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Muzejpedagogiska programma
“Tavs veseligais uzturs”

Tests zinasanu parbaudei

Atzimeé pareizo atbildi!

1.Kur cilveki senatné ieguva
informaciju par arstniecibas
augiem un to lietosanu?
a. Gramatas
b. Baznica
C. Mutvardu tradicija

2.Kas ir Skiedrvielas?

a. Uzturvielas
b. Miegazales
C. Vitamini

3.No kada materiala senos
laikos neizgatavoja traukus
édiena uzglabasanai?
a. Sudraba/zelta
b. Plastmasas
C. Mala

4.Kur viduslaikos varéja
iegadaties garsvielas?
a. Aptiekas
b. Krogos
C. Pie miesnieka

5.Cik daudz adens cilvékam
vidéji diena jaizder?
a. Glaze (200ml)
b. Spainis (10I)
C. 1.5-2 litri

6.Kas ir trans taukskabes?

a. Krasvielas

b. Veselibai kaitigi tauki
C.Veéza sunas

7.Kurs kimiskais elements
ir svarigakais kaulu uzbivé?

a. Magnijs (Mg)
b. Kalcijs (Ca)
C. Stroncijs (Sr)

8.Kurs ir visnoderigakais
darzenis acu veselibai?

a. Kartupelis

b. Bietes

€. Burkans

9.Cik porcijas diena ir jaéd
darzeni, augli un ogas?

a. 1 porcija

b. 5 porcijas

C. 10 porcijas



Apmacibas izglitibas un socialo iestazu édinasanas uznémumos stradajoSiem
pavariem, partikas tehnologiem un citiem specialistiem par veseliga uztura
Jautajumiem

* 18 apmacibas;
 Apmaciti 430 mérkauditorijas parstavji;
* Sagatavota rokasgramata un video lekcijas.




Apmacibas bérnu aprupes iestazu, kas sniedz gimeniskai videi pietuvinatus
pakalpojumus, darbiniekiem un klientiem par veseliga uztura jautajumiem

* / apmacibas;
* Apmacits 151 dalibnieks;
* Sagatavota rokasgramata un video lekcijas.




Apmacibas izglitibas iestazu pedagogiem par veselibas izglitibas jautajumiem

* Apmaciti 436 (1.-6. klasu) pedagogi;

* Apmaciti 420 (7.-9. klasu) pedagogi;

* Apmaciti 415 (10.-12. . klasu) pedagogi.
* Kopuma apmacits 1271 dalibnieks.




Seminari Nacionala veseligo pasvaldibu tikla (NVPT) un Veselibu veicino$o skolu
tikla (VVST) koordinatoriem

A NACIONALAIS

VESELA LATVIJA (B ey

SKOLU TIKLS



Programma par mutes un zobu veselibas veicinasanu

> 1740 nodarbibas;

> 37 000 beérni pirmsskolas
vecuma bérni un 1.-2. klasu
izglitojamie, t.sk. ar redzes,
dzirdes, GAA un kustibu
traucejumiem;

Istenoti 16 seminari
pedagogiem;

Apmaciti > 660 pedagogi.







Nodarbibas par veseligu uzturu P. Stradina medicinas véstures muzeja

> VESELIBA ir pilnigas fiziskas, p hiskés un W
labklajibas stavoklis, nevis tikai sli Sheja
neesamiba A e

. PSIHISKA VESELI




Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimibu riska faktoru noteikSanai un
mazinasanai bérniem

Meérkis: sekmét agrinu veseligu paradumu
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Informativais atbalsts (veseliga uztura téma)

* Informativais atbalsta materials pedagogiem;

* Informativais materials gimenes arstiem un pediatriem;
 Video — «Uzkodas Tavai sirds veselibai»:

* Informativais plakats.

