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Muzejpedagoģiskā programma par veselīga uztura 
paradumiem Farmācijas muzejā 
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Apmācības izglītības un sociālo iestāžu ēdināšanas uzņēmumos strādājošiem 
pavāriem, pārtikas tehnologiem un citiem speciālistiem par veselīga uztura 

jautājumiem

• 18 apmācības;
• Apmācīti 430 mērķauditorijas pārstāvji;
• Sagatavota rokasgrāmata un video lekcijas.
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Apmācības bērnu aprūpes iestāžu, kas sniedz ģimeniskai videi pietuvinātus 
pakalpojumus, darbiniekiem un klientiem par veselīga uztura jautājumiem

• 7 apmācības;
• Apmācīts 151 dalībnieks;
• Sagatavota rokasgrāmata un video lekcijas.



Apmācības izglītības iestāžu pedagogiem par veselības izglītības jautājumiem

• Apmācīti 436 (1.-6. klašu) pedagogi;
• Apmācīti 420 (7.-9. klašu) pedagogi;
• Apmācīti 415 (10.-12. . klašu) pedagogi.
• Kopumā apmācīts 1271 dalībnieks.



Semināri Nacionālā veselīgo pašvaldību tīkla (NVPT) un Veselību veicinošo skolu
tīkla (VVST) koordinatoriem



Programma par mutes un zobu veselības veicināšanu

• > 1740 nodarbības;
• > 37 000 bērni pirmsskolas 

vecuma bērni un  1.-2. klašu 
izglītojamie, t.sk. ar redzes, 
dzirdes, GAA un kustību 
traucējumiem;

• Īstenoti 16 semināri 
pedagogiem;

• Apmācīti > 660 pedagogi.
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Nodarbības par veselīgu uzturu P. Stradiņa medicīnas vēstures muzejā
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Mērķis: sekmēt agrīnu veselīgu paradumu 
veidošanos un mazināt liekā svara un 
aptaukošanās izplatību bērnu vidū, 
tādējādi mazinot sirds un asinsvadu risku 
turpmākajā dzīvē.

Primārā mērķa grupa (<1000 skolēni):

• 500 3./4. klases skolēni;
• 500 7./8. klases skolēni.

Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimību riska faktoru noteikšanai un 
mazināšanai bērniem



• Informatīvais atbalsta materiāls pedagogiem;
• Informatīvais materiāls ģimenes ārstiem un pediatriem;
•Video – «Uzkodas Tavai sirds veselībai»;
• Informatīvais plakāts.

Informatīvais atbalsts (veselīga uztura tēmā)

Aktivitātes skolēniem (veselīga uztura tēmā)

• Teorētiskās un praktiskās nodarbības par veselīgu uzturu;
• Dārzeņu/augļu nedēļa, veltīta Latvijas dārzeņiem un augļiem;
• Praktiskā ekskursija uz zemnieku saimniecību;
• Dārzeņu dārza izveide;
• 7 dienu izaicinājums, iepazīstot jaunus dārzeņus un augļus, tos nogaršojot un gatavojot 

veselīgas uzkodas;
• Starpskolu olimpiāde;
• Veselības nometne - olimpiādes uzvarētājiem (kopā 4 nometnes);
• Projekta laikā tika nodrošināts dzeramais ūdens un veselīgas uzkodas.





Aktivitātes skolēniem kopā ar vecākiem (veselīga uztura tēmā)

• Izklaižu vakars;
• Izglītojoša nodarbība vecākiem “Bērnu SAS riska faktoru mazināšana”;
• Uztura meistarklase;
• Izglītojošs seminārs vecākiem.









Rezultāti, secinājumi
(veselīga uztura tēmā)



Mācību filma par veselīgu uzturu



Uztura izvērtējums

•Vairāk nekā 80% ģimeņu cenšas ēst veselīgi, tomēr ne visiem tas izdodas*; 
• Lielākā daļa skolēnu katru dienu ēd visas pamatēdienreizes, kurās tiek iekļauti 

ogļhidrāti nedaudz mazāk nekā rekomendētājā daudzumā, kas ir 4-6 porcijas. 
Olbaltumvielas saturoši produkti uzturā pārsvarā tiek iekļauti ieteicamajā 
daudzumā - apmēram 2 porcijas dienā;
•Netiek sasniegts pietiekams dārzeņu un augļu produktu patēriņš, kopā veidojot 

vien 1 – 2 porcijas dienā;
• Samazināts piena produktu patēriņš līdz 1-2 porcijām dienā, no kuriem liela daļa ir 

saldinātie piena produkti;
• Skolēnu vidū ir kritiski zems ūdens patēriņš – skolēni ziņo vien par uzņemtām 1,5-2 

glāzēm dienā;
•Augsts saldo, sāļo uzkodu, pusfabrikātu un cukuru saturošo dzērienu patēriņš - 

lielākā daļa skolēnu našķus iekļauj ēdienkartē katru dienu;
•Vairāk nekā puse papildus lieto D vitamīnu saturošus uztura bagātinātājus.

