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SKOLENU VECAKIEM

Par ko runasim?

Ko bérnam piedavat skolas diena un sporta nodarbibas.

Brivie cukuri, dzérieni un produktu sastava lasisana.

Dietu miti, socialie tikli un “Heroin Chic”.

Ka vecakiem atbalstit bérnu un pamanit grutibas.



Joma

Veselibas stavoklis

Liekais svars

Uzturs

Fiziska aktivitate

Dzivesveids
(miegs, rezims)

Psihosocialie
faktori

Riska uzvediba

Situacija Latvija (jaunakie
dati)

~93% bérnu veseliba laba
vai Joti laba

~19% pirmsskolas bérnu ar
lieko svaru/aptaukosanos

Ne vienmér sabalanseéts

BieZi nepietiekama

Ne vienmeér pietiekams
miegs

Spéciga gimenes ietekme

PusaudZiem sastopama

Galvenas problémas

Neliela dala ar hroniskam
vai sliktam veselibas
probléemam

Vecaki biezi neatpazist
problému

Parak daudz cukura, maz
darzenu/auglu

Maz kustibu, daudz
ekranlaika

Neregulars dienas rezims

Stress, nepietiekams vecaku
laiks

Alkohols, citas vielas

Pozitivas tendences

Kopuma labs veselibas
pasvértéjums

Pieaug uzmaniba politikas

[Tment

Bérni arvien vairak apzinas
veseliga uztura nozimi

Skolas pieaug sporta
aktivitasu nozime

Pieaug izpratne par veseligu
dzivesveidu

Lielaka uzmaniba
emocionalajai labklajibai

Pieaug profilakses pasakumi



y Regularas maltites un

Edienreizu elastigas uzkodas atbilstosi
ritms izsalkumam un dienas

rezimam




Papildus svarigi

Udens visu dienu (ne tikai tad,
kad slapst)

Mazak saldinatu dzérienu

Regularas maltites (neizlaist
brokastis)




SKOLENU VECAKIEM

Uzturs, miegs un koncentresanas

Regulari piedavajiet pilnvertigas maltites un tdeni.

Nogurumam var but vairaki iemesli: miega trukums, stress, nepietiekams
uzturs vai veselibas problémas.

13-18 gadu vecuma ieteicamas 8—10 stundas miega diennakti.

llgstoSu nogurumu parrunajiet ar arstu. Uztura bagatinatajus izvélieties
pamatotas vajadzibas gadijuma.



SKOLENU VECAKIEM

Ko vecaki var sagatavot skolas dienai?

Parrunajiet, vai bérns skola paéd un kas vinam traucé paést.
Ja brokastis majas neizdodas, vienojieties par lidznemamu maltiti.

Uzkodu kastité: pilngraudu sviestmaize, auglis vai bezpiedevu jogurts,
ievérojot uzglabasanu.

Porciju pielagojiet vecumam, apetitei un slodzei. ESanu neparveértiet par
cinu.



Vai brokastis palidz tev koncentréties?
lzvéle atkariga ari no individuala
rezima.

Brokastis un
passajuta



Maltite, kas palidz nodrosinat energiju
un uzturvielas atlikusajai dienai

Pusdienas skola



Brokastis

*Auzu parslas ar pienu vai tdeni

*Banans vai abols

*(péc izveles) karote zemesriekstu sviesta vai dazas séklas
Loti Ieti, bet dod stabilu energiju vairakam stundam
Uzkoda

*Abols / banans (sezonas augli = |ét3k)

*Vai burkani

*Vai vienkarss jogurts

Pusdienas (budzeta “klasiskais variants”)

*Griki vai risi

*Vistas skinkis / olas / konservétas pupinas

*Sauteéti vai svaigi darzeni (kaposti, burkani, gurki)

Leti produkti, bet |loti labi smadzeném un energija
Pécpusdienas uzkoda

*Pilngraudu maize ar sieru vai biezpienu

*Vai auzu cepumi + teja

*Vai banans

Vakarinas (vienkarsas un vieglas)

*Omlete (2-3 olas) vai pupinas

*Darzeni (svaigi vai saldéti)

*Mazliet kartupelu vai risu

Padoms budzetam

*Pérc: auzas, risus, grikus, olas, pupinas, sezonas darzenus
*lzvairies no: gataviem naskiem un dzérieniem (tie maksa vairak un dod maz labuma)



Jautajums

Kadu uzkodu
izveletos, ja hdz
nakamajai maltitei
vél divas stundas?




