ieteicams ievérot
veseliga uztura Skivja principu - servejot
puse Skivja tiek aizpildita ar darzeniem,
ceturtdala - ar olbaltumvielam (pieméram,
gala, zivis vai paksaugi) un atlikust ceturtdala
— ar oglhidratiem (kartupeli, griki, makaroni,
risi u. c.). Skivja iedalijums gan ir nosacits,
jo pagatavosanas procesa édiena var bt
ieklautas vairakas Skivja iedalas, pieméram,
darzenu sautéjumam var bat pievienoti
kartupeli un/vai paksaugi, tadejadi apvienojot
divas vai pat tris no iepriekS minétajam skivja
dalam.

Lai popularizétu skolas pusdienas un izglitotu
skolénusparproduktudaudzveidibu, izvértéjiet
iespéju eédnica izvietot apskatei neapstradatus
darzenus, pakSaugus, graudaugus, kas
attiecigaja diena izmantoti skolas pusdienu
pagatavosanai*,

*Attéla avots zemak

Organizejiet tematiskas nedélas (latvieSu
tradicionalo édienu nedéla, italu, spanu,
meksikanu u. tml. &dienu nedgla), lai
iepazistinatu izglitojamos ar dazadiem partikas
produktiem/kultdram/regioniem.

Padariet €dnicas vizualo izskatu skoléniem
“draudzigaku”. Izvertgjiet iesp&ju uz ednicas
sienam izvietot informativus plakatus par
uzturu, plakatus ar “Veseliga uztura Skivi”,
izvietot pasu skolénu zimétus plakatus par
uzturu vai apgleznot &dnicas sienas, izmantojot
uztura elementus (sienu apgleznosana var
iesaistit pasus skolenus)*.

*Attéla avots zemak

*Stratégija un ricbas plans veseliga uztura izvéles nodrosinasanai bérniem, izmantojot skolu restoranu koncepciju Setomaa, Rduges, Smiltenes un Tukuma novada pasvaldibas
2024. 1idz 2028. gadam. Interreg projekts “Green School Dining". https://www.tukums.lv/Iv/media/68234/download?attachment
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Papildu informacija:

SPKC. Atbalsta materials izglittbas iestazu
darbiniekiem veselibas veicinasanas un
slimibu profilakses aktivitasu istenoSanai
izglitibas iestadé. https://www.spkc.gov.lv/
Iv/atbalsta-materials-izglitibas-iestadem
SPKC majaslapa. Ieteikumi par veseligu
uzturu édinasanas uznémumiem. https://
www.spkc.qgov.lv/Iv/ieteikumi-par-veseligu-
uzturu-edinasanas-uznemumiem

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

OECD. Food for thought. School meals
for sustainable societies, 2023. https://
www.oecd.org/content/dam/oecd/en/
publications/reports/2023/05/food-for-
thought-school-meals-for-sustainable-
societies_9bdf292d/629a2730-en.pdf

LIFE integrétais projekts “Atkritumi ka
resursi Latvija — Regionalas ilgtspéjas un
aprites veicinasana, ievieSot atkritumu
ka resursu izmantoSanas koncepciju"
(LIFE Waste To Resources IP, LIFE20 IPE/
LV/000014). Iigtspejigas skolu virtuves:
prakse, dati un iedvesmojosi pieméri.
https://wastetoresources.kem.gov.lv/jaunumi
/ilgtspejigas-skolu-virtuves-prakse-dati-un-
fedvesmojosi-piemeri

PIEREDZES APMAINA STARP
IZGLITIBAS IESTADEM

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

Pieméri no izglitibas iestadém

un papildu informacija:

Projekta ““BSP Food Coalition” ietvaros
Kurzemes skolu parstavji devas pieredzes
apmainas vizité uz Zentas Maurinas Grobinas
vidusskolu (2023. gada tika atzita par labako
skolu édinataju Latvija). Kurzemes skolu pavari,
masas un majturibas pasniedzéji iepazina
gan skolas virtuvi un édnicu, gan piedalijas
aizraujosa garSu  meistarklase.  https://
kurzemesregions.lv/garsu-meistarklase/

Jauno Lideru vidusskolas virtuve Ligatné
kluvusi par pirmo pasvaldibas sabiedriskas
édinasanas iestadi Latvija, kas ieguvusi
biologiski sertificétas virtuves statusu. https://
www.youtube.com/watch?v=kmoKQJHEP2E

Konkursa “Labakais skolu édinatajs Latvija”
2025./2026. macibu gada kopvértéjuma
uzvargjusi Jelgavas Tehnologiju vidusskola.
https://lvportals.Iv/dienaskartiba/387950-
konkursa-labakais-skolu-edinatajs-latvija-
uzvarejusi-jelgavas-tehnologiju-vidusskola-2026

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

Daugavpils Universitate "Partikas atkritumu
sveérsanas un uzskaites  rokasgramata
skolu  &dnicam.  Projekta  “SchoolFood
WasteSolutions” pielietota metodika. https.//
du.lv/wp-content/uploads/2025/09/1_Partikas-
atkritumu-sversanas-metodologija.docx.pdf

Projekta  Nr. S005 “Inovativas stratégijas
sabiedriskaja edinasana: ilgtspéjigas sabiedriskas
édinasanas instrumentu kopuma paplasinasana
(StratKIT+)” aktivitates:

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

D Metodiskie  materiali:  “Ilgtspéjigas
sabiedriskas édinasanas riku kopums”
un  “Rokasgramata  Ricibas  plana
sagatavoSanai sabiedriskas edinasanas
nodroSinasanai partikas krizes
situacija”. https://izglitiba.riga.lv/Iv/
izglitiba?target=news_itemé&news_
item=jauni-materiali-par-sabiedriskas-
edinasanas-nodrosinasanu-12650

D Video materials “Augu izcelsmes produktu
izmantoSana édienu gatavosana”. https.//
izglitiba.riga.lv/Iv/izglitiba?target=news_
itemé&news_item=video-materials-augqu-

izcelsmes-produktu-izmantosana-edienu-
gatavosana-meistarklase-11958

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

KONKURSS “LABAKAIS SKOLU
EDINATAJS LATVIJA”

