Nodarbibas téma: Veseliga uztura paradumi
Bérnu vecuma posms: 5 gadi

Nodarbibas apguvei paredzetais laiks: viena nodarbiba
Témas padzilinatai apguvei var piedavat veikt pétijumu vienas ned€las garuma.
(skatit informaciju skolotajiem).

Nodarbibas paredzétas metodes:
- grupu darbs

- diskusija

- individualais darbs

- praktiskais darbs

Sasniedzamais rezultats: izprotot, cik krasaina un daudzveidiga ir €dienkarte
bérnudarza. Zina, kuri ir sezonali un vietgjas izcelsmes partikas produkti

NepiecieSamie resursi:

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

- attéli no bukletiem (lielveikalu piedavatie reklambukleti ar dazadiem auglu,
darzenu un piena produktu attéliem)

- krasainas uzlimes (péc skolotaja izvéles)

- krasaini zimuli, kritini vai guasas krasas

- augli, darzeni, atbilstoSi sezonalitatei, salatu gatavoSanai

- virtuves piederumi- karotes, Skivji un bérniem drosSi - nazi, dakSas un rives

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
savu produktu grozu. Skolotaja un bérni izveido vilcieninu un kopa pa grupas telpu
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dodas meklét pazaudéto produktu grozu. Kad grozs ir atrasts, mudina bérnus
izpétit groza saturu (groza ir salikti dazadi augli, darzeni un piena produkti atbilstoSi
bérnudarza €dienkartei).

Galvena dala
Bérni sasézas apli, skolotaja apla vidu novieto krasu apli (pielikums Nr.3). Skolotaja
kopa ar Rotallietu aicina bérnus pa vienam izvéléties no aizklata groza vienu augli,
darzeni vai piena produktu, atminét to péc formas, péc tam konstatét vai pareizi
uzminéts. Skolotaja mudina bérnus pateikt ar kadu skanu sakas izvélétais auglis,
darzenis vai piena produkts.

Skolotaja skaidro kas ir sezonalie augli un darzeni un kuri tiek audzéti Latvija. Talak
skolotaja ludz bérniem izvéleétos auglus un darzenus novietot krasu apli un pastastit
kuri augli un darzeni varétu atbilst esoSajai sezonai, kuri varétu bt augusi Latvija-
mazdarzinos vai, pieméram, kada zemnieku saimnieciba.

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

Ja bérns no produtu groza ir izvél€jies piena produktus, tad nosauc to un pasaka ar
kadu skanu tas sakas un novieto pie Rotallietas.

Skolotaja aicina bérnus atrast grupas vidé tadu pasu burtu kadu bérns tikko minéja
un to uzrakstit uz lapinas vai limlapinas.

Lai varétu veikt nakamo aktivitati, Rotallieta mudina sadalities paros - atrodot
draugus, kam uz limlapinas ir uzrakstits tads pats burts.
Tiek dots uzdevums no saviem kermeniem izveidot grupas vidé atrasto burtu.

Péc aktivitates bérni tiek aicinati apsésties apl.
Rotallieta kopa ar skolotaju aicina bérnus uz diskusiju - kapéc jaéd dazadi augli,
darzeni un piena produkti.

Péc diskusijas Rotallieta aicina bérnus klat par pétniekiem un noteikt, cik
daudzkrasaina ir bérnudarza édienkarte. Skolotaja nolasa édienkarti un visi kopa
noskaidro, kadi augli vai darzeni ir atrodami dienas édienkarté.
Seit iesp&jams izmantot arT interaktivo materialu (2.uzdevums).

Skolotaja uz galda ir salikusi auglus, darzenus un piena produktus, kuri ir atrodami
attiecigas dienas eédienkarté un kartites ar augliem,darzeniem un piena produktiem
(skatit pielikumu Nr.4) un dazadu lielveikalu bukletus ar auglu, darzenu un piena
produktu attéliem. Skolotaja aicina bérnus panemt paliktnus, Tmi un Skéres.

Rotallieta ir atnesusi uzdevumu - katrs bérns sanem krasu apli (pielikumu Nr.3).

Rotallieta kopa ar skolotaju mudina bérnus izdomat, ko varétu darit ar attéliem no
bukletiem un krasu apli. Kopa nonak pie radoSa uzdevuma, ka krasu aplt atbilstosi
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krasai, jaiellmé Sodienas édienkarté esoSie augli, darzeni.

