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Skoléniem pusaudZa vecuma fiziologiski palielinas vajadziba péc uzturvielam. Pilnveértigs
uzturs nav tikai nepiecieSamo uznemto kaloriju daudzums, bet svariga ir arf lietoto partikas produktu
uzturvertiba un sabalansétiba.'

PusaudZiem ar veseligiem uztura paradumiem ir mazaks risks saslimt ar tadam hroniskam
slimibam ka sirds un asinsvadu slimibas, audzgji, 2. tipa cukura diabéts, un ir lielaka varbatiba, ka
veseligie uztura paradumi saglabasies arT pieaugusa vecuma.? Veseligiem uztura paradumiem ir arT
pozitivs efekts, pieméram, uz zobu un mutes veselibu un kermena masu.**

Pasaules Veselibas organizacija (PVO) pieauguSajiem iesaka diena paterét vismaz 400 g auglu un
darzenu, kas satur organismam nepiecieSamas balastvielas, mikroelementus un vitaminus. Bérniem
vecuma no 2 I1dz 18 gadiem katra €dienreiz€ jaieklauj darzeni un augli, un 1pasi ieteicami ir viet€jie
un sezonai atbilstoSie augli un darzeni.>°

Lielu dalu pievienota cukura partikas produktos skolas vecuma bérni uznem ar saldinatiem
gazetiem dzerieniem. Saldinato gazeto dzerienu paterins lielakaja dala pasaules valstu pedejos 20
gados ir stipri pieaudzis, ka arT ir palielingjies So dz€rienu pudelu tilpums. Problémas skolas vecuma
beérniem rada bieza saldinato dzerienu lietoSana, kas ir saistita gan ar kermena masas palielinasanas, gan
ar zobu kariesa attistiSanas risku.*’

Skolas vecuma bérniem izplatitas ir uzkodas starp &dienreiz€m, kuras bieZi ir neveseligas — ¢ipsi,
saldumi u.tml. Viens no $adu uzkodu izv€les iemesliem ir pusaudZa vecumam raksturiga v€lme klat
piederigam pie vienaudZu grupas. Savukart sadas izv€les popularitati liela méra ietekmé pastaviga uz
skolas vecuma bérniem vérsta partikas razotaju reklama.* °

BrokastoSana no rita pirms skolas ne tikai samazina varbutibu, kas starp &dienreiz€m tiks €stas
dazadas neveseligas uzkodas, bet arf nodrosina energiju pirmajam dienas posmam. Tas ir svarigi
maciSanas procesa, kad butiska ir koncentréSanas un domasana, kam nepiecieSama energija.'® !

Lieka kermena masa kluvusi par sabiedribas veselibas problému arf bérnu un pusaudZu vida.
Butisks aptaukosanas prevalences pieaugums Saja vecumgrupa Eiropas Savieniba vérojams péd€jos
10 gados. Nesenie pétfjumi liecina, ka 18% skolas vecuma bérnu Eiropas Savienibas dalibvalstis
ir palielinata kermena masa ar tendenci prevalencei ik gadus pieaugt par 0,55-1,65%. Ka galvenie
aptaukosSanas epidémijas c€loni attistitajas valstls atzim€jami $adi: taukus un cukuru saturoSus
partikas produktu pat€rina pieaugums, fiziskas aktivitates samazinaSanas un sédosa dzivesveida
izplatiSanas.* ' 13

Péc PVO datiem, 2005. gada vismaz 20 miljoni bérnu Iidz piecu gadu vecumam bija lieka
kermepa masa. Salidzinajuma ar pieaugusajiem un pirmsskolas vecuma bérniem, skolas vecuma
bérni un pusaudZi atSkiras gan péc fiziologiskas, gan psihologiskas attistibas, gan péc vajadzibam
veselibas zina.'

Skolas vecuma gan gimenei, gan skolai ir Tpasa nozime neveseligu uzturproduktu pieejamibas
ierobeZoSana, veseligu uztura paradumu un fiziskas aktivitates veicinasana. Minétie pasakumi kalpo
ne tikai aptaukoSanas profilaksei, bet arT visparigas veselibas nostiprinasanai un uzlabosSanai.

