Nodarbibas téma: Veseliga uztura paradumi
Bérnu vecuma posms: 3 gadi

Nodarbibas apguvei paredzétais laiks: viena nodarbiba
Nodarbibas padzilinatai apguvei var piedavat veikt pétijumu vienas nedélas garuma

Nodarbibas paredzétas metodes:
- grupu darbs

- diskusija

- individualais darbs

- praktiskais darbs

Sasniedzamais rezultats: veido kalendaru par ikdienas uztura lietojamajiem augliem,
darzeniem un piena produktiem. Saskata bérnudarza édienkartes daudzveidibu un
krasainibu. Prot nosaukt piena produktus, auglus un darzenus, atSkir tos péc krasas
un garsas.

NepiecieSamie resursi:

- produktu grozs (auglus, darzenus un piena produktus, izvélas atbilstoSi bérnudarza
dienas édienkartei, iesp€jams izmantot ari butaforijas)

- kalendars, kura veikt ierakstus par katras dienas édienkartes daudzveidibu
(pielikumu Nr.4)

- krasainas uzlimes (péc skolotaja izvéles)

- augli, darzeni, atbilstoSi sezonalitatei, salatu gatavosanai.

- virtuves piederumi- daksas, karotes, Skivji

Nodarbibas apraksts

Rita céliena pie bérniem ciemojas Rotallieta, kura sev [idzi ir atnesusi dazadus
attélus un gramatas par augliem, darzeniem un pienu. Skolotaja aicina tos kopa
aplukot un pastastit, kuri ir zinami, kuri né.

Ievada dala
Nodarbibas ievaddala skolotaja kopa ar bérniem noruna rita sasveicinasanas
dzejoliti (pielikums Nr.1) un pirkstinrotalu ,,Pupa un zupa” (pielikums Nr.2).
Skolotaja iepazistina ar cieminu - Rotallietu, kurs, nakot pie bérniem, pazaudgjis
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savu parsteiguma grozu. Skolotaja un bérni izveido vilcieninu un kopa pa grupas
telpu dodas meklét pazaudéto produktu grozu. Kad grozs ir atrasts, bérni izpéta
groza saturu (groza salikti dazadi augli, darzeni un piena produkti, atbilstoSi
bérnudarza édienkartei).

Galvena dala
Bérni sasézas apli, skolotaja vidd novieto krasu apli (pielikums Nr. 3), skolotaja
mudina izvéléties vienu augli vai darzeni no produktu groza un pastastit kadu augli
vai darzeni izvélgjas, kada krasa tas ir, kurus var izaudzét pasSu darza. Izvélétos
auglus un darzenus sagrupét pa krasam un parrunat kapéc jaéd dazadu krasu augli
un darzeni.

Seit iesp&jams izmantot ari interaktivo materialu (1. uzdevums).

Ja bérns no produta groza ir izvél€jies piena produktus, tad tos nosauc un novieto
pie Rotallietas.

Ciemins - Rotallieta izstasta bérniem, ka vins katru dienu uztura lieto dazadus piena
produktus un uzdod bérniem jautajumu, kapéc tie jalieto uztura?

Péc diskusijas skolotaja aicina bérnus klut par pétniekiem un uzzinat cik
daudzkrasaina ir bérnudarza édienkarte, un cik biezi uztura tiek lietots piens un
piena produkti. Rotallieta aicina bérnus doties pie galdiem un aplukot tur noliktos
auglus, darzenus un piena piena produktus (trauka salikti darzeni, augli un piena
produkti vai to iepakojumi, atbilstoSi esoSas dienas €dienkarté piedavatajiem),
kopa ar bérniem noskaidro kadi augli, darzeni un piena produkti ir bijusi dienas
édienkarté, kuri no tiem audzeéti Latvija, kuri né.

Skolotaja iepazistina bérnus ar kalendaru (pielikums Nr 4.), kura jaielimé uzlimes
pie tam krasam, kuras Saja diena bija édienkart€, jaatzimé vai esam dzérusi pienu
(péc skolotaja ieskatiem var veidot vienu pétniecibas kalendaru visai grupinai vai
katram bérnam atseviski).

Péc uzdevuma izpildes skolotaja aicina bérnus sakartot savas darba vietas un
sasésties apl.

Seit iesp&jams izmantot ari interaktivo materialu (2.uzdevums).
Nobeiguma dala

Nodarbibas nosléguma skolotaja aicina bérnus izstastit, ko Sodien jaunu uzzinajusi,
kas nodarbiba bija interesants. Atvadoties cieminsS — Rotallieta aicina bérnus kopa
nodziedat dziesmu “Kartupeli, kartupeli” (pielikumu Nr. 5).