Jau vairakus gadus Latvijas Diétas un uztura
specialistu asociacija (LDUSA) sadarbiba
ar Latvijas Lauku konsultaciju un izglitibas
centru (LLKC) un Latvijas Tirdzniecibas un
rapniecibas kameru (LTRK) isteno konkursu
“Labakais skolu edinatajs Latvija”, lai noteiktu
labakos pavarus un aktualizétu maltiSu
kvalitati izglittbas iestadés. Katru gadu
februart skolenu vecaki tiek aicinati pieteikt
izglitibas iestadi konkursam, lai LDUSA péc
tam bieZak izvirzitas macibu iestades lugtu
iestit nedélas édienkarti, edienu foto un
papildu aprakstu, ko izvérté konkursa Zarija.
Skolu iesniegtas edienkartes tiek vértétas péec
vairakiem kritérijiem, tostarp péc atbilstibas
Ministru  kabineta 2012. gada 13. marta
noteikumiem Nr. 172 "Noteikumi par uztura
normam izqlitibas iestazu izglitojamiem, socialas
aprapes un socialds rehabilitacijas institaciju
klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”,
cik daudzveidigi ir edieni, vai tiek izmantoti
vietéjie un sezonalie produkti, cik daudz
cukura un sals pievienots édienos, ka ari, vai
pavari piedava interesantus un skoléniem
atbilstoSus édienus. Uzvarétaji tiek apbalvoti
se$as nominacijas: Labakais skolu édinatajs
Vidzeme, Zemgalg, Kurzemé, Latgalé, Riga un
visa Latvija kopuma. Konkurss tiek rikots ar
Valsts Kopgjas lauksaimniecibas politikas tikla
atbalstu aktivitates “Vietéjo lauksaimniecibas
produkcijas razotaju un majrazotaju atbalsta
programma” ietvaros un ar LTRK atbalstu.

Papildu informacija: Latvijas Diétas un uztura
specialistu asociacijas majaslapa. https://ldusa.
v/labakais-skolu-edinatajs/
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IZGLITOJAMO UN IZGLITOJAMO
VECAKU IESAISTE EDINASANAS
KVALITATES UZLABOSANA

Izstradajot édienkartes, iespéju robezas
vélams nemt véra skolénu vélmes par to,
kadus partikas produktus un kada veida
édienu un dzérienus vini velétos redzét
édienkarté (pieméram, Tistenojot aptaujas
skoléniem un vinu vecakiem, aizbildniem).

Organizéjiet Atvérto durvju dienas, kad
vecakiem ir iespéja atnak pasiem nogarsot
skola pagatavoto pusdienu maltiti, uzzinat,
ka skola norisinas édinasana.

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

D Projekta “SchoolFood WasteSolutions”
ietvaros  Cetras Latgales skolas -
Mérdzenes pamatskola, Ludzas pilsétas
vidusskola, Preilu 1. pamatskola un
Riebinu pamatskola - norisinajas tresa
jauno recepsu testésana. Soreiz skoleéniem
tika piedavati tris neierastaki édieni
(pupinu cili, zivju-vistas bumbinas tomatu
mérce, kéksinS ar bietém), kas apzinati
izaicina ierastos prieksstatus par “skolas
edienu”. RecepSu testeésanas mérkis ir soli
pa solim paplasinat bérnu garsas pieredzi
un paradit, ka veseligs édiens var bt
art interesants un garsigs. Péc maltites
bérni piedaltjas balsoSana, izmantojot
zalo smaidinu, lai atzimétu edienus, kas
visvairak patikusi. ST vienkarsa un bérniem
saprotama pieeja nodrosina aktivu iesaisti
un veértigu atgriezenisko saiti. Papildus tika
veikta padzilinata aptauja starp fokusa
grupu daltbniekiem, lai vel precizak
novértétu beérnu viedokli un &Sanas
paradumus. https://du.lv/aktualitates/kad-
skolas-ednica-klust-par-garsu-laboratoriju/

D Valmieras skolu é&dnicas norisinajas
Atvérto durvju dienas. To laika bérnu
vecakiem bija iesp&jams pasiem nogarsot
skola gatavoto pusdienu maltiti un uzzinat,
ka masdienas ir mainijusies skolénu
edinasanas sistéma. https.//www.youtube.
com/watch?v=wU4QQKGlcow
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D Par godu Latvijas valsts svetku ménesim,

no 11. lidz 14. novembrim, édinasanas
pakalpojumu sniedzéji vairakas Latvijas
skolas un bérnudarzos organizéja Latvijas
darzenu un augju dienas “Vesela tauta
vesels gars”. Iniciativas mérkis bija veicinat
bérnu izpratni par veseliga uztura nozimi
un vietéjo produktu vértibu, stiprinot
lepnumu par Latvijas zemi un cilvékiem,
kuri to kopj. Skolas ednica skoléni vargja
degustét un iepazit Latvija audzétos, bet
varbat mazak zinamos darzenus (kolrabis,
racenis, kalis u. tml.). https://lvsk.lv/eko-
skola/1473-daily-akcija-skola-vesela-tauta-
vesels-gars

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 kvalitativiem, dazadiem,
sezonaliem, Latvijaaudzétiemunrazotiem
produktiem. Vienu vai divas dienas
nedéla skoléniem pamatédienkarté tiek
pasniegts vegetars uzturs. No édienkartes
izslegti saldinati dzérieni. Visiem bérniem
(arm1 mazakajas klasés) radita iespéja
savu édiena porciju veidot pasam un
skoléni pasi veic sava Skivja parpalikumu
atkritumu SkiroSanu. https://vangazuvsk.
Iv/edinasana/
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il SKOLENU VECAKU,

VECVECAKU UN CITU

y APRUPETAJV IZGLITOSANA,
4 IESAISTE AKTIVITATES PAR

VESELIGU UZTURU

s cea



Organizéjot vecaku sapulces, informativos
seminarus, ietveriet informaciju ar noderigiem
resursiem, sniedziet ieteikumus veseligu
uztura paradumu veicinaSanai gimenés.
NodroSiniet, ka dazadi informativie materiali
ir izvietoti un pieejami skolénu vecakiem
iestades telpas, iestades komunikaciju
kanalos (skat. sadalu “Informativo materialu
izvietoSana").

Noderigi resursi par veseligu uzturu!