Uzkoda

abols

burkani
grieku jogurts

banans

pilngraudu maize

rieksti

ogas
siers

gurkis

olas

Kapéc ta ir veseliga

Skiedrvielas, vitamini, palidz
ilgak just sata sajutu

Bagati ar A vitaminu, labi
redzei

Olbaltumvielas, stiprina kaulus
Atra energija, kalijs muskuliem

Léni oglhidrati, ilgstosSa
energija

Veseligie tauki un proteins

Antioksidanti un vitamini

Kalcijs stipriem kauliem

Mitrina organismu, maz
kaloriju

Augstas kvalitates
olbaltumvielas

Atra ideja
Sagriez Skélés, vari pievienot
zemesriekstu sviestu

Sagriez stienisos, &d ar
humusu

Pievieno ogas vai medu

Labi panemt lidzi bez
sagatavoSanas

Ar sieru vai avokado

Neliela sauja ka uzkoda starp
stundam

Zemenes, mellenes vai
avenes kastite

Sagriez kubinos vai Skélés

Sagriez Skélés vai stieniSos

Varita ola Iidzi kastité



Sportiskam pusaudzim

LOTI SVARIGI

UDENS DIENA
2-3 litri

Udens ikdiena un
trenina laika

30-60 min

Udens +
neliela uzkoda

MIEGS

7-9 stundas

Atpata un
atjaunosanas



* Ko labak ierobezot pie lielas slodzes

» cukuroti dzérieni (dod Tsu “uzravienu”, bet
atri krit energija)

 saldie batonini ar daudz pievienota cukura
* baltmaize bez skiedrvielam

* energijas dzerieni (1pasSi bérniem un
pusaudziem)

* Vienkarss princips atceréties

* “Oglhidrati + olbaltumvielas + nedaudz
tauku = stabila energija”




Augli, rieksti, jogurts, nevis saldumi

Uzkodas ikdiena
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Sportojosam skolénam

Pirms trenina izvélieties pazistamu, labi panesamu maltiti vai uzkodu.

Péc slodzes ieplanojiet maltiti ar oglhidratu un olbaltumvielu avotu,
pieméram, jogurtu ar auzam un augli.
Ikdienas dzériens ir tdens. Energijas dzériens neaizstaj miegu vai maltiti.

Lielas treninu slodzes un ierobezojosu diétu kombinacija var radit
nepietiekamu energijas uznemsanu.



Veseligas uzkodas pie lielas slodzes

1. Atra energija (pirms slodzes vai tas laika)
e Banans + sauja riekstu

* Auzu batonins ar minimalu cukuru

* Pilngraudu maize ar medu vai zemesriekstu
sviestu

« Zavéti augli (rozines, aprikozes) + rieksti

Sis dod atri pieejamu energiju muskuliem un
smadzeném.

2. Atjaunosanas uzkodas (péc slodzes)
* Grieku jogurts + ogas + auzas

* Biezpiens ar augliem

e Kefirs + banans

* Olu sviestmaize uz pilngraudu maizes

Seit svarigs ir olbaltumvielu + oglhidratu
duets, lai atjaunotu muskulus.




Udens un passajata

Regulari padzeries visas dienas laika; vajadziba atkariga no

slodzes un apstakliem




~ieello”un
aizsarga
locitavas

regulé kermena
temperataru

©

uzlabo asins
cirkulaciju

organisma:

aizsarga muguras
smadzenes un
citus jutigos
audus

o -

palidz uzturét
optimalu
kermena svaru

O

Padari adeni
sev pieejamu -
vienmér nem
lidzi pudeli
ar adeni

O

mitrina adu
un uztur tas

eﬂasﬁbu

Padzeries
no rita péc
pamosanas

Padzeries ik
péc 30
minatém

Dzer nesaldinatas augu
Vi ievalies mineraladent =
ar zemu salu koncentraciju Ka
palielinat
izdzerta
udens
daudzumu?

