
20-25 minūtes

8. Veidojas sāta sajūta‌  
(aptuveni 20 min laikā) 
> ie‌stiepjas kuņģa sieniņas 
>‌ tiek sūtīti signāli uz smadzenēm 
> ‌smadzenes uztver, ka uzņemts‌
pietiekams‌  ‌pārtikas daudzums 
> ‌sāta sajūta palīdz‌  ‌pārtraukt ēšanu 

Gaidīt rindā
un saņemt

ēdienu 
Paēst

pusdienas 

PUSDIENU STARPBRĪDIS - 30 MINŪTES 

Doties uz
ēdnīcu 

bez
steigas

rūpīgi 
pietiekami 

neizlaist 

atkarīgs no
‌iestādes vai

‌klašu grupas

apsēsties pie
‌galda

apēst porciju‌  
(490-980kcal) 

bez steigas 

došanās uz klasi 

sagatavošanās 

labierīcību
apmeklējums 

ūdens
uzpildīšana 

Nomazgāt
rokas 

Sagatavoties
nākamajai stundai 

Atpūta Socializēšanās Aktivitāte Koncentrēšanās spēju atjaunošana 

 ‌1. Ēdiens‌ tiek‌
uzņemts mutē‌  

2. Košļāšana 
> ‌barība tiek mehāniski‌
sasmalcināta 
> ‌palielinās virsmas laukums‌  
> ‌kļūst vieglāk norīt un‌
sagremot 

3. Siekalu izdalīšanās 
> siekalas samitrina un
mīkstina barību
> palīdz izveidot barības
kumosu‌  
>‌ ‌a‌tvieglo norīšanu 

4. Enzīmu darbības sākums‌ mutē 
> siek‌alās esošā amilāze sāk šķe‌lt cieti 
> ‌sākas ķīmiskā gr‌emošana.‌  

5. Norīšana 
> barības kumoss virzās‌
caur rīkli uz barības vadu 
! Aizrīšanās risks 

6. Barības pārvietošanās‌  
pa barības vadu uz kuņģi 
> ar peristaltiskām kustībām‌
barība tiek nogādāta kuņģī 
> barība uzkrājas, sajaucas
ar kuņģa sulu 
> turpinās gremošana 

Pietiekams laiks pusdienām — vismaz 20–25 minūtes pēc apsēšanās pie galda — ir saistīts ar lielāku augļu un dārzeņu patēriņu, kā arī
veicina jaunu produktu pagaršošanu, kas ir nozīmīgs priekšnosacījums veselīgu uztura paradumu veidošanai. 



Pierādīts - lielāks dārzeņu un augļu patēriņš, veselīgāki
ēšanas paradumi, mazāks atkritumu apjoms.

Vecāko klašu skolēni laika trūkuma dēļ var atteikties no skolas
pusdienām un izvēlēties mazāk veselīgas alternatīvas.

HIGIĒNA Nepietiekama roku higiēna palielina infekciju izplatīšanās risku.

SVARĪGI!   
Izglītības iestādei ir  būtiska loma 

 veselīgu uztura paradumu veidošanā . 

RESURSU
IZMANTOŠANA 

Pietiekams laiks palīdz mazināt pārtikas atkritumus un
veicina atbildīgu resursu izmantošanu.

PUSDIENU
AIZVIETOŠANA 

VISMAZ 20-25
MIN PIE GALDA 

Skolas vide ‌ietekmē ‌bērnu ‌ikdienas‌
ēšanas režīmu‌ un ‌attieksmi pret ēdienu‌. 
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