Bérni atrod bukletos nepiecieSamos auglus, darzenus un piena produktu attélus,
tos izgriez vai izplésS un ielimé izveidota krasu apla attiecigaja krasa, klat parraksta
attieciga augla vai darzena nosaukumu no produktu kartitém (pielikumu Nr.4).
Péc uzdevuma izpildes skolotaja aicina bérnus sakartot savas darba vietas.

Nobeiguma dala
Rotallieta bérniem izstasta, ka sagrupétos auglus, darznus un piena produktus
noliks virtuvé un pécpusdiena visi kopa veiks vél kadu uzdevumu.

Nodarbibas nosléguma skolotaja aicina bérnus izstastit, ko Sodien jaunu uzzinajusi,
kas nodarbiba bija interesants, cik krasas ir saskaitijusi sava édienkarté. Atvadoties
cieminS — Rotallieta aicina bérnus kopa nodziedat dziesmu “Kartupeli, kartupeli”
(pielikumu Nr. 5).

Aktivitates pécpusdienas céliena
Rotalieta kopa ar skolotaju aicina bérnus turpinat rita céliena iesakto diskusiju par
to, ka darzeni un augli ir daudzveidigi, krasaini un, tos lietojot uztura, tie palidzés
viniem augt un neslimot. Bérni tiek mudinati padomat un pastastit, kas ir sezonali
augli un darzeni un tiek aicinati izpétit, kuri no piedavatajiem augliem un darzeniem
ir aktuali Saja sezona un varétu bt augusi Latvija - mazdarzinos, vai, pieméram,
kada zemnieku saimnieciba.

Péc diskusijas skolotaja mudina bérnus sadalities grupas, sagatavoties darbam un
kopigi pagatavot no piedavatajiem augliem, darzeniem un piena produktiem salatus.
Pirms salatu gatavoSanas parruna droSibas noteikumus, stradajot ar nazi un rivi,
uzliek priekSautus un sakarto matus.

Var pagatavot, pieméram, Krasainos darzenu salatus (pielikumuNr. 6). Ka alternativu
var piedavat izgarSot katru darzeni un piena produktu atseviski.

Péc salatu pagatavosSanas, skolotaja mudina bérnus sakartot savas darba vietas,
uzklat galdus un nogarsSot pasu gatavotos salatus.

Péc eSanas bérni tiek aicinati izvertét aktivitati - kas patika, ko jaunu uzzinaja.

Péc nodarbibas par Latvija audzétiem augliem un darzeniem, bérniem var piedavat
apmeklét un izpétit pieméram, kadu mazdarzinu, vai zemnieku saimniecibu. http://
piensaugliskolai.lv/Iv/skolotajiem/saimniecibas/
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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)

(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
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PIPARS

TOMATI

TOMATI

BIETES

KARTUPELI




BAKLOZANS KAPOSTI

PUKUKAPOSTS REDISI

RUTKI REDISI
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SIPOLS

KIPLOKI KOLRABIS

KOLRABIS PUPINAS
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PATISONI SMILTSERKSKIS

BRUKLENES KIVI

CITRONS LAIMI
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ABOLS

BUMBIERIS

ABOLS

BANANI

BUMBIERIS




| | MELONES |

| ARBUZS |

| NEKTARINI




PERSIKS GRANATABOLS

PLUMES PLUMES

JANOGAS DZERVENES
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ERKSKOGAS

MELLENES VINOGAS

VINOGAS VINOGAS
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KAZENES ZEMENES

ZEMENES AVENES

AVENES
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ZILENES

ARONIJAS

PIENS
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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.

RECEPTE
KRASAINIE DARZENU SALATI

SASTAVDALAS:

REDISI

TOMATI

PAPRIKA

KOLRABIS

SAISKITIS LOKU

SAISKITIS DILLU

GARSVIELAS PEC NEPIECIESAMIBAS.