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

D Veselibas ministrija. Video par veseliga
uztura pamatprincipiem. https://www.you
tube.com/watch?v=ckhnZmtv5YY. Pieejama
ari video versija ar zimju valodas
tulkojumu:  https.//www.youtube.com/wat
ch?v=GwooqfdplQs un video versija ar
TIFLO komentariem jeb audio aprakstiem
cilvekiem ar redzes trauc&jumiem: https://
www.youtube.com/watch?v=rP9dpwjeiNs

D Bérnu kliniska universitates slimnicas
portals “Vesela pasaule”. Lasitava
“Uzturs”. https.//www.veselapasaule.lv/Iv/
lasitava/uzturs

D 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

GIMENES PECPUSDIENAS/
VAKARI

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

Noderigi informativie resursi, kas ietver
veseligu, viegli pagatavojamu maltisu,
uzkodu receptes:

D Veselibas ministrija. Video sérijas
“Veseligu édienu receptes”. https://www.
youtube.com/playlist?list=PLgVhm3okT
AkOvQIz_njkFUJIL opu8kTO
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Veselibas ministrija. Video “Veseligas
uzkodas tavas sirds veselibai”. https.//
www.youtube.com/watch?v=AyIThnhVx/
0&t=400s

Slimibu profilakses un kontroles centrs.
Veseligu un ekonomisku édienu receptes.
https://www.spkc.qov.lv/Iv/media/11797/

download?attachment
Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,
udens, darzeni - Tavas veselibas

supervaroni. Veseligu uztura paradumu
celvedis. Informativs materials bérniem
7-10 gadu vecuma. https://www.spkc.gov.
Iv/Iv/media/19230/download?attachment
Veselibas ministrija. Buklets. “Augli, adens,
darzeni - Tavas veseltbas supervaroni.
Veseligu wuztura paradumu celvedis.
Informativs materials pusaudziem 11-14
gadu vecuma. https://www.spkc.qov.lv/lv/
media/21531/download?attachment
Veselibas ministrija. Buklets. “Augli,
udens, darzeni - Tavas veselibas
supervaroni. Veseligu uztura paradumu
celvedis. Informativs materials jaunieSiem
15-18 gadu vecuma. https.//www.spkc.gov.
Iv/Iv/media/19236/download?attachment
Slimtbu  profilakses  un  kontroles
centrs. BroSdra “Jods Tavai veselibai”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/15981/
download?attachment

Latvijas Sabiedriskais medijs. Raidijums
“Cukurins un Feja”. Recepte: Biesu
humoss ar darzenu  standzinam.
Gatavojam kopa ar bérniem! https://
www.Ism.lv/raksts/vecaki-un-berni/gatavo
jam-kopa-ar-berniem/24.01.2025-biesu-
humoss-ar-darzenu-standzinam-gatavo
jam-kopa-ar-berniem.a534793/2utm_sour
ce=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

Organizéjiet  izglitojamiem  konkursus
ar @imenes iesaisti, pieméram, “Manas
veseligas brivdienu brokastis”, “Veseligais
svetku galds” vai tml., kuru ietvaros gimenes
kopa pagatavo iecienitako veseligo brokastu
vai citu édienu receptes un iestta konkursam
ta foto. Nosleguma var izveidot kopigu
elektronisku izglitibas iestades brokastu vai
svetku maltiSu recepSu gramatu.

IESAISTIET SKOLENU_
VECAKUS AKTIVITATES
PAR VESELIGU UZTURU

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

SNIEDZIET IETEIKUMUS
VESELIGU UZTURA _
PARADUMU ISTENOSANAI
ARI SVETKU LAIKA

Svétku laika, Tpasi Ziemassvétkos, Lieldienas,
Halovinos, saldumu un citu nasku patérins
pieaug. Pirms svétkiem ieteicams sagatavot
un izglitibas iestades majaslapa vai
skolvadibas sistema publicét ieteikumus
izglitojamo vecakiem, ka veiksmigak svétku
laika organizét bérna uzturu.

e R
1 PAMATPRINCIPIVI IGARA

DAVANU MAISINA RAVE

TETEICAMAIS DAVANU MAIS SATURS

ATGADINAJUMAM!

piemeram,

Infografika “Veseligaka
Ziemassvétku pacina”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/
media/24377/download?
attachment

Veseligas un drosas
Lieldienas

Infografika ~ “Veseligas un
droSas Lieldienas”. https://www.
spkc.gov.lv/Iv/media/20757/
download?attachment
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AICINIET IZGLITOJAMOS,
VINU VECAKUS IESAISTITIES
PASVALDIBAS UN CITU
INSTITUCIJU ISTENOTAJOS
PASAKUMUS PAR UZTURU

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

PIEMERI AKTIVITATEM

“Sodien laukos” ir izglitojoss konkurss Latvijas
skoléniem, kas iepazistina ar lauksaimniecibu,
zivsaimniectbu un  meZsaimniecibu caur
praktiskiem uzdevumiem un realu pieredzi
daba. Pasakuma meérkis ir veicinat izpratni
par lauku nozaru nozimi un ilgtspéju, ka
art rosinat pusaudzus domat par nakotnes
iesp&jam saistiba ar dzivi un darbu laukos.
Konkurss apvieno maciSanos, sadarbtbu un
piedzivojumu, piedavajot skoléniem iespéju
izzinat partikas celu no lauka I1dz galdam,
dabas resursu ilgtsp&jigu izmantoSanu un
lauku vidi ka vertibu. Ik gadu konkurss
tiek organizéts 3 vecuma grupas: 3-7 gadi,
8-11 gadi, 12-16 gadi, pielagojot uzdevumu
saturu atbilstoSi skolénu zinaSanu Ilimenim
un prasmém. Aicinatas piedalities skolénu
komandas no visas Latvijas kopa ar saviem
skolotajiem, lai ne tikai macitos, bet art
sacenstos un kopa priecatos! https://laukutikls.
Iv/skolam/
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AKTIVITATES IESTADES

DARBINIEKU 1ZGLITOSANAI
PAR VESELIGU UZTURU




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

D izglitibas iestades darbinieku veselibas
un  labbdtibas  veicinasana  var
samazinat darba kavéjumus un uzlabot
apmierinatibu ar darbu;

D veselibas joma kompetentaki pedagogi
veicina labakas izglitojamo zinasanas,
tadejadi sniedzot iespgju izglitojamajiem
praktizét veseltbu veicinoSus paradumus
ikdiena;

D aktivi veicinot iestades darbinieku
veselibu, izglitihas iestades darbiniekiem
ir iespéja klut par labo pieméru ar1
izglitojamajiem.

NODROSINIET IESTADES _
DARBINIEKUS AR INFORMACIJU
PAR VESELIGU UZTURU

Aiciniet darbiniekus iepazities ar Veseltbas
ministrijas, SPKC izstradatajiem
informativajiem resursiem par

veseligu uzturu:
https://www.spkc.qov.lv/Iv/vese *
ligs-uzturs \
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Noderigi apmacibu seminari,
video atrodami ari SPKC Youtube
kanala, pieméram:

D Informativs video “Ka lai es zinu, ka iegata
informacija par veselibu ir patiesa?”,

D Vebinars ieraksts “Veseliga uztura veicinasana
doZadu vecumposmu izglitojomajiem”,

D Apmacibu ieraksts “Kritiska domasana
un informacijas izvertesana attiecibd uz
veselibas jautajumiem”;

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

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

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

D Informativs video “Kas ir jods”.