Aktivitates skoléniem (veseliga uztura tema)

Teorétiskas un praktiskas nodarbibas par veseligu uzturu;

Darzenu/auglu nedéla, veltita Latvijas darzeniem un augliem;

Praktiska ekskursija uz zemnieku saimniecibu;

Darzenu darza izveide;

/ dienu izaicindjums, iepazistot jaunus darzenus un auglus, tos nogarSojot un gatavojot
veseligas uzkodas;

Starpskolu olimpiade;

Veselibas nometne - olimpiades uzvarétajiem (kopa 4 nometnes);

Projekta laika tika nodrosSinats dzeramais udens un veseligas uzkodas.
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Aktivitates skoléniem kopa ar vecakiem (veseliga uztura téma)

o |zklaizu vakars;

* |zglitojoSa nodarbiba vecakiem “Bérnu SAS riska faktoru mazinasana”;
o Uztura meistarklase;

* |zglitojoSs seminars vecakiem.
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Rezultati, secinajumi
(veseliga uztura tema)



Macibu filma par veseligu uzturu




Uztura izvertéjums

* Vairak neka 80% gimenu censas ést veseligi, tomér ne visiem tas izdodas”;

* Lielaka dala skolenu katru dienu éd visas pamatédienreizes, kuras tiek ieklauti
oglhidrati nedaudz mazak neka rekomendetaja daudzuma, kas ir 4-6 porcuas
Olbaltumvielas saturoSi produkti uztura parsvara tiek ieklauti ieteicamaja
daudzuma - apméram 2 porcijas dieng;

* Netiek sasniegts pietiekams darzenu un augl|u produktu patérins, kopa veidojot
vien 1-2 porcijas dieng;

* Samazinats piena produktu patérins [idz 1-2 porcijam diena, no kuriem liela dala ir
saldinatie piena produkti;

» Skolénu vidu ir kritiski zems Gdens patérins — skoléni zino vien par uznemtam 1,5-2
glazém dieng;

* Augsts saldo, salo uzkodu, pusfabrikatu un cukuru saturoSo dzérienu patérins -
ielaka dala skolénu naskus ieklauj édienkarté katru dienu;

» Vairak neka puse papildus lieto D vitaminu saturo$us uZtura bagatinatajus.

"uztura dienasgramatu dati



Sabiedribas informésanas kampana

«Augli, udens, darzeni - Tavas veselibas
SUPERVARONI»

Mérkis: mérkauditorijai saisto$a veidd informét par darzenu, auglu un ogu
nozimi uzturd, udens lietoSanu ikdiena, par veseligam un viegli pagatavojamam
uzkodam un par regularu maltiSu nozimi, ipasi uzsverot brokastoSanas nozimi,
tadéjadi veicinot veseligu uztura paradumu veidoSanos.

Liguma kopéjais darbibas termins:
no 2022. gada 12. oktobra lidz 2023. gada 12. augustam.

Kampanas reklamas izvietosanas laiks:
no 2023. gada 5.aprila lidz 7.maijam.
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Konkurss

Instagram

gveicam!

Konkursa

“Gatavo pilnvertigas pusdienas un

vakarinas, katra ieklaujot vismaz
vienu darzenu porciju!”

uzvaretaji!

1. vieta Stéru gimene
2.vieta Trofimovu gimene
3.vieta Pupjugimene

Veselibas ministrijas
veicinasanas balvas:

Hesinu gimene
Elsinu gimene
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Informativs video par veseliga uztura pamatprincipiem

top viena
porcija

ar augliem,




Informativs materials (buklets) par veseligu uzturu bérniem vecuma no
/-10 gadiem

Augli, tdens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI

SATURS
Darzeni, augli un ogas - Tavas veselibas supervaroni 4
5 PIRKSTI - “5 DIENA" 6
Cik liela ir 1 porcija darzenu, auglu vai ogu? 7
5 veidi, ka sasniegt “5 diena” 8
Udens dzersana 10
Udens “limonades” receptes 10
Veseligu uztura paradumu ce!vedis Supervaronu pretinieki — cukurs, sals, tauki 12
Informativs materials bérniem 7-10 gadu vecuma Rece ptes 14

NACIONALAIS » EIROPAS SAVIENIBA
Artistizas Eropas Socibles

PLANS 2020 F‘ fonds
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Informativs materials (buklets) par veseligu uzturu pusaudziem vecuma
no 11-14 gadiem