MERCET:
KREJUMS VAI AUGU ELLA ( 2 édamkarotes)

(Auglu un darzenu daudzumu var variét péc saviem ieskatiem. Krasu daudzveidibai
var izmantot zalos vai violetos kapostus, sarkanos vai zalos abolus, dzeltenos,

sarkanos vai oranzostométus, baltos vai sarkanos redisus)

PAGATAVOSANA:

REDISUS SAGRIEZ PLANAS RIPINAS, TOMATUS DAIVINAS, KOLRABI NOMIZO UN
SARIVE UZ RUPJAS RIVES. LOCINUS UN DILLES SMALKI SAGRIEZ. VISU SAJAUC
KOPA, KLAT PIEVIENO KREJUMU, VAI ELLU UN GARSVIELS PEC NEPIECIESAMIBAS.
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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, sagrupéjot 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! PEc tam bérns
uzraksta attieciga augla un darzena, pirmo burtu un izskano vardu.

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! Péc
tam bérns uzraksta attieciga augla un darzena, pirmo burtu un izskano vardu.

2. uzdevums
Izvélies attélu unievieto krasas apli! Spélé individuali vai par1. Bernudarza €dienkarté
ieklautos auglus un darzenus bérni sagrupé attiecigajos krasu laukumos, veidojot
krasu apli. Nosauc doto auglu un darzenu nosaukumus un krasu.
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SKAITI SAVA EDIENKARTE UN ED VESELIGI
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Komentars interaktiva materiala izmantosSanai:
SpélesuzdevumsirizveidotkrasuapliatbilstoSibérnudarza édienkarté piedavatajiem
augliem un darzeniem. Skolotaja lasa bérnudarza édienkarti un bérni interaktivaja
materiala sameklé attiecigo augli vai darzeni un atbilstoSi krasai ievieto attiecigaja
vieta 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 augli un darzeni ir visvairak,
kuri vismazak, vai nav vispar.
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Pétniecisko darbu var veikt nedélas, vai méneSa garuma, veidojot kopigo grupas
krasu apli, katru dienu zZiméjot, vai [iméjot esosSas édienkartes krasu daudzveidibu,
jo péc vienas dienas pétijuma, nevar veidot secinajumus par édienkarté ietverto
auglu, darzenu un piena produktu daudzveidibu.

Vietéjie un ievestie augli, darzeni, ogas.

Pirktakie augli un darzeni RIMI veikalos (2014. gada):

 tomati (5730 t), burkani (4120 t); gurki (4060 t), kaposti (3740 t);

» citrusaugli (9250 t); banani (6630 t); aboli (4690 t); arbuzi (4510 t).

SKDS, Rimi Latvia pétijjuma rezultati apstiprina magistra darba (Nevarzevska, 2018)
pétljuma rezultatus, ka bérni visbiezak uztura no augliem lieto abolus (70,8%) un
bananus (53,2%), savukart no darzeniem - gurkus (46,5%) un tomatus (44,9%).
Péc CSD bazes datiem Latvija 2017. gada tika sarazoti 11468 t darzenu, no kuriem
5067 tir tomati, 5758 t gurki, 91 t salatu, 552 t paréjie darzeni.

KS 'Baltijas darzeni' ir kooperativs, kura izaudzéta un sarazota produkcija
patérétajiem ir zinama zem zimola “Ezerkaulini”. Tas ir lielakais vietéjo darzenu
razoSanas uznémumu kooperativs Latvija. Kooperativa apvienojusies 17 viet€jie
darzenu audzétaji. Kooperativam ir ar1 vairak neka 30 pastavigo Latvija audzétu
darzenu piegadataju no visas Latvijas.

Latvija ievestie augli, ogas nak no sekojoSam valstim: Spanija, Niderlande, Italija,
Lietuva, Turcija, Belgija, Polija, Egipte, Griekija, Zviedrija, Austrija, Kazahstana,
Baltkrievija u.c. 2015. gada visvairak importétie augli un ogas: 1. aboli; 2. galda
vinogas; 3. saldie apelsini; 4. mandarini; 5. bumbieri; 6. citroni utt.

Latvijas tirdzniecibas bilance ar augliem un ogam ir izteikti negativa - importéto
produktu vértiba parsniedz eksportéto vértibu gandriz 3 reizes. Nozimigakie auglu,
ogu importétaji 2015. gada bija Spanija (28% no kopé&jas vértibas), Niderlande
(23%), Italija (11%).

Literatdra:

Steinfelde, I. (2015) Latvijas partika izkonkuré ievesto. Pieejams: https://nra.lv/
latvija/151199-latvijas-partika-izkonkure-ievesto.htm

Madara NevarZevska (2018) Skolu izglitibas programmu ietekme uz auglu un ddarzenu
patérinu. Magistra darbs. Jelgava.