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

Darbinieku izglitoSana par veseliga uztura
jautajumiem, veseligu édienu gatavoSana
variet piesaistit specialistus - uztura
specialistu, pavaru vai tml., skat. sadalu
“leteicamie specialisti”.
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AICINIET DARBINIEKUS_
IESAISTITIES PASVALDIBAS,
INSTITUCIJU ISTENOTAJOS
PASAKUMUS PAR UZTURU

Padvaldibas Sobrid norisinas daudzveidigas
bezmaksas aktivitates iedzivotaju izglitosanai
par veseligu uzturu (lekcijas, meistarklases,
nometnes u. tml.). Apziniet, kadas aktivitates
par veseligu uzturu Sobrid norisinas vai ir
paredzéts Tstenot jlsu pasvaldiba un aiciniet
iestades darbiniekus tajas iesaistities.
Informacija par planotajam veselibas
veicinasanas aktivitatem tiek publicéta
pasvaldibas majaslapa un socialo tiklu kontos.

Papildus aktivitates par partikas, uztura
jautajumiem pedagogiem requlari Tsteno
ari citas institlcijas, pieméram, Latvijas
Lauku konsultaciju un izglitibas centrs nu jau
ikgadgji pedagogiem organize konferenci un
meistarklases par partikas pratibu.

AKTIVITASU PIEMERI

Ar mérki stiprinat skolotaju zinasanas par
veseligu uzturu, partikas nozimi sabiedriba
un lauksaimniecibas aktualitatém, ka ari
dot praktiskus rikus, ko izmantot macibu
procesa, 2025. gada 19. augusta Ozolnieku
vidusskola  tika aizvadita  konference
“Partikas izglitiba skolas - no zinasanam
lidz praksei”. Pasakums norisinajas EIT
Food “FoodEducators” projekta ietvaros.
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https.//llkc.lv/aktualitates/pedagogiem-lielaka-
parlieciba-zinasanas-izpratne-par-partiku/ un
sizets televizijas kanala ReTV: https.//youtu.be/
FUTrvegRy4Q?si=NQ8QH-2tcBQugBB0

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

Ogres Tehnikuma norisinajas skolu un
pirmsskolu &dinataju apmacibas, kuras
daltbnieki  papildinaja  zinaSanas  par
veseligu uzturu, vietéjas izcelsmes partiku,
kvalitates shemam un iepirkumu procesu.
Tapat tika apskatita tehnologisko karsu
sastadiSana un biezak pielautas kladas to
izstrade. Apmacibu laika norisinajas art
praktiskas meistarklases, ko vadija Bérnu
klTniskas universitates slimnicas Sefpavars.
Meistarklase tika finanséta Valsts KLP
tikla aktivitates “Vietéjas partikas noieta
veicinaSanas programmas” ietvaros. https://
www.facebook.com/LLKCOzolnieki/posts/pfbid
037QnF3qPqBZjuvgck8xpFKiF1TbWchWHeFdqu33
bXv8qo2M/haT2trgdkXHVgMXLBj/
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SPECIALISTU.
IESAISTE IZGLITOSANA
PAR VESELIGA UZTURA

JAUTAJUMIEM




IETEICAMIE SPECIALISTI

Skolénu, vinu vecaku, vecvecaku, ka art
iestades darbinieku izglitoSanai veseliga
uztura jautajumos var piesaistit uztura
specialistus, dietologus vai citas arstniecibas
personas. Arstniecibas personu registra
iespéjams  parliecinieties, vai konkrétais
specialists tieSam ir Sobrid tiesigs praktizéet
noraditaja profesijal DaZreiz specialisti
maldina par savu iegato izglittbu uztura
joma, tade|l Saubu gadijuma zinojiet par
konkréto specialistu Veseltbas inspekcijai!

Papildu informacija:

D Veselibas inspekcijas registrs “Registrétas
arstniectbas personas un arstniecibas
atbalsta personas”: https://registri.vi.gov.
Iv/rap i

D Veselibas inspekcijas registrs “Arstniecibas
personas un arstniecibas atbalsta personas
darba vietas un sertifikati specialitates”:
https://registri.vi.gov.lv/apd

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

Akceptéta batu art topoSo uztura specialistu,
uzturzinatnieku vai sabiedribas veselibas
specialistu iesaiste:

D Uztura specialista profesiju Sobrid var

apgut Rigas Stradina universitaté: https://
www.rsu.lv/studiju-programma/uzturs
un Biznesa augstskola “Turiba”: https://
www.turiba.lv/lv/uznemsana/studiju-prog
rammas-1/bakalaura-programmas/uzturs.

D Uzturzinatnieks/Uzturzindtnes magistrs ir
specialists, kurS ieguvis akadémisko
veseltbas  zinatnu  magistra gradu
uzturzinatné.  Pamata  specialitate
uzturzinatniekiem var bt daZada
— sabiedribas veseltbas specialists,
farmaceits, partikas tehnologs u. c.

D Sabiedribas  veselibas  specidlists ir
profesionalis, kas ar datu analizes,
stratégiskas planoSanas un komunikacijas
palidzibu strada pie risinagjumiem, kas
uzlabo iedzivotaju veselibu: analizé
veselibas tendences, izstrada profilakses
pasakumus, plano veselibas veicinasanas
intervences, sadarbojas ar iestadém
un sabiedribu, ka ar1 piedalas politikas
veidosana.

Aktivitatés ar produktu degustéSanu, édienu
gatavoSanu, iespéjams piesaistit arT vietgjos
zemniekus, biSkopjus, partikas razotajus,
ka arT pavarus vai partikas tehnologus, bet
aktivitates par uztura ietekmi uz mutes
dobuma, zobu veselibu - zobarstus, zobarstu
paligus, zobu higiénistus.
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PIEMERI NO IZGLITIBAS IESTADEM

Daugavpils Valsts gimnazija viesojas uztura
specialiste, kura projekta “Vesela un aktiva
Daugavpils” ietvaros vadija veseliga uztura
nodarbibas. Lekcijas piedalijas 8., 9., 10.
un 11. klasu skoléni. JaunieSi uzzinaja
vairak par sabalansétu uzturu, veseligiem
ikdienas paradumiem un cukura daudzumu
dazados partikas produktos. Nodarbibu
laika skoléniem bija iespéja darboties ari
praktiski - veidot savu veseliga uztura
Skivi un analizét, cik daudz pievienota
cukura satur dazadi ikdiena lietoti produkti.
https://www.facebook.com/daugrc.lv/posts/
pfbid0CUf7YV7TpHXDdxSD4Ni2b4YeHGbC6uS9Im
JNpp6k5FUryHIQUvyuNpgmvV3DWFGmé6!