Aktivitate pecpusdienas céliena
Skolotajs ir sagatavojis rita céliena aplukotos auglus, darzenus un piena produktus
degustacijai. Aicina bérnus tos nogarSot un pastastit ka katru sauc, noteikt kuri
no tiem audzeti Latvija, raksturot to garsSu (salds, skabs, rgts,utt.), ko jaunu Saja
diena ir uzzinajusi.
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SASVEICINASANAS DZEJOLIS

LABU RITU SAULITEI! (PASTIEPJAM ROKAS UZ AUGSU)
LABU RITU ZEMITEI! (PIELIEKAM PLAUKSTAS PIE GRIDAS)
LABU RITU ACTINAM! (PIESKARAMIES ACIM)

LABU RITU AUSTINAM! (PIESKARAMIES AUSIM)

LABU RITU ROCINAM! (IZSTIEPJAM UN PAGROZAM ROKAS)
LABU RITU KAJINAM! (PADIPINAM AR KAJINAM)
(SASVEICINATIES VAR AR DAZADAM KERMENA DALAM)

(https://beerniem.blogspot.com/2013/06/sasveicinasanas-pantini.html)

PIRKSTINU ROTALA ‘PUPA UN ZUPA’

IZBEGA NO ZALAS MAJAS
(IZVEIDO AR ABAM ROKAM SUPULITI)
DESMIT JAUNAS CUKU PUPAS
(PARADAS VISUS SAVUS 10 PIRKSTUS)
NU TIK LOCIS KAJAS
(2 REIZES SALIEC PIRKSTUS DURITES UN ATRI ATLAIZ)
NU TIK IES BEZ STAJAS
(2 REIZES KATRU PIRKSTU PEC KARTAS LIEK PIE GALDA VAI GRIDAS)
GAJA RAPUS
(PLAUKSTAS AR DELNU UZ GALDA, TAS SAVELK DURITE UN IZTAISNO-
VIRZOTIES)
GAJA TUPUS
(AR SALIEKTIEMS PIRKSTIEM VIRZAS PA GALDU VAI GRIDU UZ PRIEKSU)
KAMER PUPAM KAJAS KLUPA
(PLAUKSTAS AR KOPA SALIEKTIEM, IZTAISNOTIEM PIRKSTIEM NOKRIT UZ
GALDA VAI GRIDAS)
KAMER PUPAS VISAS CUPA
(SAKRUSTO ABU ROKU PIRKSTUS)
TA KA UPE VIRA ZUPA: PLUNKS!
(ROKAS NOLAIZ ZEME)

(auseklitis.eu/wp-content/uploads/2014/07/Pirkstinu-rotalas-2.docx)
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3. PIELIKUMS

SKAITI KRASAS SAVA EDIENKARTE UN ED VESELIGI!




4. PIELIKUMS
KALENDARS

KATRU DIENU IELIME UZLIMI ATTIECIGAJA AILE, JA UZTURA ESI LIETOJIS
NORADITAS KRASAS AUGLUS, DARZENUS, PIENU VAI PIENA PRODUKTUS!

DIENA

PIRMDIENA

OTRDIENA

TRESDIENA

CETURTDIENA

PIEKTDIENA
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DZEJOLIS AR KUSTIBAM , KARTUPELI, KARTUPELI*

KARTUPELI , KARTUPELI, KUR IR TAVI BRALI?
RIGAS TIRGU, RIGAS TIRGU — TUR IR MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KO DAR’ TAVI BRALI?
MAISA TUP, MAISA TUP — TO DAR’ MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KADU TAVI BRALI?

LIELI, RESNI APALIGI — TADI MANI BRALI.
KARTUPELI, KARTUPELI, KA SAUC TAVUS BRALUS?
KARTUPELI, KARTUPELI NE JAU KALI.
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<) INTERAKTIVAIS MATERIALS

1. uzdevums
Auglu un darzenu grupéSana. Spélé individuali vai pari. Sagrupé attiecigajos krasu
laukumos auglus un darzenus. Nosauc doto auglu un darzenu nosaukumus un krasu.

Komentars interaktiva materiala izmantosanai:

Spéli var spélét individuali, sagrupgjot visus dotos auglus un darzenus attieciga
krasu laukuma un nosauc augli vai darzeni un ta krasu. Ja izvélétais auglis vai
darzenis tiks novietots pareiza laucina, paradisies uzraksts - pareizi!