Nozimiga ir veseliga uztura politikas Tstenosana skolas kopuma, kas ietver ne tikai veselibas
izglitibu un neveseligo uztura produktu pieejamibas ierobezosanu skolas teritorija, bet arT iesp&ju
radisanu, kuras sekmétu veseliga uztura paradumu stenosanu ikdiena.'*

2004. gada PVO Asambleja tika pienemta «Globala uztura, fiziskas aktivitates un veselibas
stratégija», kuras virsmérkis ir samazinat saslimstibu un mirstibu no hroniskam slimibam, veicinot
fizisko aktivitati un veseligus uztura paradumus. Stratégija kalpo par pamatu turpmako sabiedribas
veselibas pasakumu TstenoSanai.'* Ta atspogulo nepiecieSamibu péc multidisciplinaras pieejas
aptaukoSanas problémas risinasanai.
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Skolénu veselibas paradumu pétfjums ir
starptautisks Pasaules Veselibas organizacijas
atbalstits projekts, kura 2005./2006. gada
piedalijas jau 40 dalibvalstis. Skolénu veselibas
paradumu pétijuma protokols nosaka, ka
petfjuma merkgrupas ir 11, 13 un 15 gadus veci
pusaudzi. Latvijas izglitibas sistéma Sie vecumi
visprecizak atbilst 5., 7. un 9. klasei. Par pétijuma
instrumentu tiek izmantota ST starptautiska
pétijuma zinatniskas darba grupas izstradata
standartiz€ta anketa.

Skolenu veselibas paradumu pétfjuma
galvenais merkis ir iegit informaciju un palielinat
izpratni par skolas vecuma bérnu veselibu un
dzivesveidu.

Latvija pirma skolénu veselibas paradumu
petijuma aptauja notika 1990./1991. gada, un
aptauja tiek atkartota ik péc cetriem gadiem.
2005./2006. macibu gada Latvija tika veikta
kart€ja skolénu veselibas paradumu aptauja.
Kopgjais respondentu skaits 2005./2006. gada

aptauja bija 4245 skoléni. Plasaka informacija
par skolénu veselibas paradumu pétijumu
atrodama majaslapas: www.sva.gov.lv un
www.hbsc.org

Péc skolénu veselibas paradumu pétfjuma
aptaujas datiem iesp&jams pétit Latvijas skolas
vecuma bérnu €Sanas un uztura paradumus, ka arT
gut priekSstatu par palielinatas kermepa masas un
aptaukosSanas izplatibu Latvijas pusaudzu vida.

Anketa partikas produktu paterin$ tika
noskaidrots, uzdodot jautajumu: «Cik reiZu
nedela Tu parasti éd vai dzer turpmak minétos
produktus?» — ar iesp&€jamiem atbilZu variantiem:
«nekad», «retak neka reizi nedéela», «vienu
reizi nedela», «2—4 reizes nedela», «5-6 reizes
nedela», «reizi diend katru dienu», «katru dienu
bieZak neka vienu reizi». Turpmak analizéti dati
par auglu, darzenu, saldumu, kokakolas vai citu
cukuru saturoSo gazéto dz€rienu un kartupelu
Cipsu lietoSanu vismaz reizi diena, apvienojot
pedéjas divas atbilZu kategorijas.
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Auglu un darzenu pateérins

Kopuma tikai 23,2% skolénu ik dienas &d
auglus un lidzigi — 23,4% — darzenus. Meitenes
auglus un darzenus pateré attiecigi par 8,6% un
8,5% vairak neka zéni (p<0,001).

1. un 2. attela ilustréts darzenu un auglu
patérin§ uztura petamajas z€nu un meitenu
vecumgrupas.

13 gadu vecuma z€nu, kas vismaz reizi
diena &d darzenus, ir par 4,9% vairak neka 11

1. attels. Darzenu lietoSana uztura vismaz reizi diena (%)
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gadu vecuma (p<0,01), tacu 15 gadu vecuma
ikdienas darzenu paterins atkal aptuveni lidzinas
darzenu patéripam 11 gadu vecuma (p<0,01).
Z@niem 15 gadu vecumgrupa novéro statistiski
ticamu ikdienas auglu patéripa samazinaSanos
salidzinajuma ar jaunakajam vecumgrupam
(p<0,01).

Meitené€m statistiski ticamu parmainu auglu
un darzenu paterina dazadas vecumgrupas nav.

2. attels. Auglu lietosSana uztura vismaz reizi diena (%)
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Saldumu, ¢ipsu un saldinato gazeto dzérienu paterins

Pécaptaujasdatiem, 39,8 % skolénu saldumus
&d vismaz reizi diena. Meitenes (45,4%) saldumus
katru dienu patéré par 11,6% vairak neka zéni
(33,8%) (p<0,001).

Vislielakais skolénu Tpatsvars, kuri saldumus
&d katru dienu, ir 13 gadu vecumgrupa (44,6%),
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t. i., par 8,6% vairak neka 11 gadu vecumgrupa
(p<0,001) un par 5,8% vairak neka 15 gadu
vecumgrupa (p<0,001). Lidziga situacija vérojama,
analiz€jot saldumu paterinu petamajas zeénu un
meitenu vecumgrupas atseviski (3. att.).