Ed ar Gdeni bagatus
darzenus un auglus -
gurkus, tomatus,
arbazu u.c.

2-2,51 jeb 30-35ml uz cilveka 1 kg kermena svara

palidz
organismam

izvadit
nevajadzigas

vielas

Pievieno adenim citrona
vai gurka 3kéliti,
vai piparmétru lapas

Neaizmirsti
padzertles'

r LIDZ 60% NO KOPEJAS KERMENA MASAS

Uzturoties vidé
ar augstu
temperataru
un augstu
gaisa mitrumu

Lietojot
uzturu
ar augstu
skiedrvielu
saturu

Kad

Tev idens
jadzer
vairak?

Veicot fiziskas
aktivitates

Saslimsanas
gadijuma

Grutniecibas
vai bérna
zidisanas

laika

slapes

galvassapes

Pazimes,

kas liecina, ka
skidruma daudzums

organisma ir

samazinats un

; ir japadzeras:

sausas vai
sasprégéjuéasc
lapas
vajums,

nogurums

o

tumsas
krasas urins

garastavokla
izmainas un
Iéna reakcija

sauss deguna
dobums

8
Cilvéka organisms NEUZKRAJ UDENI,
tapéc tas REGULARI JADZER.

*

(Skidruma daudzums, kas diena jauznem édot un dzerot, ka ari lietojot ar Gdeni bagatus produktus)

* Veselibas

ijasi

{2020. gads)



Dzelzs un nogurums

Dzelzs deficits var veicinat nogurumu; preparatus
lieto pamatotas vajadzibas gadijuma



DZELZS JAUNIESU UZTURA

Svarigs skabekla transportam, energijas vielmainai un koncentré$anas spéjam

LABAK UZNEMAMAIS DZELZS (HEMA DZELZS)

. , KA UZLABOT DZELZS UZNEMSANU?
* Liellopa un cita gala ’

 Zivis un juras veltes

Pievieno C vitamina avotu:
 Putnu gala

papriku, citrusauglus, kivi vai ogas.

AUGU IZCELSMES DZELZS (NEHEMA DZELZS) Piemérs: |écu édiens + paprika

R o _ o vai auzu putra + ogas.
« Paksaugi: |écas, pupinas, turku zirni

» Tofu, séklas un rieksti

« Auzu parslas un citi pilngraudi Té&ja un kafija maltites laika var mazinat nehéma dzelzs
+ Spinati un citi zalie darzeni uzsUkSanos — labak tas dzert starp edienreizém.

VAJADZIBA PIEAUG AUGSANAS LAIKA; MENSTRUACIJAS PALIELINA DZELZS DEFICITA

RISKU.

Ja ir aizdomas par dzelzs defictu, konsultéjies ar veselibas apripes specialistu; preparatus nelieto “katram gadijumam”.




2. Kadas pazimes var liecinat par uzturvielu trukumu?

Pazimes

Nogurums, balums, elpas trikums pie
slodzes

TirpSana ekstremitatés, nejutigums

Lenaka augSana vai nepietiekams svara
pieaugums

Kaulu veselibas problemas

Grutibas koncentreties

lespejamais iemesls

Dzelzs deficits vai anémija

lespejams B12 deficits

Nepietiekama energijas vai uzturvielu uznemsana

lespejams nepietiekams kalcija vai D vitamina
nodrosSinajums

Var but vairaki iemesli, tostarp dzelzs deficits vai
nepietiekama energijas uznemsana

Sis pazimes nav specifiskas vienam uzturvielu trukumam. Ja tas paradas, vajadziga

veselibas specialista konsultacija, nevis patstaviga uztura bagatinataju lietosana.




Vegetars uzturs nav automatiski ne veseligaks, ne bistamaks.

Tas var but pilnvertigs, ja ir daudzveidigs un atbilstosi planots. Jo vairak produktu

grupu tiek izslegts, jo svarigak ir apzinati nodroSinat nepiecieSamas uzturvielas.