*uztura dienasgrāmatu dati



Sabiedrības informēšanas kampaņa
 «Augļi, ūdens, dārzeņi - Tavas veselības 

SUPERVAROŅI»

Mērķis: mērķauditorijai saistošā veidā informēt par dārzeņu, augļu un ogu 
nozīmi uzturā, ūdens lietošanu ikdienā, par veselīgām un viegli pagatavojamām 
uzkodām un par regulāru maltīšu nozīmi, īpaši uzsverot brokastošanas nozīmi, 
tādējādi veicinot veselīgu uztura paradumu veidošanos.

Līguma kopējais darbības termiņš:
no 2022. gada 12. oktobra līdz 2023. gada 12. augustam.

Kampaņas reklāmas izvietošanas laiks:
no 2023. gada 5.aprīļa līdz 7.maijam.



Konkurss



Konkurss



Konkurss



Informatīvs video par veselīga uztura pamatprincipiem
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Informatīvs materiāls (buklets) par veselīgu uzturu bērniem vecumā no 
7-10 gadiem



Informatīvs materiāls (buklets) par veselīgu uzturu pusaudžiem vecumā 
no 11-14 gadiem



Informatīvs materiāls (buklets) par veselīgu uzturu jauniešiem vecumā 
no 15-18 gadiem



"Augļi, ūdens, dārzeņi - Tavas veselības SUPERVAROŅI!" reklāmas 
klips – 5 porcijas augļu, dārzeņu



"Augļi, ūdens, dārzeņi - Tavas veselības SUPERVAROŅI!" reklāmas 
klips – brokastis



"Augļi, ūdens, dārzeņi - Tavas veselības SUPERVAROŅI!" reklāmas 
klips – ūdens



4 video recepšu sagatavošana



Apmācību programma pirmsskolas un sākumskolas pedagogiem par mutes 
dobuma un zobu veselību (atkārtota)



Drukas materiālu izstrāde un piegāde Latvijā 



Pētījums par D vitamīna un dzelzs deficītu grūtniecēm 
Latvijā

Mērķis: izpētīt D vitamīna un dzelzs deficīta prevalenci un smaguma pakāpi 
grūtniecēm Latvijā, lai sekmētu nacionālo prevencijas programmu izstrādi D 
vitamīna un dzelzs deficīta novēršanai.

Galvenie rezultāti:
•35,2% dalībnieču nepietiekams D vitamīna līmenis;
•2,1% dalībnieču smags D vitamīna deficīts;
•50,9% dalībnieču hemoglobīna līmenis zem normas;
• 18,5% feritīna līmenis zem normas;
•Dzelzs deficīts (feritīns <15 µg/L) bija 24,6% dalībnieču*/ 60,5% dalībnieču**.

*atbilstoši PVO vadlīnijām
**atbilstoši ASV un Apvienotās Karalistes vadlīnijām 



Pētījums par sāls un joda patēriņu Latvijas pieaugušo iedzīvotāju populācijā

Mērķis:  novērtēt Latvijas iedzīvotāju vecumā no 19 līdz 64 gadiem uzņemtā sāls 
un joda daudzumu, izvērtējot iedzīvotāju sniegtos uztura datus un 24 stundu 
urīna paraugu analītiskos mērījumus.
 
Galvenie rezultāti:
• 70,7% dalībnieku dienā uzņem pārāk lielu sāls daudzumu. Vīrieši pārsniedz 

rekomendējamo daudzumu vairāk nekā divas reizes, bet sievietes – vairāk nekā 
pusotru reizi;
•38,4% cenšas ierobežot sāls patēriņu savā ēdienkartē, vairumā gadījumu 

izvairoties no pusfabrikātu iekļaušanas uzturā un cenšoties nepievienot sāli jau 
gatavam ēdienam;
•48% dalībnieku uzņem nepietiekamu kālija daudzumu;
•Vairāk nekā 70% dalībnieku ir nepietiekams uzņemtā joda daudzums.



Pētījums par fizisko aktivitāti, uztura paradumiem un ķermeņa masas 
indeksu 5-6 gadīgiem pirmsskolas vecuma bērniem Latvijā 

Mērķis:  iegūt reprezentatīvu, uz pierādījumiem balstītu informāciju par liekās 
ķermeņa masas indeksa un aptaukošanās izplatības rādītājiem pirmsskolas vecuma 
bērniem, kā arī par bērnu fizisko aktivitāti un uztura paradumiem Latvijā.
 
Galvenie rezultāti:
•Normāla ķermeņa masa ir 69,9%;
• Liekā ķermeņa masa - 12,0% , aptaukošanās - 7,2%;
• Izteiktas atšķirības dzimuma grupās nav novērojamas - lieka ķermeņa masa un 

aptaukošanās konstatēta 19,8% zēnu un 18,6% meiteņu;
•Bērniem, kuriem noteikta liekā ķermeņa masa, 89,9% vecāku uzskata, ka ķermeņa  

masa ir normāla.  Bērniem, kuriem konstatēta aptaukošanās, 41,3% vecāku domā, 
ka ķermeņa masa ir normāla, un 53,2% - ka ir nedaudz lieks svars.

 Tātad, vecāki pietiekami neapzinās liekās ķermeņa masas un aptaukošanās   
problēmu saviem  bērniem.



Pasākumi pašvaldībās

Meistarklases
Lekcijas

Nometnes
Ekskursijas
Nodarbības

Semināri
u.c.



Visi materiāli pieejami:
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