Oveseliba telpas viesojas Ogres Valsts
gimnazijas jaunieSi - pasakuma “Vesels
un gqudrs 2026" galvenas balvas ieguvéji,
kuri izmantoja savu izcinito balvu - uztura
meistarklasi. Uztura specialistes vadiba
jaunieSi izméginaja gardas, veseligas un
ikdiena viegli pagatavojamas receptes.
https://www.facebook.com/watch/?ref=saved
&v=4337767646536576

Babites vidusskola, projekta “Vecaki un
absolventi Babites vidusskolai” ietvaros,
10. klasé viesojas uztura specialiste, kura
izglitojamiem pastastija par savu darbu
Latvijas Olimpiskaja vieniba, palidzot
sportistiem izveidot sabalansétu édienkarti,
kas bltu pielagota konkrétajam sporta
veidam. Skoléeni tika iepazistinati ar1 ar
veseliga uztura pamatprincipiem un
viniem bija iespéja sanemt atbildes uz sev
intereséjoSajiem jautajumiem par uzturu.
https://babitesvidusskola.lv/vecaki-un-
absolventi-babites-vidusskolai/

Valdemarpamatskolas audzékni Enu dienas
ietvaros énoja skolas pavares, iepazistot
to, ka notiek darbs skolas virtuve. https://
jumpravasskola.lv/2026/04/01/enu-diena/

KADU SPECIALISTU IESAISTE
NAV IETEICAMA?

Ja specialists sevi devé 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 1stermina kursus, galvenokart,
kada arzemju interneta vietné. Nav iespgjams
izvertét, kada ir augstak minéto specialistu
apguto zinasanu kvalitate, tadel Sadu specialistu
iesaiste bérnu, vecaku, darbinieku izglitosana
par veseliga uztura jautajumiem nav ieteicama.

Uztura konsultantus, nutriciologus,
nutricionistus,  suplementologus  u.tml.
specialistus ~ apmaca  uznémumi,  kas

piedava ar uzturu saistitus pakalpojumus,
pieméram, uztura bagatinataju izplatiSanu.
Sie specialisti biezi izmanto iebaidiSanas
stratégiju, apgalvojumus, kas nebalstas uz

zinatniskajiem pétijumiem, lai cilveks péc
lekcijas  noklausiSanas batu ieintereséts
iegadaties noteiktu uztura bagatinataju,

produktu “organisma attiriSanai" vai tml.
Sadus specialistus neiesaistiet izglitojoSo
aktivitasu istenosana!

Popularitate bérnu vidd pati par sevi nav
pietiekams kritérijs, lai uzticétu izglitoSanu par
veseligu uzturu mediju satura veidotajiem,
viedoklu [ideriem (influenceriem). Sabiedriba
zinamu personu iesaiste izglitojoSajas aktivitates
bérniem ieteicama tikai kopa ar uztura specialista
vai cita specialista ar atbilstoSu izghtibu
lidzdaltbu (skat. sadalu “Ieteicamie specialisti”).
Izvertéjot sabiedriba zinamu cilveku iesaisti
bérnu izglitoSana par veselibas veicinasanu,
batiski nemt véra art iepriek3gjas sadarbibas un
komercialos partnerus (pieméram, vai viedoklu
lideris nav Tstenojis sadarbibu ar alkoholisko
dzérienu, energijas dzérienu razotajiem)™.

Papildu informacija SPKC majaslapa, sadala
“Pie ka versties jautajumos par uzturu?”:
https://www.spkc.gov.Iv/Iv/pie-ka-versties-
Jjautajumos-par-uzturu

10. Lai gan socialo tiklu kontu izveide bérniem lielakoties ir at|auta tikai no 13 gadu vecuma, viedoklu lideru publicétais saturs hieZi ir pieejams un publiski skatams medijos art
bez registreSanas konkrétaja platforma. Tas nozimé, ka bérni var redzet un paterét 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 daudzveidigas
bezmaksas aktivitates iedzivotaju izglitoSanai
par veseligu uzturu (lekcijas, meistarklases,
nometnes u. tml.). Apziniet, kadas aktivitates
par veseligu uzturu Sobrid norisinas vai ir
paredzéts istenot jusu pasvaldiba un piesakiet
savu izglitibas iestadi vai aiciniet skolénus ar
gimeném, iestades darbiniekus individuali
pieteikties Siem pasakumiem. Informacija
par planotajam veseltbas veicinasanas
aktivitatém parasti tiek publicéta pasvaldibas
majaslapa un socialo tiklu kontos.

Aiciniet atbildigos pasvaldibas parstavjus gada
aktivitaSu planosanas procesa (nemot véra
aktualos politikas planoSanas dokumentus)
iestradat  veselibpratibu  sekméjosas
aktivitates, kas verstas uz izglitojamajiem un
izglitibas iestazu personala izglitoSanu par
veseliga uztura jautajumiem. PaSvaldibas
periodiski Tsteno ari iedzivotaju aptaujas
par veélamajam veselibas veicinasanas
aktivitatém, ta ir iespé&ja paust savu viedokli!

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

Noderigi SPKC materiali:

D Atbalsta  materials  izglitibas  iestazu
darbiniekiem veselibas veicinasanas un
slimibu - profilakses aktivitasu istenosanai
izglitibas iestade,

D Vadlmijas pasvaldibas veselibas veicindsand.

2025. gada 12. septembri stajas spéka
Zemkopibas ~ ministrijas  sagatavotais
ricibas plans skolénu édinasanas sistémas
pilnveidosanai Latvija, lai nodrosinatu skolénus
ar vesellgam un garSigam maltitém, kas
pagatavotas primari no vietéjiem ilgtspéjigiem
produktiem, padzilinot art skolénu izpratni par
vesellgu uzturu, &Sanas kultdru un ilgtspéjigu
dzivesveidu. Politikas planosanas dokumenta
ietvertas daudzveidigas aktivitates, tai skaita,
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edienkarSu sastaditaju un pavaru apmacibas
par vietéjo produktu daudzveidibu un
izmantosanu, pasakumi bérnu izglitosanai par
veseligu uzturu un aktualiem tematiem skolénu
édinasana, praktisku darbnicu un produktu
dienu organizesana izglitibas iestades.

