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Macibu olimpiades merkis ir bérniem saprotama un ierasta
veida apgut ar veseliga uztura jautajumiem saistitu
informaciju. Tas tiks nodrosinats, iesaistot skolénus uzdevumu
veiksana, kuru izpildei bus nepiecieSamas zinasanas par
veseligu uzturu (pieméram, stafete, kur jasaskiro produkti
grupas, uzdevums, kura janosaka cukura daudzums produkta).

Tiesi tadel ir svarigi pirms olimpiades izskatit macibu
materialu, lai skoleni tiktu pec iespejas labak sagatavoti
dalibai taja!l



Materiala apguvei butu ieteicams atvéelét divas macibu stundas
(kopa - 80 minutes), lai skoléniem butu iespéja kartigi
lepazities ar taja apskatitajam témam, ka ari to butu ieteicams

apgut audzinasanas stundas laika.

Pirmaja stunda butu ieteicams apskatit temas
par oglhidratiem, olbaltumvielam, taukiem,
augliem un darzeniem, savukart otraja stunda
— par cukuru, veseliga uztura skivi, udeni,
regularam edienreizém un naskiem, bet,
protams, mes iesakam vadities pec situacijas.

———————— 1
'Materials ir paredzéts,|

lai to raditu MS)
PowerPoint formata,|

tomer vajadzibas|
gadijuma to varl
izprintét katraml

skolenam individuali |



Pirma stunda

* Apskatamas témas (macibu materiala 2. — 9. slaids)
v/ Oglhidrati
v Olbaltumvielas
v Tauki
v Augli un darzeni
* Macibu stundas norise:

1)  Skolotajs izdala skoleéniem baltas lapas, kas bils nepiecieSamas pierakstiem — uzdevumu atbildém un
izprintétu pielikumu Nr.1.

2) Tiek radita prezentacija — skolotajs stasta tekstu, kas ir slaidos

> 4.slaids par oglhidratu produktiem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes),
skolotajs parruna ar skoléniem atbildes

> 5.slaids par olbaltumvielu produktiem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)
VAl izkraso produktus (pielikums Nr.1) skolotajs parruna ar skoléniem atbildes

> 6.slaids par taukiem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes) skolotajs parruna
ar skoléniem atbildes

> 9.slaids par augliem un darzeniem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes) VAI
izkraso produktus (pielikums Nr.1) skolotajs parruna ar skoléniem atbildes



Otra stunda

* Apskatamas témas (macibu materiala 10.-18. slaids)
v/ Cukurs
v Veseliga uztura skivis
v Udens
v/ Regularas édienreizes
v/ Naski
Uz nodarbibu skoléniem nepiecieSams atnest partikas produkta iepakojumu, kura tiks pétits cukura daudzums.
Macibu stundas norise:
1) Skolotajs izdala skoléniem baltas lapas, kas bus nepiecieSamas pierakstiem — uzdevumu atbildém
2) Tiek radita prezentacija — skolotajs stasta tekstu, kas ir slaidos
> 10.slaids par cukuru — skoléni uz izsniegtas lapas aprékina, cik tejkarotes ir 25 g cukura

> 13.slaids par cukuru produktos — skoléni péta savu lidzpanemto produktu, atrod, cik tas satur cukuru uz 100g
produkta, péc tam apréekina cukura daudzumu visa iepakojuma, parvéers aprekinato daudzumu tejkarotés

> 15.slaids par regularam édienreizém — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)

> 16.slaids par udeni — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)

> 17.slaids par naskiem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)

>

18.slaids par naskiem — skoléni pilda uzdevumu uz izsniegtas lapas (raksta atbildes)



Skoléniem nav nepiecieSams apgut vairak, neka ir ieklauts
macibu materiala, tadel ari skolotajam nav nepiecieSamas
papildu zinasanas — svarigakais ir kartigi iepazities ar materialu.

lepazistinot skolenus ar macibu
materialu, skolotajs var stastit
tikai to, kas ir redzams slaidos
— nav hepieciesams sagatavot
papildu stastijumul!



Sagatavosanas pirms nodarbibam:

Sagatavot baltas papira lapas, ko katram skolénam izdalit stundas sakuma

uzdevumu atbilzu pierakstisanai.

* Izprintét katram skolénam pielikumu Nr.1, ko bus paredzéets izkrasot macibu
stundas laika (1.stunda)

e Lugt skoléniem pirms stundas sagatavot pildspalvu vai zimuli (1.un 2.stunda) un
krasainos zimulus (1.stunda)

* Uz macibu stundu, kura tiks runats par cukuru (2.stunda), jau laicigi ltgt katram no

skoléniem no majam atnest partikas produkta iepakojumu, kura cukura daudzumu

vini vélas izpétit.



Sajas vietas ir paredzéts, ka
skoléni vai nu wuzraksta

savus iecienitakos
produktus, wvai art tos
izkraso no izdales
materialiem (pielikums
Nr.1).

Skolotajiem butu svarigi
sekot Iidzi, vai skolenu
atbildes ir pareizas (vai
atbilst attiecigajam
produktu grupam)!

Uzraksti vai izkraso tris
savus iecienttakos
olbaltumvielu produktus:

1.




St uzdevuma laika skoléniem ir
jaaprékina cukura daudzums
savam lidzi panemtajam partikas
produktam (markejuma tiek
izpétits, cik grami cukura ir uz grami cukura
100g produkta, un tad aprékina
cukura daudzumu visa produkta).

lzvélies kadu produktu un izpéti, cik daudz
taja ir cukura:

1) Atrod uzturvértibastabula, cik grami cukura satur 100g produkta
2) Atrod, cik sver viss iepakojums

Nepiecieéams pievérst 3) Aprekina, cik cukura satur viss iepakojums péc formulas:
uzrn_ar.“bu' Ial SkOIenl X = kopejals proldggkm svars (9) * cukura daudzums 100g produkta
apréekina cukura daudzumu

visam produktam, nevis 4) Aprekina, cik tejkarotes cukura satur produkts pec formulas:

tikai 100 gramiem!

legutais cukura daudzums (g)
x =
5

Piemers:

1) Limonadé = 10g cukura uz 100g produkta

2) Limonadesiepakojuma tiloums= 500 g

3) Cukura daudzums visa iepakojuma = 500/100 * 10 = 50g cukura
4) Cukura daudzums téjkarotés = 50/5 = 10 téjkarotes



Jaizprinté pielikumu Nr.1
(krasojamie atteli), kurus
vini prezentacijas laika var
izkrasot, apskatot téemas
par olbaltumvielu
produktiem vai augliem un
darzeniem.

Uzraksti vai uzzime tris
savus iecienitakos
olbaltumvielu
produktus:

1.




Paldies par
uzmanibu!
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