SATURS
Augli, udens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI

Viss, kas Tev jazina par darzenu, auglu un ogu supersp&jam! &

Kas ir "5 diena™? &
Ka apést tik daudz darzenu un auglu diena? T
Kas Tev vel jazina par augliem un darzeniem? 8
Kadas ir ddens superspéjas? 9
Ka palielinat Odens patérinu? 10
Kas ir rnasu supervaronu pretinieki? n
Ka "atmaskot” cukuru? 12

Moskaidro, kuros no Taviem milakajiem

produktierm slepjas visvairak cukural 13

Cik daudz sals ir par daudz? 14

Veseligu uztura paradumu celvedis Ka atpazit salus produktus? 15
Informativs materials pusaudziem 11-14 gadu vecuma Kad, ko un cik daudz est? 16
Vai brokastis ir jaed? 17

s

vershes rewrie

NACIONALALS “ ‘ “ EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Sociblais 1T = 2
e e Ponde Mezini, ko ést brokastis? Te daZas idejas! 18

IEGULDIJIUMS TAVA NAKOTNE




Informativs materials (buklets) par veseligu uzturu jaunieSiem vecuma
no 15-18 gadiem

Augli, Gdens, darzeni - Tavas veselibas

SUPERVARONI

SATURS

Biezakie uztura miti — atbild uztura specialists &
5 iemesli, kapéc uzturu veidot krasainaku &
Ka sasniegt "5 diena” 8
Skidrums Tava ikdiena 10
Receptes 12
3 principl veseligam uzturam 15

Veseligu uztura paradumu celvedis

Informativs materials jauniesiem 15-18 gadu vecuma
NACIONALALS »

EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Ercpas SodBals
PLANS 2020 F" fonds

IEGULDTIUMS TAVA NAKOTNE
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"Augli, udens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas
klips — & porcijas auglu, darzenu

"Augli, idens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas klips — 5 porcijas auglu, darzenu

AUGLU UZKODA

Ed 5 porciias aualu un darzenu diena!



"Augli, ddens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas
klips — brokastis

Kampanas "Augli, tdens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas klips — brokastis

1zveliles mus un kKatru ritu sac ar garsigam brokastim —




"Augli, udens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas
klips — ddens

Kampanas "Augli, tdens, darzeni - Tavas veselibas SUPERVARONI!" reklamas klips — tdens

1IzvellieSTmanitnevisskompotuassulmvarcitgicukurotu dzerienu!



4 video recepsSu sagatavoSana

- . e
Darzenu stientsi

ar joqw{’a—siem merci

un zemesriekstu humogy

Darzeni
burkani, gurki, paprika u.c. . . ,

S

Jogurta mérce -
grieku jogurts 400 g

rivEts cictais siers 100 g J »
dilles vai peters|i

=3lx, pipari pEc garsas

SRR

Zemesriekstu humoss
turku zirni 200g /

Gdens 40ml U \
zemesriekstu svlests 2 ed k.
olivella 1&dk. ‘{ 1
cltrenu sula 146d.k.

VS8 &S

Pagatavosana:

Eazmale na patersilus wai dilles, gricku jogurtu sajauc
o ciele siery, iermgiss sesmaltinglus calumus, pieviers
2411, Sparis.

Darzcnus sogrizt stenises un karto trauzines.
8lender lick humoz sztawsalas un blende, idz mazs
KOst viendanica.

Voks ar vistas fileju g
N )

Sastavdalas (4 porcijam):
v~ Kkiploks 20 g {4 dalvinas)
v ingvars 25 g [1ikika izmara gabals)
V7 sipols 25-30 g (1/4 vid&ja izmara)
v~ burkani 200 g (2 vidéja izméra) (

V" extra virgin afivella 5 mi {1 t&]. k.)
v~ vistas fileja 350400 g (2 videla izmara)

V" cukini 200-250 g (% vidgja izmara) 0
paptika 100 g (¥: vid&ja izm&ra) -
adens 75-100 ml {I/3-4% glaze)
olu niideles 200 g

sezama seklas 10 g (2 ad. k.) /

NENS

.
PagatavoSana: J L

1. Kiplaku, sipalu smalkl sagrie?, Inguvers safuwe. Surkanus sagrie? mazis
zkelites vai sanve. Uzkarse pannu ar notielu daudzuma ellas,
vz L ugber sesmaleind s gardsugus, bridi sposp. ed pleviere
DUKANUS GAtae U7 Marsnas lleamas, lal burkani rapledagru.