Spéléjot part - viens bérns izvélas auglus un ievieto attiecigas krasas laukuma, otrs
- darzenus. Katrs bérns nosauc savu augli vai darzeni un ta krasu. Ja izvélétais
auglis vai darzenis tiks novietots pareiza laucina, paradisies uzraksts - pareizi!

2. uzdevums
Izvélies attélu unievieto krasu apli! Spélé individuali vai pari. BErnudarza édienkarté
ieklautos auglus un darzenus bérni sagrupé attiecigajos krasu laukumos, veidojot
krasu apli. Nosauc doto auglu un darzenu nosaukumus un krasu.
- ~e

SKAITI SAVA EDIENKARTE UN ED VESELIGI

oy
v j
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Komentars interaktiva materiala izmantosanai:

Spélesuzdevumsirizveidot krasu apliatbilstoSibérnudarza édienkarté piedavatajiem
augliem un darzeniem. Skolotaja lasa bérnudarza édienkarti un bérni interaktivaja
materiala sameklé attiecigo augli vai darzeni un, atbilstosi krasai, ievieto attiecigaja
krasu apli. Ja izvélétais auglis vai darzenis tiks novietots pareiza laucina, paradisies
uzraksts - pareizi! Péc paveikta uzdevuma var noteikt cik daudzkrasaina ir attiecigas
dienas édienkarte, konstatét, kuras krasas auglu un darzenu ir vairak, kuri mazak
vai nav vispar.
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Pétniecisko darbu var veikt nedélas, vai méneSa garuma, veidojot kopigo grupas
kalendaru, katru dienu to papildinot ar uzlimém (jo péc vienas dienas pétijuma,
nevar veidot secinajumus par édienkarté ietverto auglu, darzenu un piena produktu
daudzveidibu).

Auglu un darzenu dazadiba un regularas lietoSanas nozime ikdienas uztura.
Darzeniem un augliem butu javeido 1/3 dala no ikdienas kopéja uztura daudzuma.
Diennakts deva bérnam ir 2 porcijas auglu un 3 porcijas darzenu (1porcija = 1sauja).
Vislabak, ja uztura ir dazadu krasu augli un darzeni.

Viena porcija ir, pieméram:

Augli: 1 vidéja lieluma auglis — abols, bumbieris, banans, apelsins vai 2 nelieli augli
- plimes, mandarini, aprikozes, kivi, vai puse greipfruta, vai Skéle melones, arbiza
vai ananasa, vai pusglaze auglu sulas, vai aptuveni 7 zemenes, vai sauja kirsu,
upenu, avenu vai citu ogu.

Darzeni: 1 blodina lapu salatu vai puse paprikas, vai 1 vidé€ja lieluma darzenis
- tomats, burkans, vai 3 édamkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru
sasmalcinatu darzenu.

Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita cieti saturoSo produktu grupai,
kura ietilpst art graudaugu produkti!
AugluundarzenudaudzveidibaiunregularailietoSanaiir liela nozime bérna veselibas
veicinasana. Edot daudzveidigus auglus, ogas un darzenus, bérna organisms tiek
nodroSinats ar dazadajiem augu pigmentiem — karotinoidiem, savukart — regulars
produktu patérin$ nodroSina augoSo organismu ar tdeni SkistoSajiem vitaminiem,
vairakam mineralvielam un Skiedrvielam.

Literatdra:

1. Ieteikumi darzenu un auglu lietosanai uzturd, Pieejams: http.//www.vm.gov.lv/images/
userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf

2. 5keystoahealthy diet. Pieejams: http://www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/
en/

3. Advanced Nutrition. 3: 506-516, 2012. Health Benefits of Fruits and Vegetables

Auglu un darzenu nozime bérna attistiba un augsana.
Augli,ogasundarzenibagatinauzturuarvitaminiem, mineralvielam, antioksidantiem,
balastvielam (Skiedrielam), augu izcelsmes biologiski aktivam vielam, kas nav
uzturvielas, bet pasarga organismu no hroniskam slimibam.

Vislielaka nozime darzeniem un augliem ir ka Gdent SkistoSo vitaminu avotiem (C
un B grupas).

Pieméram, B grupas vitamini nepiecieSami nervu sistémas, gremoSanas sistémas
normalai darbibai, sirdsdarbibas uzturéSanai, smadzenu darbibai, imunitates
stiprinasanai. Palidz saglabat veseligus matus un nagus. Svarigi, lai blitu vesela
ada un acis, uzlabo redzi. Normalizé holesterina daudzumu asinis. Palidz noveérst
mazasinibu.