Papildu informacija:

Ministru kabineta 2025. gada 12. septembra
rikojums Nr. 571 "Par ricibas planu skolénu
édinasanas sistémas pilnveidoSanai Latvija

2025.-2027. gadam".  https://likumi.lv/ta/
id/363073
PIEMERI NO PASVALDIBAM

Ogré, Oveseliba telpas norisinajas nodarbibas
Ogres novada sporta centra audzeknu
vecakiem, kuras saruna ar sertificétu uztura
specialisti tika apskatita pusaudZu uztura
nozime sporta un ikdiena. https://www.
ogresnovads.lv/Iv/jaunums/vecaki-pilnveido-
Zinasanas-par-sportisko-jauniesu-uzturu

ESF+ projekta "Pasakumi vietéjas sabiedribas
veselibas veicinasanai un slimibu profilaksei
Jarmala” ietvaros (projekta identifikacijas
Nr. 4.1.2.2/1/24/1/013) Jurmalas JaunieSu
iniciativu  centra norisinajas  bezmaksas
izglttojoSas veseliga uztura meistarklases.
https://www.facebook.com/watch/?ref=saved
&v=1667976387542866

Rigas Valsts 3. gimnazija notika seminars-
meistarklase “Edienu kvalitates kontrole”, kas
tika organizéts Erasmus+ projekta “Veseliga
maltite visiem” ietvaros. Pasakuma piedalijas
masas no 20 Rigas izglitibas iestadem, lai
pilnveidotu zinasanas par uztura kvalitati
un tas nozimi skolénu veseliba. Pasakuma
pirmaja dala dalibnieki iepazinas ar édienu
kvalitates raditajiem un faktoriem, kas
ietekmé &diena uzturvértibu, droSibu
un atbilsttbu veseliga uztura principiem.
Seminara turpinajuma norisinajas praktiska
meistarklase par skolas gatavoto édienu
kvalitates izvértéSanu, kuru vadija partikas
tehnologes un pavare. https://izglitiba.riga.lv/
W/izglitiba?target=news_item&news_item=rigas-
skolu-medicinas-masas-pilnveido-zinasanas-
par-edinasanas-kvalitati-16178
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CIENASTS SVETKOS

VESELIGAKS




Lai gan wuztura un édinasanas normas
izglitibas iestadé ir stingri reglamentétas™,
atzim@jot svetkus vai organizéjot arpusstundu
aktivitates (pieméram, klases vakarus), naski
bieZi vien ir neatnemama sastavdala. Domajot
par skolénu veselibu, ieteicams cienasta
ietvert ne tikai Cipsus un konfektes, bet art
svaigus darzenus, auglus, ogas, pakSaugus
(pieméram, cepeSkrasni grauzdéti turku zirni
vai humoss).

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

Papildu informacija:
D SPKC majaslapa. Sadala “Veseligs uzturs”.
https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseligs-uzturs
D SPKC infografika “Cels wuz veseligu
dzivesveidu - soli pa solim”. https://www.
spkc.gov.lv/lv/media/23039/download
Zattachment
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D SPKC infografika “Veseliga darba diena -
soli pa solim”. https://www.spkc.qov.v/Iv/
media/23888/download?attachment

D RSU Darba drosibas un vides veselibas
institats. Veselibas veicinasana darbavietas.
https.//stradavesels.lv/Uploads/2026/03
/03/2025_Brosh_Vesel_bas_veicin_ana._final
_1_.pdf?fbclid=IwY2xjawQaqOlleHRuA2F
IbQIxMABicmIKETFISkZaejJMdHRWTX|1bVU
0c3/0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc40DIw
MDg5MgABHmBsR8a3M48zn3VUmZ2IjFS5qD
vIwOReRQ2i6is20j9MZNmNHObpjuBZQYXbL
aem_uNjKgZjaEZA_2psDcy/Qww

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Valdemara pamatskola norisinajas kino
vakars. Pasakuma laika valdija patikama
noskana - skoléni pulcéjas kopa ar draugiem,
lai atpdstos péc macitham un izbauditu kino
pieredzi. Kino vakaru papildinaja ne tikai
gardas, bet arT veseligas uzkodas, sarunas
un pozitivas emocijas. https://jumpravasskola.
v/2026/03/26/kino-vakars-skola/

11. Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172 "Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas aprapes un socialas rehabilitacijas

institaciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem". https://likumi.lv/ta/id/245300
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DALTBA PROGRAMMA
“PIENS UN AUGLI SKOLAI”
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PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGH!

Apvienotas programmas “Piens un augli
skolai” merkis ir bérnu vidd veicinat
veseligu uztura paradumu veidoSanos, kas
batu noturigi visu turpmako dzivi. Latvija
programma tiek stenota ar vienotu pieeju -
gan piena produktus, gan darzenus, auglus,
ogas bez maksas var sanemt gan beérni
pirmsskolas izglitibas iestadés, gan 1.-9.
klasu skoléni.

Ja Jusu parstavéta izglitibas iestade vél nav
iesaistijusies programma “Piens un augli
skolai”, parrunajiet ar iestades vadibu iespé&ju
taja iesaistities.

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

PieteikSanas programmai tiek organizéta
pirms jauna macibu gada (augusta/
septembrt). Lai klatu par programmas
dalibnieku, ir jaiesniedz pieteikums Lauku
atbalsta dienesta Elektroniskaja pieteikSanas
sistéma  (EPS):  https://eps.lad.qov.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 art:
https://piensaugliskolai.lv. Konsultacijas var
sanemt painformativo talruni+37167095000.


https://eps.lad.gov.lv/login
https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai
https://www.lad.gov.lv/lv/katalogs/piens-un-augli-skolai
https://piensaugliskolai.lv/lv/
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EKOSKOLU PROGRAMMAS _
IEVIESANA 1ZGLTTIBAS IESTADES

»




Apsveriet  iespéju iesaistities  Ekoskolu
programma. So programmu isteno Vides
izglitthas  fonds un taja var piedaltties
jebkura formalas un neformalas izglitibas
iestade - pirmsskolas, skolas, augstskolas,
jaunieSu centri, starptautiskas skolas u. tml.
Programmas pamata ir vienkarsas, brivi
piemérojamas un efektivas vides parvaldes
sistémas izveide izglitibas iestade.

Katru gadu Ekoskolu programma iesaistitajai
izglittbas  iestadei, saskana ar vides
novértéjumu, ir jaizvélas kads no tematiem,
ar kuru visa gada garuma tiek stradats
pastiprinati, méginot attiecigas vides
problematikas apzinasana un problému
risinajumu mekléjumos iesaistit iesp&jami
plasaku skolas un sabiedribas dalu.