3. attéls. Saldumu lietoSana vismaz reizi diena (%)
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Cipsus sava uztura vismaz reizi diena lieto
7,7% skolénu. Zeni (10,2%) Cipsus katru dienu &d
par 4,8% vairak neka meitenes (5,4%) (p<0,001).
Relativi daudz vairak — 51,2% skolénu Cipsus &d
vismaz reizi nedela, bet ne katru dienu. Cipsus
vismaz vienu reizi nedé€la kopuma &d 59%
skolénu. Salidzinajuma ar 11 gadu vecumgrupu
(61,9%) 15 gadus veco skolénu, kas Cipsus &d
vismaz reizi ned€la, ir par 11% mazak — 50,9%
(p<0,001). Vislielakais sadu skolénu ipatsvars
ir 13 gadu vecuma (63,6%). Lidziga situacija
verojama, salidzinot Cipsu lietoSanas Tpatsvaru
vismaz reizi ned€la z€niem un meiteném
atseviski.

Saldinatos gaz€tos dze€rienus, to vidd
kokakolu, vismaz reizi diena viena nedela dzer
12,7% aptaujato skolénu, un statistiski ticamas
atSkiribas starp dzimumiem nav veérojamas.
13 gadu vecuma skolénu tpatsvars (15,2%), kuri ik
dienas dzer saldinatos gazetos dzerienus, ir vidéji
par 3,8% lielaks (p<0,001) neka abas paréjas
vecumgrupas. Lidzigu ainu var arf novérot,
salidzinot saldinato gazeto dzerienu paterinu
petamajas zénu un meitenu vecumgrupas atseviski
(4. att.).

4. attels. Saldinato gazéto dzérienu lietoSana
vismaz reizi diena (%)
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Daudz lielaks ir to skolénu ipatsvars, kuri
saldinatos gazétos dzerienus dzer vismaz reizi
nedela, bet ne katru dienu (53,1%). Tadgjadi to
skolénu Ttpatsvars, kuri saldinatos dzérienus dzer
vismaz reizi nedela, ir 65,8%. Saja gadijuma var
noverot dzimumatskiribu — zéni (70,5%) saldinatos
gazetos dzerienus lieto vairak neka meitenes (61,5%)
(p<0,001). Saldinato gazeto dzerienu iknedelas
patérina dzimumgrupas atkariba no vecuma var
noverot tadas paSas tendences ka ikdienas lietoSanas
gadijuma (5. att.).

5. attels. Saldinato gazéto dzérienu lietoSana vismaz
reizi nedela (%)
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Brokastosana

Aptauja noskaidroja  brokastu  &Sanas
regularitati atseviski darba dienas un nedéelas
nogalés. 14,6% skolénu atzimé&ja, ka brokastis
no rita darba dienas nekad neédot, 21,1% —
ka brokastojot neregulari, bet 64,3% skolénu
atzimé€ja, ka brokastis €d regulari visas piecas
darba dienas. Savukart ned€las nogal€s abas
dienas regulari brokasto 90,6% skolénu.

BrokastoSanas zina verojamas nelielas, bet
statistiski ticamas dzimumatSkiribas — meitenu
patsvars (16,7%), kas nekad ne&d brokastis darba
dienas, ir par 4,4% mazaks neka zéniem (12,3%)
(p<0,001). 61,5% meitenu regulari brokasto darba

6. attéls. Brokastosana darba dienas ik dienas (%)
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dienas, un tas ir par 5,8% mazak neka zéniem
(67,3%) (p<0,001).
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sadu skolénu 1patsvars ir 11 gadu vecumgrupa
(67,6%), 13 un 15 gadu vecumgrupa tas ir vidéji
par 5% mazaks (p<0,001).

Analizéjot regularas brokastoSanas Tpatsvaru
vecumgrupas z€niem un meiteném atseviski,
verojama lidziga situacija — vislielakais skolénu
patsvars, kuri darba dienas brokasto katru dienu,
ir 11 gadu vecuma (6. att.).
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Kermena masas indekss (KMI) ir visplasak
kermena masas vertéSanai izmantotais raditajs,
ko aprekina, kermena masu (kg) dalot ar augumu
(m) kvadrata:

kermena masa (kg)

KMI=
’ augums (m)>

Péc Pasaules Veselibas organizacijas (PVO)
klasifikacijas KMI tiek iedalits Cetras grupas:
KMI<18,5 — nepietickama kermena masa, 18,5 —
24,99 —normala kermena masa, 25 —29,99 — lieka
kermena masa, virs 30 — aptaukoSanas.