VESELIGA UZTURA PARADUMI PIRMSSKOLA

9



Savukart C vitamins vajadzigs, lai pretotos infekcijas slimibam, lai bitu elastigi
asinsvadi, veselaada, unsmaganas. Darbojas ka antioksidants. Samazina holesterina
daudzumu asinis, veicina redzes uzlabosSanos. Stiprina koncentréSanas spéjas,
atvieglo stresa stavokli un mazina alergiskas reakcijas. Organisma neveidojas C
vitamina rezerves, tapéc katru dienu jaéd ar So vitaminu bagati darzeni, augli vai
ogas.

Darzeni, augli un ogas ir nozimigi vairaku mineralvielu, ka, piemé&ram, kalija, magnija,
dzelzs, joda un vara avots.

Daziem vitaminiem un mineralvielam piemit antioksidantu Tpasibas. Antioksidanti
ir biologiski aktivas vielas, kuras novérS vai aizkavé nevajadzigus un kaitigus
oksidéSanas procesus audos, pasarga mis no brivajiem radikaliem, pirms tie
paspéjusi nodarit launumu misu organismam — bojat Stinas, pavajinat imansistému.
Antioksidanti kavé arT vitaminu un nepiesatinato taukskabju oksidéSanos gan
dazados partikas produktos, gan ari pasu auglu un darzenu uzglabasanas laika.

Literatdra:

1. Vitamini. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/vitamini/

2. Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienamh. Pieejams: ttp://www.vm.gov.lv/
images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

3. Malnutrition.. Pieejams: http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition

Veseliga uztura pamatprincipi, to nozime bérna attistiba un augsana.

Veseligs uzturs ir viens no veselibas priekSnosacijumiem. Veseligu uzturu veido
Cetras produktu grupas - graudaugu produkti; augli, ogas un darzeni; piena
produkti; olas un kaltéti paksaugi. Arvien biezak veseliga uztura piramidas tiek
ieklautas garsvielas, garSaugi, séklas un rieksti. Tiek mudinats jau no bérnibas
samazinat sals un cukura (vienkarSo oglhidratu) patérinu, Sos produktus, aizstajot
ar garSvielam, ogam, augliem, darzeniem.

Bérna uzturam jabat pilnvértigam, lai nodroSinatu optimalu garigu un fizisku
attistibu. Lai uznemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas, bérnam ir jaéd regulari,
4 - 5 reizes diena, uznemot gan oglhidratus, gan olbaltumvielas, gan taukus, ka
ar1 vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizés nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni €dienreizu starplaikos izjat izsalkumu, ir
nepiecieSamas otras brokastis un launags. Edot noteikta laika, veidojas pareizi
bérna éSanas ieradumi.

Edienu porcijas lielums katram bérnam japieméro individuali. Bérns pats jat, cik
daudz ést, tapéc nevajadzéetu piespiest apést visu, kas ir uz Skivja. Neievérojot So
principu,var tikt izjaukta bérna sata sajita, I1dz ar to notiek parésanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzivesveida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Literatdra:

1. Ieteikumi veseliga uztura pagatavosanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18_gadi.pdf

2. Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http://www.
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vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975c2
257313001f19e0/saals.pdf
3. Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam. Pieejams: http.//www.vm.gov.lv/

images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

Auglu, darzenu krasas - kas tas veido.

Darzenu un auglu koSas krasas veidojas augos esoSo pigmentu ietekmé. Pigmenti
pieSkir minétajiem produktiem ne tikai kosas krasas, bet tiem piemit art funkcionalas
Tpasibas. Ipasi vértigiir karotenoidi, no kuriem (Tpasi no beta-karotina jeb vitamina A
provitamina) organisms spé€j sintezét vitaminu A. Citi zinami karotenoidi ir likopéns,
luteins, zeaksantins. Karotinoidu koncentracija augos ir atkarigs no nogatavosanas
pakapes, laika apstakliem, ka arT produktu apstrades veidiem. Karotinoidiem piemit
spéjas aizsargat Siinas no oksidésanas un cita veida bojajumiem.

Lielakai dalai karotinoidu uzsukSanai zarnu trakta nepiecieSami tauki, tapéc vismaz
reizi diena darzenus ieteicams pagatavot kopa ar nelielu daudzumu ellas vai sviestu.

Literatdra:

1. Carotenoids and their isomers: color pigments in fruits and vegetables Molecules. 2011
Feb 18;16 (2):1710-38.

2. Zarips Z. Neimane L.. Uztura maciba. LU Akadémiskais apgads, 2009.

Auglu un darzenu garsa - skabs vai salds.