LAGO100. Siltumnicu platibas un produkcija Pieejams: http.//data.csb.gov.lv/pxweb/Iv/
lauks/lauks__ikgad _03Augk/LAGO100.px/table/tableViewLayout2/?rxid=9ba31d7e-
9394-45f8-bc16-3251fe29f23f

Informativais materials: AUGLU ikménesa pdrskats (sagatavotdjs: Zemkopibas ministrijas
TTA departaments, 2016. gada aprilis) Pieejams: https.//www.zm.gov.lv/public/ck/files/
Augli_aprilis.pdf

Kuri ir sezonalie, vietéjie produkti.

Zemkopibas ministrija Zalaja iepirkuma ir noradijusi vietéjos darzenus, auglus un
ogas un to sezonalitati. Viet€&jie darzeni ir: kartupeli, galvinkaposti, burkani, tomati,
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sipoli, bietes, Kinas kaposti, pukkaposti, gurki, kabaci, sarkanie redisi, kiploki, dilles,
pétersili, puravi, locini, skabenes, salati nogrieztie, salati podinos, kirbji, kali, rutki,
katu selerijas, pupas lielas zalas, patisoni, zirni. To sezonalitati un pieejamibu var
apskatit zemak pievienotaja ZM interneta saite.

Vietéjie augli un ogas ir: aboli, bumbieri, plumes, briuklenes, dzérvenes, zemenes,
upenes, mellenes, krimcidonijas, janogas, kirsi, érkSkogas, smiltsérkski, avenes. To
sezonalitati un pieejamibu var apskatit zemak pievienotaja ZM interneta saité.

Literatdra:

Vietéjo auglu un ogu pieejamiba tirgu. Zemkopibas ministrija. Zalais iepirkums. Pieejams:
https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/Auglu_
pieejamibas_kalendars.pdf

Vietéjo darzenu pieejamiba tirgd. Zemkopibas ministrija. Zalais iepirkums. Pieejams: https://
www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/darzenu_pieejamibas_
kalendars.pdf

Auglu un darzenu razas kalenddrs, Rimi izstradats. Pieejams: https://issuu.com/rimibaltic/
docs/f v_ring_1000x1000_lv

Veseligs, bérnam piemérots édiens, gatavots no Latvija audzétiem augliem un
darzeniem.

Lai bérniem nodroSinatu veseligu un gardu édienu, priekSroku jadod Latvija
audzetiem, (vislabak - ekologiskiem) darzeniem un ogam, ka ar1 péc iesp€jas
vietéjiem augliem. Svarigi ir ievérot sezonalitates principu.

PasSu audzétus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak butu svaigi. Ja darzenus
pérkat veikala, dariet to katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai produkti vienmér
bltu svaigi. Ediet Latvija audzétus darzenus un auglus. Ediet sezonas darzenus un
auglus, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Pieméram, tomati nav ziemas édiens
— édiet tos vasara un rudeni, bet ziema bagatiniet édienkarti ar galvinkapostiem,
kolrabjiem, bietém, burkaniem, seleriju sakném, u.c. Termiski apstradajot (varot,
sautéjot) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas atsevisku vitaminu saturs, tadé|
dodiet priekSroku svaigiem un péc tam - saldétiem darzeniem, augliem un ogam.
Iegadajieties darzenus un auglus atbilstoSi ,varaviksnes” principam, izvéloties
dazadas krasas produktus — oranZus un dzeltenus, sarkanus, violetus un zalus.

Vasara un rudeni vélams iegadaties Latvija audzétos darzenus, auglus un ogas,
savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini, kivi, hurma, mango u.c.) - ziema,
kad viet€jo produkcija ir ierobezota.

Auglus, darzenus un ogas var pievienot arT piena kokteiliem, tadéjadi padarot
tos bérniem pievilcigakus. Cits veids, ka bérniem veiksmigi piedavat darzenus, ir
sablendét tos krémzupas un pasniegt ar maizes grauzdiniem vai galas frikadelitém.

Literatdra:

Ieteikumi darzenu un auglu lietoSanai uztura.

Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/darzenu_un_auglu_lietosana_uztura.pdf
Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam. Pieejams:
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf
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Bérnam piemeérotas un veseligas édienkartes iezimes.

Lai bérns pilnvértigi augtu un attistitos, vinam ir nepiecieSams daudzveidigs,
uzturvielam bagats édiens, savukart uztura energétiskajai vértibai (kalorazai, kkal)
jabat atbilstoSai bérna fiziskas aktivitates lTlmenim, vecumam, veselibas stavoklim,
kermena masai. Edienkarté jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam:
maize, dazadi putraimi un makaroni (So produktu grupa priekSroku vienmér
dodot pilngraudu produktiem), kartupeli, darzeni, zalumi, augli un ogas (ievérojot
sezonalitati), piens un piena produkti (ar samazinatu tauku daudzumu), dzivnieku
vai putnu gala (liesa) vai zivis, olas, pakSaugi un rieksti.

Vasara un rudent vélams iegadaties Latvija audzétos darzenus, auglus un ogas,
savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini, kivi u.c.) - ziema, kad vietéja
produkcija ir ierobezota.

Procentuali pret kermena masu tidens bérnu organismair vairak neka pieaugusajiem,
tapéc bérniem var atrak iestaties Gdens zudums. Tadé| bérniem ir japiedava
padzerties vairakas reizes diena. Nav ieteicams slapes remdét ar kefiru, pienu vai
jogurtu, jo Sie produkti satur olbaltumvielas un taukus, kurus nav ieteicams lietot
papildus kartéjam édienreizém. JanodroSina, ka bérnam jebkura bridi ir pieejams
dzeramais udens.

Literatdra:

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

Auglu un darzenu dazadiba un regularas lietoSanas nozime ikdienas uztura.
Darzeniem un augliem batu javeido 1/3 dala no ikdienas kop€&ja uztura daudzuma.
Bérna diennakts deva ir 2 — 4 porcijas auglu un 3 - 4 porcijas darzenu. Kopé&jam
porciju skaitam vajadzétu bat 5 — 8. 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
- plumes, mandarini, aprikozes, kivi, vai puse greipfrita, 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 vidéja lieluma darzenis
- tomats, burkans, vai 3 €damkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru
sasmalcinatu darzenu.

Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita cieti saturoSo produktu grupai,
kura ietilpst ar graudaugu produkti!

Auglu un darzenu daudzveidibaiun regularailietoSanaiir liela nozime bérna veselibas
profilaksé. Edot daudzveidigus auglus, ogas un darzenus, bérna organisms tiek
nodroSinats ar dazadajiem augu pigmentiem - karotinoidiem, savukart — regulars
produktu patérins nodrosSina augo$o organismu ar tdent SkistoSajiem vitaminiem,

VESELIGA UZTURA PARADUMI PIRMSSKOLA

65



vairakam mineralvielam un Skiedrvielam.

Literatdra:

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

5 keys to a healthy diet. Pieejams: http.//www.who.int/nutrition/topics/5keys_healthydiet/
en/

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

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

Vislielaka nozime darzeniem un augliem ir ka tdenrt 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 batu vesela
ada un acis, uzlabo redzi. Normalizé holesterina daudzumu asinis. Palidz novérst
mazasinibu.

Savukart C vitamins vajadzigs, lai pretotos infekcijas slimibam, lai batu elastigi
asinsvadi, veselaada, unsmaganas. Darbojas ka antioksidants. Samazina holesterina
daudzumu asinis, veicina redzes uzlaboSanos. 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, pieméram, kalija, magnija,
dzelzs, joda un vara avots.

Daziem vitaminiem un mineralvielam piemit antioksidantu 1pasibas. Antioksidanti
ir biologiski aktivas vielas, kuras novérS vai aizkavé nevajadzigus un kaitigus
oksidéSanas procesus audos, pasarga mus no brivajiem radikaliem, pirms tie
paspéjusi nodarit launumu misu organismam - bojat Sinas, pavajinat imdnsistému.
Antioksidanti kavé ar1 vitaminu un nepiesatinato taukskabju oksidésanos gan
dazados partikas produktos, gan ari pasu auglu un darzenu uzglabasanas laika.
Literatura:

Vitamini. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/Ilv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/vitamini/
Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienamh. Pieejams: ttp.//www.vm.gov.lv/
images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf

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;
galas un zivju produkti, olas un kaltéti pakSaugi. Arvien biezak veseliga uztura
piramidas tiek ieklautas garsvielas, garSaugi, séklas un rieksti. Tiek mudinats jau no
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bérnibas samazinat sals un cukura (vienkarso oglhidratu) patérinu, Sos produktus,
aizstajot ar garSvielam, ogam, augliem, darzeniem.