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

Vairak informacijas:

D Ekoskolu programmas majaslapa: https://
ekoskolas.Iv/Iv/skolas/7-ekoskolu-soli

D Ekoskolu  programmas  majaslapa,
sadala “Partika”, kas ietver noderigus
informativos  materialus  par tému
“Partika”.  https://ekoskolas.lv/Iv/ekoskolu-
temas/partika


https://ekoskolas.lv/lv/skolas/7-ekoskolu-soli
https://ekoskolas.lv/lv/skolas/7-ekoskolu-soli
https://ekoskolas.lv/lv/ekoskolu-temas/partika
https://ekoskolas.lv/lv/ekoskolu-temas/partika

i

TEMATISKAS DIENAS VESELIGA

UZTURA AKTUALIZESANAI




4. februaris - Pasaules pretvéza diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams
aktualizét darzenu, auglu, ogu, pilngraudu
produktu nozimi dazadu slimibu, tai skaita
onkologisko slimtbu profilakse.

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

Marta otra ceturtdiena - Starptautiska
skolas pusdienu diena

Jaunako klasu skolénus var aicinat sagatavot
pateictbas kartites vai plakatus skolas
édinasanas bloka darbiniekiem. Vecako
klaSu skoléniem 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

Skolénu izglitosanai, aktivitasu TstenoSanai
var izmantot majaslapa  www.tirizobi.lv
pieejamos resursus.
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14. marts - Pasaules nieru diena

Tematiskas dienas ietvaros iespéjams
aktualizét darzenu, auglu, ogu lieto3anas,
tdens dzerSanas nozimi nieru slimtbu
profilaksé.

22. marts - Pasaules Gidens diena
Tematiskas dienas ietvaros var 1stenot dazadas
aktivitates 0Odens dzerSanas paradumu
veicinasanai un nostiprinasanai. Par iespgjam
izglitibas iestadé Tstenot izglitojoSu nodarbibu
“UDENS - musu draugs”, aicinam sazinaties ar
kusttbu “Vitamins U". https.//www.uvitamins.
Iv/services-7

7. aprilis - Pasaules veselibas diena
Tematiskas dienas ietvaros iesp&ams Tstenot
daudzveidigas aktivitates par veseligu uzturu,
sasaisté ar konkréta gada tematiku. Papildu
informacija Pasaules Veselibas organizacijas
majaslapa:  https://www.who.int/campaigns/
world-health-day/

20. maijs - Pasaules biSu diena.
Skolenu izglitoSanai par bitem, biskopibas
produktiem var izmantot:

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

D Latvijas BiSkopibas biedribas izstradato
video “No zieda lidz galdam, ka rodas
medus?”. https://youtu.be/JA-FvsEzIpQ un

citus materialus:  https://www.strops.lv/
bisu-anatomija
D Profesore Jacino. Video “Kur rodas

medus?”. https.//professorjacino.com/video-
gallery-lat/

Septembris - Veselibas
veicinaSanas meénesis

Veselibas veicinaSanas ménesa ietvaros
skoléniem var 1stenot daudzveidigas
aktivitates par veseligu uzturu, Tpasi

popularizéjot tieSi rudens veltes (rudens

avenes, aboli, bumbieri, kabaci, Kkirbji,

burkani, kaposti u. tml) un to lietoSanu

uztura. Piemeéram:

D izglitibas iestadée tiek istenota “Rudens
raas izstade”, ekspozicijas veidojot
no skolénu atnestajam rudens veltém;


https://www.fao.org/world-pulses-day/en/
https://www.fao.org/world-pulses-day/en/
https://schoolmealscoalition.org/international-school-meals-day
https://schoolmealscoalition.org/international-school-meals-day
https://www.tirizobi.lv/lv
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https://www.who.int/campaigns/world-health-day/
https://www.medus.lv/eiropas-medus-brokastis-2025
https://www.youtube.com/watch?v=JA-FvsEz1pQ&feature=youtu.be
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https://professorjacino.com/video-gallery-lat/
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D katra  nedéla  veltita  konkrétam
produktam, pieméram, “Kirbju nedéla”,
kuras ietvaros skoléniem ir dazadas
izgltojoSas  aktivitates par  kirbjiem
(kirbju salatu, kirbju kéksinu gatavoSana
u. tml) vai “Kapostu nedela”, kuras
ietvaros skoléni iepazist, cik daudzveidigi
ir kaposti (baltais galvinkaposts, sarkanais
kaposts, lapu kaposts, Briseles kaposti,
ziedkaposts u. c.);

D tiek organizétas ekskursijas pie vietgjiem
raotajiem,  zemniekiem,  skoléniem
apgustot “No lauka lidz galdam” principu.

10. oktobris - Starptautiska putras diena
Tematiskas dienas atziméSanai var izmantot
aktivitates, resursus, kas noraditi sadala
“Aktivitates graudaugu produktu lietoSanas
uztura veicinasanai”.

Oktobra otra piektdiena -

Pasaules olu diena

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

16. oktobris - Pasaules partikas diena/
uztura diena

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

Parrunajot ar skoléniem partikas drosibas
jautajumus, var izmantot informaciju
un uzdevumus no zinatniska institdta
“BIOR” veidotas uzdevumu gramatas “Kur

slépjas  baktini?":  https:.//www.spkc.gov.
Iv/lv/media/23954/download?attachment.
Informaciju  par iespéjam informativo

materialu bez maksas sanemt drukata veida
aicinam  skatit:  https://www.spkc.qov.lv/lv/
informativi-izdevumi-citi.

16. oktobris - Starptautiska maizes diena
Tematiskas dienas atziméSanai var izmantot
aktivitates, resursus, kas noraditi sadala
“Aktivitates graudaugu produktu lietoSanas
uztura veicinasanai”.

21. oktobris - Joda deficita diena

Jods ir batisks mikroelements augsanai
un attistthai, normalai smadzenu, nervu
sistémas darbibai. Latvija iedzivotaju vidd ir
plasi novérojams joda deficits, tade| ir batiski
popularizét ar jodu bagatu partikas produktu
(zivis, juras veltes, piens un piena produkti)
lietoSanu  uztura. Informativie resursi
tematiskas dienas atziméSanai pieejami:
https.//www.spkc.gov.Iv/Iv/jods-tavai-veselibai

14. novembris - Pasaules diabéta diena

Lai skoléniem stastitu par to, kas ir cukura
diabéts, izmantot var Latvijas Diabéta
federacijas informativo materialu - diabéta
rokasgramatu bérniem “Cucurina padomi.
Dzivo Vesels!". https:.//www.veselapasaule.lv/
Iv/media/3183/download. Papildu informacija
tematiskas dienas atziméSanai Pasaules
Veselibas organizacijas majaslapa: https://
www.who.int/campaigns/world-diabetes-
day, ka arm SPKC majaslapa: https:.//www.
spkc.qov.Iv/lv/uzturs-slimibu-profilakse-un-
arstesana#cukura-diabets-prediabets