Ipasi jaatceras: veganam B12 vitamins nav izvéles jautajums — nepiecie$ams

nodrosinat uzticamu ta avotu.




Katru dienu ieklaut olbaltumvielu avotus: pupinas, lecas, zirnus, tofu, tempehu, ka

ari olas un piena produktus, ja tos lieto.

Apvienot dzelzs avotus ar C vitaminu: piemeram, lécas ar papriku vai pupinas ar

tomatiem.

Nodrosinat kalciju: ar piena produktiem vai kalciju bagatinatiem augu dzérieniem
un citiem piemerotiem produktiem.

Veganiem nodrosSinat B12 vitaminu: ar uzticamu papildinajumu vai atbilstoSi
bagatinatiem produktiem, vajadzibas gadijuma konsultejoties ar specialistu.

Neierobezot uzturu parmerigi: ipasi sportojosSiem jaunieSiem un tiem, kuri vel aug.

Uztura izverteSana un analizes, piemeram, pilna asinsaina, feritins vai B12 raditaji,

japielago konkrétajam jaunietim un riska faktoriem. ws NHs +2




Svarigs ir kopéjais uztura modelis un
saldinato dzérienu biezums

Cukurs un energija



Cukura asimilacijas shéma (vienkarsota)

e B 4 N s 2 N
— — — —
Glikozes Siinas Energija Rezerves
- uzsuksanas| - R e
4 | J ) 4 ) ( R
Ediens satur @ > Insulins Glikolize: Ja energijas
ogjhidratus Glikoze nonak palidz gikozei glikoze ir daudz:
(cukurus: asinsrité - iekiat Sanas — piruvats glikoze -
saharoze, ciete, palielina + 2 ATP glikogens
i cukura limeni 5
gtioze) asinis Krehs el m(Sls(:jl?J’s)
9 ) (Citronu skabes 2
cikls): Parversas
piruvats ari taukos
- CO,+H,0 ilgtermina
+36 ATP uzglabasanai
\. J \_ J \_ J \ J




Kas ir brivie cukuri?

Pie brivajiem cukuriem pieskaita:
pievienoto cukuru (monosaharidi,
disaharidi), medu, sirupus, auglu un

Pie brivajiem cukuriem nepieskaita
tos cukurus, kas atrodas veselos
auglos, darzenos, piena produktos
(laktoze).

—darzenu sulas, koncentratus, saldinatus
dzerienus.
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Brivie cukuri un veseliba

1. Netiesi — caur energijas bilanci

vairak brivie cukuri - vairak kcal - pieaug
kermena masa - paaugstinas insulina rezistence -
pieaug metaboliskais risks

2. Tiesak — caur vielmainu

lielaka cukuru/fruktozes uznemsana -
vairak trigliceridi - pieaug aknu tauku uzkrasanas - e\
var radit lipidu un glikozes vielmainas traucéjumus W& 9

World Health
Organization

Lai mazinatu ietekmi uz veselibu WHO aicina
pieaugusajiem un bérniem samazinat brivo cukuru
patérinu <10% no uznemtas energijas (tacu <5% ir vel
vairak ieteicams).



https://doi.org/10.3390/nu15040889
https://www.bmj.com/content/346/bmj.e7492

Brivie cukuri un veseliba

lespejamas sekas veselibai:

« AptaukosSanas — palielinoties papildus
energijas uznemsanai pieaug kermena masa

. 2. tipa cukura diabéts — insulina rezistence un iy
visceralo tauku pieaugums

« Metaboliskais sindroms — centrala
aptaukosanas, paaugstinati TG, glikoze un
asinsspiediens

« MASLD/NAFLD — aknu tauku uzkrasanas

« Kardiovaskularais risks — nelabvéligas lipidu

un asinsspiediena izmainas "‘?

‘Scan
Clinic




SKOLENU VECAKIEM

Cik daudz ir 10% energijas?

PVO iesaka brivos cukurus ierobezot zem 10% no dienas energijas.
Samazinajums zem 5% var dot papildu ieguvumu.

Pie 2000 kcal: mazak par 50 g diena. 5% atbilst 25 g.
Tas ir aprékina piemérs. Bérnu energijas vajadzibas atskiras, un Sie grami
nav universala deva visiem.