Darzenos un auglos tdens ir briva un saistita veida un sastada 70-95%. Nozimiga
auglu un darzenu dala ir cukuri, kas ir glikozes, fruktozes, saharozes veida, kas
nosaka, cik salds ir auglis vai darzenis. Lielakai dalai darzenu cukura daudzums
neparsniedz 5%, iznemot arblzus un melones, kur cukura saturs ir pat [ildz 12%.
Savukart auglos cukuru saturs var variét no 2-24%. Fruktozi saturoSie augli ir
saldaki.

Auglos un darzenos ir atrodamas art organiskas skabes, gan briva veida, gan salu
veida. Organiskas skabes kopa ar cukuriem veido katra augla vai darzena garsu,
nosakot, vai tas bus saldaks vai skabaks. Organiskas skabes vairak ir auglos l1dz pat
7%, savukart darzenos lidz 0,2%. Visvairak sastopama ir citronskabe (citronos),
abolskabe (abolos), vinskabe (vinogas), retak salicilskabe (avenés un zemenes),
skabenskabe (skabenés, rabarberos) un benzoskabe (dzérvenés, bruklenés).

Literatdra:
Brdvere, L. (2001) Pdrtikas produktu precziniba. 2.dala. Biznesa augstskola Turiba, Riga.

256 Ipp.

Piens

Piens ir zid1taju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredzéjusi ziditaju pécnaceju
apgadasanai ar visu nepiecieSamo to dzivibas uzturésanai, attistibai un imunitates
stiprinasSanai kadu laika posmu péc piedzimSanas. Dazadu ziditaju piena kimiskais
sastavs ir |oti atSkirigs, un to nosaka jaundzimusa augSanas atrums un apkartéjas
vides apstakli.

Govs piena sastava ir atrodamas visas cilvekam nepiecieSamas uzturvielas viegli

VESELIGA UZTURA PARADUMI PIRMSSKOLA

11



izmantojama forma, gandriz ideali sabalansétas attiecibas, tadé| tas ir Tpasi
piemérots bérnu, griatniecCu, vecu un slimu cilveku uzturam. Piens palidz art labak
sagremot citus partikas produktus. Piens ir biologisks Skidrums, kas satur no 86
[1dz 89% Udens un no 11 [idz 14% sausnas. Piena sausna sastav no olbaltumvielam
(2,9-5,5%), oglhidratiem (3,8-5,5%), taukiem (2,5-6%), mineralvielam (0,6-
0,9%). Piena sastava mikrodaudzumos ietilpst vitamini, fermenti, pigmenti, hormoni
un gazes. Piena olbaltumvielu sastava ir visas cilveéka organismam nepiecieSamas
neaizstajamas aminoskabes. Apméram 62% no kopé€ja taukskabju satura ir
piesatinatas taukskabes — sviestskabe, kapronskabe, palmitinskabe, laurinskabe,
miristinskabe un stearinskabe. Galvenais piena esoSais oglhidrats ir laktoze -
disaharids, kas sastav no galaktozes un glikozes. Laktoze veido apméram 54% no
beztauku sausnas satura piena un 30% no piena energétiskas vértibas.

VM rekomendacijas norada, ka olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma
audus. Tas ir 1pasi svarigas augSanas un attistibas procesos. Tapéc bérna uztura
ir svarigi katru dienu ieklaut olas, pienu un piena produktus, liesu galu, zivis. Piens
un piena produkti ir neatnemama bérnu uztura sastavdala. To sastava ir tadas
nepiecieSamas uzturvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mikroelementi. Piena
produktos esoSais olbaltums ir biologiski augstvértigs. Piens un piena produkti ir
nozimigakais viegli izmantojama dabiga kalcija un fosfora avots. Pienam un piena
produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidoSana, vienlaicigi lietojot tos
kopa ar D vitaminu saturoSiem partikas produktiem un veicot dazadas fiziskas
aktivitates, lai baribas vielas nok|utu lidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.

Literatdra:

1. Beitane, I. (2008) Laktulozes un inulina izvértéjums jauna funkciondla piena produkta
izstradé. Promocijas darbs. Jelgava.

2. 0zola, L., Ciprovica, I. (2002) Piena parstrades tehnologija. Jelgava: LLU PTF, 2002. 248
Ipp.

3. Ieteikumi veseliga uztura pagatavosSanai bérniem vecuma no diviem lidz astoppadsmit
gadiem. Veselibas ministrija 2003. gada 25. jdlija rikojums Nr.202. pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf

4. Saxelin, M., Korpela, R., Mdyré-Mdkinen, A. (2007) Introduction: classifying functional
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