Bérna uzturam jabdt 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
ari vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas édienreizés nepiecieSamos uzturvielu
daudzumus ir grati uznemt un bérni édienreizu starplaikos izjut 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 nevajadzetu piespiest apést visu, kas ir uz Skivja. Neievérojot S0
principu,var tikt izjaukta bérna sata sajita, I1dz ar to notiek paréSanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzivesveida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Literatura:

Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecumad no diviem lidz astonpadsmit
gadiem. Pieejams: http;//www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_
lidz_18_gadi.pdf

Ka nepielaut augstu asinsspiedienu, ievérojot veseligu dzivesveidu. Pieejams: http://www.
vm.gov.lv/images/userfiles/phoebe/tas_tev_jazina_tas_tev_jazina_195448bbbf7b0975¢c2
257313001f19e0/saals.pdf

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

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

Literatdra:

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

Zarin$ 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
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neparsniedz 5%, iznemot arbuzus un melones, kur cukura saturs ir pat lidz 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 Iidz pat
7%, savukart darzenos lidz 0,2%. Visvairak sastopama ir citronskabe (citronos),
abolskabe (abolos), vinskabe (vinogas), retak salicilskabe (avenés un zemenés),
skabenskabe (skabenés, rabarberos) un benzoskabe (dzérvenés, bruklenés).

Literatdra:
Brivere, L. (2001) Partikas produktu precziniba. 2.dala. Biznesa augstskola Turiba, Riga.
256 Ipp.

Piena produktu daudzveidiba un ieteicamais daudzums bérna uztura.

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 noklatu Iidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| ari bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.

Péc PVO ieteikumiem, bérniem no 2 gadu vecuma ieteicams dot piena produktus
ar samazinatu tauku daudzumu (vajpiena biezpienu, maztauku kréjumu vai labak
bezpiedevu jogurtu, péc iespéjas liesakus sierus).

Ipasi veértigi ir skabpiena produkti — paninas, kefirs, biezpiens, dabigi raudzéti,
nesaldinati jogurti, kurus pirms €Sanas var bagatinat ar auglu, ogu, ar1 darzenu
piedevu.

Katram bérnam ir savi iemilotakie piena produkti, - ja bérns labrat éd biezpienu vai
sieru, vecaki var nesatraukties par nepatiku pret svaigu pienu, savukart kads cits
labpratak baudis majas gatavotu jogurtu vai kefiru. Dienas laika butu vertigi izdzert
1-2 glazes piena vai kada skabpiena dzériena (paninas, kefirs, Bio Lakto), apést 50
— 70 gramus siera vai biezpiena, bet deserta — 200 gramus bezpiedevu jogurta ar
svaigam ogam vai auglu gabaliniem.

Literatdra:

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

Piens
Piens ir ziditaju piena dziedzeru sekréts. Daba pienu paredzéjusi ziditaju pécnacéju
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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
izmantojama forma, gandriz ideali sabalansétas attiecibas, tadé| tas ir Tpasi
piemérots bérnu, gritniecCu, vecu un slimu cilveku uzturam. Piens palidz arT labak
sagremot citus partikas produktus. Piens ir biologisks Skidrums, kas satur no 86
[1dz 899% tdens 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 cilvéka 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 veértibas.

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 nokl|utu lidz kaulaudiem. Piena un piena produktos ir
vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas, tadé| arT bérna organisms So
kalciju izmanto vislabak.
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https.//www.youtube.com/watch?v=5tB9ZZBUcv4

https.//www.youtube.com/watch?v=RE5tvaveVak

file:///C:/Users/Benito88/Downloads/ka_musu_esanas_paradumi_ietekme_

pasauli.pdf

Kustibu rotala Kartupeli, kartupeli - http://journals.ru.lv/index.php/SIE/article/

viewFile/576/350
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R. Kravale. Saliekamattéli, Rudens dabi. izdevnieciba Raka
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