Praktiska izvele: saldinatu dzerienu biezak aizstat ar udeni.



CUKURU DAUDZUMS IKDIENAS PRODUKTOS

Katra no siem daudzumiem ir =25 g cukuru

Sesi atseviski piemeéri. Tie nav ieteicamie porciju lielumi.

Kola Apelsinu sula Zelejkonfektes
Coca-Cola Original Taste Tropicana Original Orange HARIBO Goldbears
=240 ml 10,6 g / 100 ml =300 ml 8,4g /100 ml =55¢g 46g/100g

Lazdu riekstu—kakao kréms Saldinatas kukuruzas parslas Zemenu ievarijums

Nutella Kellogg's Frosties Bonne Maman Strawberry Conserve

=45 g 56,3g/100g ~68 g 37g/100g =42 g 59g/100g

Atteloti kopeéjie cukuri péc etiketes. Kopéjie cukuri un brivie cukuri nav viens un tas pats.

Daudzumi noapaloti. Attéli ilustrativi. Vienads cukuru daudzums nenozimé vienadu uzturvertibu.

Avoti: razotaju produktu uzturvértibas tabulas, parbauditas 02.11.2026. Pilnas saites slaida piezimés.



SKOLENU VECAKIEM

Etikete: kopejie cukuri un brivie cukuri

Rinda “tostarp cukuri” norada kopéjo cukuru daudzumu. Ta atseviski
neuzrada pievienotos vai brivos cukurus.

Bezpielikumu piena un jogurta ir dabigi sastopama laktoze. Ta nav brivais
cukurs.

Sastavdalu saraksta mekléjiet cukuru, sirupus, medu un sulas koncentratu.
Vertéjiet ari porcijas lielumu.

Piemérs: dzériena 10 g cukuru uz 100 ml. 500 ml pudelé kopa ir 50 g
cukuru.



Produkts / partikas grupa Cukura saturs uz 100 g (=)

Granulétais cukurs (parasts “cukurs”) =999¢g
Pulver-cukurs / saldinataja pulveris =979¢g
Brunais cukurs =96.3g

Saldinata pulvera Sokolades/laté maisijums (piem.,

“chocolate-flavor beverage mix”) =83.9g
Medus ~82.1g
elejkonfektes / marmelades konfektes (piem., “fruit -62-69g

jelly”)

“Cietas” vai “gudras” konfektes (piem., dala pardosana

ka “bez cukura / ar saldinatajiem”) — tradicionalas =65-70¢ cukuri (ja ir “cukurs / glikozes sirups”)

“Sokolades konfektes” / saldumi (vidéji saldumu grupa) =51-55g cukuri /100 g saldumu (konkréts saldums,

péc datiem)
Klasiski Sokolades saldumi / Sokolade ar cukuru (ir ~51.5 g cukuri uz 100 g pieméram Sokolades
dazadas pakapes) — konfeksu saldumi konfektém

Zelejkonfektes / marmelades ar sirupu/cukuru (piem.),

saldumi “gummy / jelly candy” =62gcukuri/100g



KONFEKTES KARUNA MIGLE
(400616)

Vieniba : 0.5kg
Iepakojuma : 6 (3kg)

Konfekte "Migle"

Sastavdalas: cukurs, kartupelu Cipsi
(kartupeli, palmu ella), augu tauki (palmu,si
sukalu pulveris (no piena), kakao pilveris a
samazinatu tauku saturu, dekstroze, vafelu
kripatinas (kviesu milti, kartupelu ciete,
rapsu ella, emulgators (sojas lecitins),
irdinataji (E500, E503), partikas sals),
emulgatori (sojas lecitins, E476, saulespuk
lecitins), aromatizétaji.

Var saturét zemesriekstus, citus riekstus un
olas.

100gr energétiska vértiba- 2140kJ/512kcal
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ULTRAPARSTRADATA PARTIKA (UPP) 1/3

1. Parésanas un svara pieaugums

Daudzi UPP ir energétiski blivi un atri apedami. Bieza to izvéle
var atvieglot energijas parpalikuma veidoSanos.