2 Wistas fileas sogret kubines, kad burkani kluves mikstaki, sevicna
purkaniem sugriezio vistas filku, Cuking un papricu sagrie mazos
GAhalinns un, kad vistas Taja v aphrDodjush, plevisnn pANNas Saturam.

3. Kad garzani un vistas gabalini ir gatavi, 195 zastum) viena pannas
puze, pievieno voeni, uzgaidy, Iz s sak burbuict, un tad brivaja
Viald ek nhdeles, Tad d3rzenus un visias Majas gabalinus liek virst
nddalim, lal t3s botu plinibd nosegtis, un pannal virsd uzllek vk,
Gatavo aptuveni & minutes uz lenas ugurs, tad parbousa, un, i
PApIRCHSTTT, SHULE 2eer) ik vl dazas rrindles lide nodeles i
mestas,

4. Dokare ar kirsu tomatem un sczama seklam.

kirsu tomati 50 g (2 saujas)

rKbolm--buufl(imul vafeles

Sastavdalas
burkanii20 g
kviedu milti [puse no tiem pilngraudu Kviedu milti vai citi) 120 g
aboli 100 g

ella 5 &d. k.

cepamals pulveris 1 telk.
ola

ENNRNS

Pagatavo$ana:

Abalus un BurkAnus aamiza un saivie, Risvianao allu,
motus, copanta pulves un alu, vsu kartigl samalsl,
hidz i=gusti viendabru mazy. Uzildi veicu sennu
un gep valeas 1Az ir getavas [solywni 5 mintes),
PAsnIsa? af saice M.

Pasniedz ar saldo merci

Sastavdalas
 jogurts bez piedevam 100 g
v~ apelsins

V" kanélis un medus péc garias

Pagatavo3ana:

Jogurmu bez pisdevim sablend® ar apeling un kanii,
plewano maedu pac garsas.

—

Sastavdalas
v~ vidéja ziedkaposta galvina
W kirdu tomatini 500 g

Mércei:

grauzdétas saulespuku s&klaz=80 g
saidkitis svaigu dilu vai citu zajlumu
olivella {extra virgin) 30 ml

kiploku daivina,
citrona sulas ¥
skipsnina cukura
jiras s3ls 3 tEjk.
meinie piparl

SNRSSRSA

Pagatavosana:

martell va sabiandl 2isd<ipostu,
zagricz katru tomatinu €etas dalas
Sl wimse rBroes seslavile as,
Nidz )agasti viandanigu masu.
Sajauc kopa zies sapostis,

ToONBTUS ar misec,




Apmacibu programma pirmsskolas un sakumskolas pedagogiem par mutes
dobuma un zobu veselibu (atkartota)

/obu tirisana - KAl metode

Seciba KAI
1. Koslajamas

¥

2. Aréjas

3. leksejas

Laiks ~ 3 min (10 x viena
vieta)

Lenkis(459)

| NACIONALALS EIROPAS SAVIENIBA St & 2 2 s : e <
s 1030 P Eirogpas Socitias Seminars pirmsskolas un sakumskolas izglitibas iestaZzu pedagogiem par
:‘I H rd "! 9 ‘_‘ l‘B é ~ L W oW g nm:‘:‘:_:‘; IEGULDIJUM S TAVA NAKOTNE

mutes un zobu veselibas veicinasanu saistiba ar veseliga uztura paradumiem
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Drukas materialu izstrade un piegade Latvija

VESELIGA UZTURA

IETEIKUMI

UGUSAJIEM

€

maluma malze
(pleméram, rudzu vai kyielu)
ez piedevim (sekibm,
riekstiem,
utmi.
Maizes sy dodiet
bémam rokd, lal kotih.
Y punh Kbrtind apziest