26. novembris - Pasaules dzelzs

deficita diena

Dzelzs ir mikroelements, kas nepiecieSams
cilveka veselibai un labai passajutai. Ta
deficits batiski ietekmé organisma funkcijas
un dzives kvalitati, turklat nopietnakos
gadijumos tas var izraisit anémiju jeb
mazasinibu. Tematiskas dienas atzimésanai
un izglitosanai par vértigakajiem dzelzs
avotiem uztura var izmantot SPKC infografiku
“Dzelzs deficits™: https://www.spkc.qov.lv/Iv/
media/19692/download?attachment

Papildu ieteikumi aktivitasu 1stenoSanai
tematisko dienu ietvaros:

D tematisko rakstu, informativo materialu
par veseligu uzturu publicésana izglitibas
iestades majaslapa, socialo tiklu kontos,
elektroniskajas  skolvadibas  sistémas
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(pieméram, E-klase) u. tml.;

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

D tematiskas aktivitates, radoSie konkursi
izglitojamiem,  izglitojamo  vecakiem,
vecvecakiem, iestades darbiniekiem.

Papildu informacija:

D Pasaules Veselibas organizacija.
Starptautiskas  veselitbas dienas un
nedélas. https.//www.who.int/campaigns

D Slimibu profilakses un kontroles centrs.
Resursi tematisko dienu par uzturu
aktualizeSanai  https.//www.spkc.qov.lv/lv/
materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem

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

AKTIVITASU PIEMERI NO
IZGLITIBAS IESTADEM

Rigas Imantas vidusskola notika Eiropas
medus brokastis. 1.-12. klasu skolénus ar
medu mieloties aicinaja pats Vinnijs Puks.
https://riv.lv/2025/01/24/auto-draft/

Smiltenes vidusskolas biblioteka aicinaja
7.-12. klaSu skolénus piedalities viktorina
“16. oktobris — Pasaules partikas diena”.
https://svs.edu.lv/viktorina-7-12-klasem-16-
oktobris-pasaules-partikas-diena/

14. novembri, Pasaules diabéta diena, Jauno
Lideru vidusskolas Veselibas un medicinas
pulcina dalibnieki izveidoja video, lai
pievérstu uzmanibu diab&ta problémai un ta
ietekmei uz cilvéku dzivi visa pasaulé. https://
Jlv.lv/2024/11/pasaules-diabeta-diena-skola/

LimbaZzu vidusskolas 8.b klases skoléni
biologijas stunda pievérsas témai - Pasaules
partikas diena. Stundas sakuma skoléni
klausijas skolotajas stastijuma par to, kas ir
Pasaules partikas diena, kapéc un ka ta tika
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izveidota, kura organizacija to iedibinaja.
Stundas laika skoléni aktivi diskutéja par
partikas ietekmi uz cilveéka veselibu un
apkartéjo vidi, minot gan pozitivos, gan
negativos aspektus. Stundas otraja dala
skoléni darbojas grupas. Katrai grupai bija
jaizpéta viens partikas produkts - maize,
gala, banans, Sokolade vai darzeni. Veidojot
informativus  plakatus, skoléni analizéja:

D no kurienes nak produkts - ta razoSanas
izcelsmi un piegades celuy;

D ietekmi uz vidi - transportésana,
audzesanas metodes, ekologiskas pédas
nospiedums;

D uzturvértibu - kadas vielas Sis produkts
sniedz cilveka organismam,;

D risinajumus ilgtspéjigai lietoSanai - ka
katrs no mums var rikoties, lai partikas
lietoSana batu videi draudziga un veseliga.
https.//www.I3v.lv/eko-skola/1465-skoleni-
iepazist-pasaules-partikas-dienas-nozimi

2026. gada 23. marta Rigas Purvciema
vidusskola tika aizvadita tematiska diena, kas
veltita Pasaules Gdens dienai. Tematisko dienu
sagatavoja un organizéja skolas dabaszinatnu
skolotaji, nodroSinot daudzpusigu un kvalitativu
izglitojoso saturu dazadu klaSu skoléniem.
Ipasu interesi raistja “Udens laboratorija”,
kur 10.a klases skoléni demonstréja un vadlja
eksperimentus (pieméram, lotosa efektu un
zZiméSanu ar pienu) 6. un 7. klasu skoléniem.
ST aktivitate lava jaunakajiem skoleniem ne
tikai vérot, bet arf izprast dazadus fizikalus un
kimiskus procesus. https.//rpg.lv/node/2889
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https://www.who.int/campaigns
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/materiali-par-uzturu-izglitibas-iestadem
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/22824/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/22824/download?attachment
https://riv.lv/2025/01/24/auto-draft/
https://svs.edu.lv/viktorina-7-12-klasem-16-oktobris-pasaules-partikas-diena/
https://svs.edu.lv/viktorina-7-12-klasem-16-oktobris-pasaules-partikas-diena/
https://jlv.lv/2024/11/pasaules-diabeta-diena-skola/
https://jlv.lv/2024/11/pasaules-diabeta-diena-skola/
https://www.l3v.lv/eko-skola/1465-skoleni-iepazist-pasaules-partikas-dienas-nozimi
https://www.l3v.lv/eko-skola/1465-skoleni-iepazist-pasaules-partikas-dienas-nozimi
https://rpg.lv/node/2889

Paldies, ka iepazinaties ar materidlu!
Ceram, ka sniegta informacija un piedavatas aktivitates bias
praktiski izmantojamas Jasu parstavétaja izglitibas iestadeé!

Ja Jusu izglitibas iestade ir Tstenotas 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 aktualizét, un Jusu atsauksmes palidzés mums to pilnveidot!
https://forms.office.com/e/HmvBzhwGs0
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Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Metodiskais atbalsts

PostDoc

Lidzfinansé Nacionalais
Eiropas Savieniba attistibas plans

Eiropas Savienibas kohézijas politikas programmas 2021.-2027. gadam 1.1.1.
specifiskais atbalsta mérkis “Pétniecibas un inovaciju kapacitates stiprinasana
un progresivu tehnologiju ievieSana kopeja P&A sistéma” 1.1.1.9. pasakuma
“Pecdoktorantiras pétijumi” pétniecibas pieteikums Nr. 1.1.1.9/LZP/2/25/211
“Agrinas bérnibas uztura kvalitates novertéjums un pielagotu riku izstrade
uztura vadliniju ievie$anai”

Bezmaksas izdevums

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

2026
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