KO PARADA KLINISKIE PETIJUMI?

+508 kcal diena

Hall et al., 2019: 20 pieaugusie, 14 dienas katra uztura. UPP uztura
vidéji apéda vairak un pienémas svara par 0,9 kg.

R T Z2,06% un -1,05%

UPP ir rupnieciski formuléti produkti no Dicken et al., 2025: 55 pieaugusie, divi 8 nede|u uztura periodi.
parveidotam sastavdalam, biezi ar garsas Svars mazinajas abos, vairak minimali parstradatas partikas uztura.

un tekstdras veidotajiem (NOVA 4).

Pieauguso istermina pétijumi palidz skaidrot svara risku. Tie nenosaka bérna individualo reakciju.

Hall et al. Cell Metab. 2019. d0i:10.1016/j.cmet.2019.05.008
Dicken et al. Nat Med. 2025. doi:10.1038/s41591-025-03842-0



ULTRAPARSTRADATA PARTIKA (UPP) 2/3

2. Vielmainas un sirds veselibas riski

Descarpentrie et al., 2026: 12 metaanalizu parskats. Lielaks
UPP patérins saistits ar vairakiem veselibas riskiem.

2. tipa cukura diabéts
RR 1,26 (95% Tl 1,16-1,36)

Par 26% lielaks relativais risks pieaugusajiem ar augstako,
salidzinot ar zemako UPP patérinu.

Signali redzami jau bérniba

llustrativs attéls

Chen et al., 2026: CHILD kohorta, 1408 bérni. Lielaks UPP Tpatsvars

lligtermina pétijumos véro ari saistibas 3 gadu vecuma saistits ar nedaudz augstaku diastolisko
ar sirds un asinsvadu slimitbam un asinsspiedienu 8 gados.
priekslaicigu mirstibu.

Noveérota saistiba nepierada céloni. Nozime ir art kopéjam uzturam un dzivesveidam.

Descarpentrie et al. Nutr Rev. 2026. doi:10.1093/nutrit/nuag099
Chen et al. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2026. doi:10.1016/j.numecd.2026.104570



ULTRAPARSTRADATA PARTIKA (UPP)

3. Bérnu ésanas paradumi un édiena signali
JAMA NETWORK OPEN, 23.10.2026
46 bérni, novérojums 1 gadu

Lielaks UPP pateérins bija saistits ar spécigaku reakciju uz
édiena attéliem smadzenu striatuma. St reakcija savukart
saistijas ar taukaudu pieaugumu.

Neliels novérojumu pétijums. Célonsakaribu nepierada.

llustrativs attéls Ko gimene var mainit ikdiena?

lepakojums vien produktu nepadara Saldinata dzériena vieta biezak tdens.

par UPP. Izvertejiet sastavy, Uzkodam auglis, bezpiedevu jogurts vai sviestmaize.
uzturvértibu un vietu kopéja Regularas maltites, mazak nasko3anas pie ekrana.
edienkarte.

Svarigi, cik biezi UPP aizstaj pilnvertigas maltites. Viena uzkoda nenosaka bérna veselibu.

JAMA Network Open. 23.10.2026;9(10):e2640252. doi:10.1001/jamanetworkopen.2026.40252
Praktiskie ieteikumi: SPKC, veseliga uztura ieteikumi pusaudzZiem un jaunieSiem.

3/3



ULTRAPARSTRADATA PARTIKA (UPP)

UPP un jaunu viriesu reproduktiva veseliba

43 Viriedi

20-35 gadu vecuma
3 nedélas katra uztura

PRESTON ET AL., CELL METABOLISM, 2025

Randomizéts krustenisks uztura péetijums
Salidzinaja UPP un neparstradatas partikas uzturu ar vienadu

energijas daudzumu katra kaloriju grupa.

UPP uztura novéroja hormonalas parmainas,
tostarp FSH samazinajumu, un spermatozoidu
kustiguma pasliktinasanas tendenci.

LIN ET AL., HUMAN REPRODUCTION, 2026

651 virietis kohortas analizé

Lielaks UPP Tpatsvars uztura bija saistits ar zemaku para
ienemsSanas varbutibu menesi.