1am o treknds 2ivis (focele;
Termiski apstrdadtas, vislabdk
tvalcbtas val copt.
copeskrianl Optimiis porcias
Lamies i aptisven 50 5.
UZMANIETIES NO ASAKAMI

vieTtaie, |
Vietbjas (2cotsmbs sezondie
B0k, bumbleci.

favied, kad sciinis piarads pie
M3 papiduztea

Uztura
ieteikumi
bérniem
S e idz 2 gadu

Bowves sirups, kfavu sup,

« Shnes.

ol S vecumam
kofein saturodus daéienus.

+ Galas striaumus un siids uzkodas,
+ Malno, zako téju un citus.

= Saidos natkus, mittu un koaditorejas cirbrians, kas satur kofeiny.

Iastriciumn. saidnkos pler produktia.

Vairak informacijas:

Ves strijas * ol 2
gadu vecuman® (2021).




Pétijums par D vitamina un dzelzs deficitu grutniecem
Latvija
Mérkis: izpétit D vitamina un dzelzs deficita prevalenci un smaguma pakapi

grutniecem Latvija, lai sekmétu nacionalo prevencijas programmu izstradi D
vitamina un dzelzs deficita novéersSanai.

Galvenie rezultati:
*35,2% dalibnieCu nepietiekams D vitamina limenis;
*2,1% dalibniecu smags D vitamina deficits;
*50,9% dalibniecu hemoglobina limenis zem normas;

*18,5% feritina limenis zem normas;
*Dzelzs deficits (feritins <15 pg/L) bija 24,6% dalibniec¢u*/ 60,5% dalibniecu*”.

*atbilstoSi PVO vadlinijam
"*atbilstoSi ASV un Apvienotas Karalistes vadlinijam



Pétijums par sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija

Mérkis: novértét Latvijas iedzivotaju vecuma no 19 lidz 64 gadiem uznemta sals
un joda daudzumu, izvértéjot iedzivotaju sniegtos uztura datus un 24 stundu
urina paraugu analitiskos mérijumus.

Galvenie rezultati:
*/0,7% dalibnieku diena uznem paradk lielu sals daudzumu. VirieSi parsniedz

rekomendéjamo daudzumu vairak neka divas reizes, bet sievietes — vairak neka
pusotru reizi,

*38,4% cenSas ierobezot sals patérinu sava éedienkarté, vairuma gadijumu
izvairoties no pusfabrikatu ieklauSanas uztura un cenSoties nepievienot sali jau
gatavam édienam;

*48% dalibnieku uznem nepietiekamu kalija daudzumu;

*Vairak neka 70% dalibnieku ir nepietiekams uznemta joda daudzums.



Pétijums par fizisko aktivitati, uztura paradumiem un kermena masas
indeksu 5-6 gadigiem pirmsskolas vecuma bérniem Latvija

Mérkis: ieglt reprezentativu, uz pieradijumiem balstitu informaciju par liekas
kermena masas indeksa un aptaukoSanas izplatibas raditajiem pirmsskolas vecuma
bérniem, ka ari par bérnu fizisko aktivitati un uztura paradumiem Latvija.

Galvenie rezultati:

*Normala kermena masa ir 69,9%;

*Lieka kermena masa - 12,0% , aptaukoSanas - 7,2%;

*|zteiktas atSkiribas dzimuma grupas nav novérojamas - lieka kermena masa un
aptaukoSanas konstateta 19,8% zéenu un 18,6% meitenu;

*Bérniem, kuriem noteikta liekd kermena masa, 89,9% vecaku uzskata, ka kermena
masa ir normala. Bérniem, kuriem konstatéta aptaukoSanas, 41,3% vecaku domj,
ka kermena masa ir normala, un 53,2% - ka ir nedaudz lieks svars.

Tatad, vecaki pietiekami neapzinas liekas kermena masas un aptaukoSanas

problému saviem bérniem.



Pasakumi paSvaldibas

Meistarklases
Lekcijas
Nometnes
Ekskursijas
Nodarbibas
Seminari
u.c.
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