Nemot vera straujas fiziologiskas parmainas
bérna un pusaudZa vecuma, kuras nosaka gan
kermena masas, gan auguma pieaugumu, KMI nav

aprekinams tieSa veida, ka tas ir piecauguSajiem,
izmantojot iepriek§ mineto formulu. Sobrid pastav
dazadas pieejas tam, ka aprekinat KMI bérniem un
pusaudZiem.® *

KMI raditaju skolénu veselibas paradumu
pettjuma aprekina pec T. J. Kola (7. J. Cole) un
Iidzautoru izstradatas metodikas, balstoties uz
starptautiskajam KMI standarttabulam, atkariba
no bérnu dzimuma un vecuma. Tac¢u palielinatas
kermena masas un aptaukoSanas atskaites lielumi
atbilst iepriek§ minétajam KMI cetru grupu
iedalfjumam.’

Péc Latvijas skolénu veselibas paradumu
petfjuma 2005./2006. gada aptaujas rezultatiem,
6,7% aptaujato skolénu ir palielinata kermena
masa, bet 0,9% gadijumu ir aptaukoSanas. Zénu
patsvars (8,9%), kam ir palielinata kermena
masa, ir statistiski ticami (p<0,001) par 4,2%
lielaks neka meiteném (4,7%), tau aptaukoSanas
gadijuma statistiski ticamas atskiribas nav
konstat€jamas.

7. att€la atspogulots liekas kermena masas
un aptaukoSanas Tpatsvars pétamajas zénu un
meitenu vecumgrupas atseviski.

Tapat ka citos pétijumos, ne zE€niem, ne
meiteném nav VvErojama statistiski ticama
saistiba starp liecko kermena masu/aptaukoSanos
un vecumu. To var€tu skaidrot ar pusaudzu
individualam atSkiribam kermena masas zina
atkariba no pubertates iestasanas. '’

7. attels. Liekas kermena masas un aptaukosanas ipatsvars (%)
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1. Auglus un darzenus uztura ik dienas lieto tikai vide€ji 23% skolénu. Statistiski ticama saistiba starp
darzenu/auglu lietoSanu un vecumu netika konstateta.

2. Gandriz 40% aptaujato skolénu katru dienu vismaz reizi diena &d saldumus, un meitenes saldumus
katru dienu €d vid€ji par 11% vairak neka zéni. Vislielakais skolénu Ipatsvars, kuri saldumus &d
katru dienu, abas dzimumgrupas ir 13 gadu vecuma.

3. Cipsus vismaz reizi nedela ed 59% aptaujato skolénu, bet 7,7% — katru dienu vismaz reizi diena.
Statistiski ticami vislielakais skoleénu Ipatsvars, kuri Cipsus lieto vismaz reizi nedela, ir 13 gadu
vecuma.

4. Saldinatos gazetos dz€rienus vismaz reizi diena dzer 12,7% skolénu, bet ik nedelu — 65,8%.
Vislielakais Sadu dzerienu lietotaju Tpatsvars arT ir 13 gadu vecumgrupa.

5. 14,6% skolénu nekad neéd brokastis no rita darba dienas, bet 21,1% — brokasto neregulari.
Vislielakais skolénu Tpatsvars, kuri brokasto katru ritu darba dienas, ir 11 gadu vecuma.

6. Pec petijuma rezultatiem, 6,7% aptaujato skolénu ir palielinata kermena masa, bet 0,9% —
aptaukoSanas. Zénu Tpatsvars kam ir licka kermena masa, ir par 4,2% vairak neka meiteném, taCu
aptaukoSanas gadijuma statistiski ticamas atSkiribas nav konstat€jamas. Statistiski ticamu saistibu
starp lieko kermena masu/aptaukoSanos un vecumu abiem dzimumiem nevero.
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« Latvija auglus un darzenus katru dienu uztura lieto tikai vidéji 20% pusaudza
vecuma skolénu.

e Gandriz 40% skolenu katru dienu éd saldumus. Meitenes saldumus katru
dienu éd videji par 11% vairak neka zéni.

» Gandriz 60% skolénu vismaz reizi nedéla ed cipsus, bet 8% Ccipsus €d katru
dienu.

« Videji 13% skolénu katru dienu vismaz reizi diena, bet 66% vismaz reizi nedela
dzer saldinatos gazéetos dzerienus.

- 13 gadu vecuma, salidzinajuma ar 11 un 15 gadu vecumu, ir vislielakais
skolénu Tpatsvars, kuri katru dienu éd saldumus un dzer saldinatos gazetos
dzerienus, ka ar1 vismaz reizi nedéla ed cipsus.

» 15% skolenu darba dienas nekad neéd brokastis, bet 21% brokasto neregulari.
13 un 15 gadu vecuma skolénu ipatsvars, kuri darba dienas requlari brokasto,
ir mazaks neka 11 gadu vecuma.

- Gandriz 7% aptaujato skolénu ir palielinata kermena masa, bet 0,9% ir
aptaukosanas. Zénu, kam ir palielinata kermena masa, ir par 4% vairak neka
sadu meitenu.
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