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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

ESF Projekts: Veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi Auces
novada,

Nr. 9.2.4.2.16/1/029 par veseligu uzturu

Projekta ietvaros 2018.gada 20.,21. un 22.marta Auces novada teritorija Sabiedribas ar
ierobezotu atbildibu “Willow Med”, sertificétu uztura specialistu un arstniecibas personu
vadiba, notika nodarbibas par veseliga uztura témam ,dazadam iedzivotaju vecuma grupam:

o 30 (trisdesmit) interaktivas nodarbibas bérniem par veselibas veicinasanas
temu ,uzturs” vecuma no 7 lid; 17 gadiem divas Auces novada
visparizglitojosSas skolas.

Lekecijas par veseligu uzturu tika pielagotas skolénu realajam ikdienas vajadzibam.

Lekcijas dala tika izskatiti:

- veseliga uztura pamatprincipi;

- sabalansétibas un dazadibas principi uztura;
- veseligi ieradumi;

- kaitigi ieradumi;

- iidens nozime cilvéka organisma;

- fiziskas aktivitates nozime ikdiena.

Praktiskaja dala:

- 1emacTtjas atrast, saskaitit un vizuali nodemonstrét cukura daudzumu
iecienitakajos saldinatajos dzerienos, piedavat citu alternativu variantu, slapju
veldzesanai;

- iemacijas atrast, saskaitit un vizuali nodemonstrét cukura daudzumu
iecienitakajos veseligajos un neveseligajos naSkos, piedavat citu alternativu variantu;
- gatavoja un izgarSoja veseligus paninu — auglu smtijus;

- veidoja mazos plakatus ,, Veseligs uzturs” un “ Fiziskas aktivitates un idens”

Uztura specialistu vertéjums;

Auces novada skoléni aktivi piedalijas un izteica savu viedokli lekcijas dala.

Ar interesi iesaistijas praktiskaja nodarbiba, radosi veica dotos uzdevumus.

Skoléni spgja nolasit un izprast informaciju uz produkta etiketes. Spga izdarit
secindjumus par ieglitajiem rezultatiem, mérot cukura daudzumu produktos.

Tika noverota laba sadarbiba grupu darba. Bérnu zinasanas par veseligu uzturu
veértejamas ka labas, atbilstosas vecumam.




Uztura specialistu ieteikumi:

1.

Nemot vera, ka sabalanséts un veseligs uzturs bérniba un pusaudza gados ir
loti bitisks, jo tas ieliek pamatus veseligai dzivei ari turpmak, informacijas
plismai par veseligu uzturu ir jabiit daudz straujakai neka tas paredzets
macibu programmas. Skoléni tam ir gatavi.

Informacijai, kuru sniedz b&rnam, jabiit viegli uztveramai un praktiski
izmantojamai. Janem veéra ar1 bérna uztveres iesp&jas, saprotamiba, un neliela
dzives prasmju pieredze. Skolotajam jasagatavo vidi un jastrukturé maciSanas
situaciju, bet b&rnam aktivi jaiesaistas - japéeta, jarisina problémas, javeido
sakaribas.

Bérnam ir griti domat par abstraktu ideju, veidojot pienémumus, kas
nebazgjas uz reala pieméra. Tatad apglstamas témas javizualiz€é un
janodroSina bérniem iesp&jas darboties.

Jadot iesp€ju beérnam domat pasam, izteikt viedokli, meklet atbildes. Centra ir nevis
skolotaja informacija, bet gan bérna idejas, zinasanas. Beérns pats veido pieneémumus
un parbauda tos. Tikai klausoties un vérojot pieredze neveidojas, tapec par galveno
uzdevumu maciSanas procesa centra nepiecieSams izvirzit darbibu

5 (piecas) interaktivas nodarbibas bérniem par veselibas veicinasanas temu
wuzturs” vecuma no 3 lid; 6 gadiem cetras Auces novada pirmsskolas
izglttibas iestades un Auces vidusskolas pirmsskolas grupa. Visas
pirmsskolas izglitibas iestades tika novaditas ari rita lekcijas bernu
vecakiem.

Rita lekcijas par veseligu uzturu tika pielagotas bérnu vecaku realajam
ikdienas vajadzibam, galveno uzsvaru liekot uz tému - uzturs un Kkas
nepiecieSams, lai bérns izaugtu vesels un aktivs.

Lekcijas dala tika izskatiti:

- veseliga uztura pamatprincipi;

- emociju ietekme uz bérna €Sanas paradumiem;
- veseligi ieradumi;

- kaitigi ieradumi;

- iidens nozime;

- fiziskas aktivitates nozime ikdiena.

Nodarbibas laika berni:

Uzzinaja kapéc svariga ir riipiga roku mazgasana un veica eksperimentu
Veidoja veseliga uztura piramidu. lepazinas ar partikas produktu grupam un to
nepiecieSamibu.

Praktiskaja dala - katrs bérns pats izveidoja savu veseligo konfekti.

Bérni loti radoSi piedalijas organizétajas aktivitate€s un ar prieku veica praktiskos
uzdevumus.

Vini aktivi iesaistijas sarunas un labprat atbild€ja uz uzdotajiem jautajumiem par to,
ko vini lieto sava uztura. Zinaja - Kas ir labs? Kas n€ ? Zinaja, ka daudz &st cukuru
nav labi.

Uztura specialisti ieteica témas turpmakai pirmsskolas vecuma bérnu izglitoSanai par

veseliga uztura t€mam




kopigas uztura meistarklases ar vecakiem ,,veseligas brokastis”, ,,veseligi
naski dzimSanas dienas ballitei”

- ,,Partikas produktu grupas”

- lepazistam jaunus produktus

e 5 (piecus) interaktivi seminari un 5 (piecas) meistarklases iedzivotajiem par
veseltbas veicinaSanas temu ,uzturs” Auces KC,Benes KC, Vitinu TN,
Lielauces TNun Keveles biblioteka

Lekcijas par veseligu uzturu tika pielagotas iedzivotaju realajam ikdienas vajadzibam.
Lekcijas dala tika izskatits:
- Sabalanséts, veseligs un pilnvertigs uzturs — nevis di€ta, bet dzivesveids

- Uzturs un emocijas (informacija par emociju ietekmi uz uztura
uznemsSanu)

Praktiskaja dala I:
- kopigiem spekiem gatavojam un degustéjam vienkarSu un ekonomisku,
tacu veseligu naski

Praktiskaja dala II:
- ieinteres@tie iedzivotaji, veica bioimpedances merjjumus. Konsultgjas ar
uztura specialistiem par iesp&jamam svara korekcijam.

Vertejums: novada iedzivotdji labprat iesaistijas diskusijas un uzdeva sev
interes€jusos jautajumus par veseligu uzturu. ledzivotaju zindasanas par veseligu
uzturu veértejamas ka labas, tacu daudziem iztriukst kritiskas domasanas pazimes,
analizes un pielietojuma iespéjamibas.

Projekta vaditaja Valda Zvirbule
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