FR 0,90 (95% Tl 0,83-0,99) uz 1 SD lielaku UPP 1patsvaru.

Signals profilaksei. Istermina hormonalas parmainas un novérotas saistibas vél nepierada neauglibu.

Preston et al. Cell Metab. 2025. doi:10.1016/j.cmet.2025.08.004
Lin et al. Hum Reprod. 2026. doi:10.1093/humrep/deag023



Palidz véza profilaksée

lerobezot vai izvairities

Darzeni — 1pasi krasaini: brokoli, kaposti, spinati,
paprika, burkani

Sarkana gala — liellopa, cukgala, jéra

Augli — ogas, aboli, apelsini, kivi

Apstradati galas produkti — desas, skinkis, bekons

Pilngraudi — auzas, rudzi, kviesi, brunie risi

Treknie un ceptie eédieni — fri kartupeli, cepumi,
picas

Paksaugi — pupas, zirni, lécas

Parak daudz cukura — saldumi, gazétie dzerieni

Rieksti un séklas — mandeles, valrieksti, linseklas

Alkohols — 1pasi bieZa vai liela patérina gadijumos

Zivis — 1pasi taukainas zivis (lasis, skumbrija)

Piedegusi vai kuipinata partika

Veseligas ellas — olivella, rapsu ella

Loti sali édieni — kupinata gala, konservi ar augstu
sals daudzumu




Véza veids

Krats vezis

Resnas zarnas vézis

Prostatas vezis

Plausu vezis

Aknu veézis

Kunga vézis

Baribas vada veézis

leteicamie uztura principi

Samazinat alkoholu, uzturét
veseligu svaru, ést daudz aug|u,
darzenu un pilngraudu

Palielinat Skiedrvielu patérinu,
ierobezot sarkano/parstradato
galu, uzturét veseligu svaru

Samazinat piesatinatos taukus,
palielinat auglu un darzenu, Tpasi
likopéna patérinu

Samazinat alkoholu, uzturét
antioksidantu bagatu uzturu,
izvairities no parstradatiem
produktiem

lerobezot alkoholu, uzturét
veseligu svaru, samazinat
piesatinatos taukus

Samazinat sals un kipinatas
partikas patérinu, palielinat
auglu/darzenu

lerobezot alkoholu, izvairities no
loti karstas partikas un dzérieniem,
palielinat auglu/darzenu

Piemeéri / specifiski padomi

Vidusjlras diéta, rieksti,
omega-3 taukskabes,
ierobezot piesatinatos
taukus

Pilngraudi, darzeni, augli,
pakSaugi, ierobezot alkoholu

Tomati, arb0zi, greipfrati;
omega-3 taukskabes

Darzeni (brokoli, kaposti),
augli, pilngraudi

Augli, darzeni, pilngraudi;
izvairities no parmérigas
saltitas partikas

Darzeni, augli, pilngraudi;
izvairities no parmerigi
salitiem un kipinatiem
produktiem

Augli, darzeni, pilngraudi,
omega-3

Piezimes

Tpasi svarigi
postmenopauzes
sievietém; uzturs var
ietekmét estrogena limeni

Fiziska aktivitate papildina
uztura efektu

Likopéns 1pasi pétits
prostatas véza profilaksé

Nesatur cigaretes ietekmi,
bet uzturs var mazinat
papildu risku

Tpasi svarigi cilvékiem ar
hepatitu vai taukaino aknu
slimibu

H. pylori infekcijas
gadijuma uztura ietekme
papildina medicinisko
arstésanu

Palidz samazinat
iekaisumu un kairingjumu
glotada






Ekrani un esanas
paradumi

Edot pie ekrana, var bat gratak pamanit
izsalkuma un sata signalus






Ka veidot veseligus
ieradumus?

Pakapeniskas izmainas



Miti, jautajumi un
diskusija

Ko tu parbauditu, pirms noticétu uztura padomam
socialajos tiklos?



1. slaicdls — Uztura miti: vai ta tieSam ir taisniba?

MITS: “Oglhidrati padara resnu!”

Ssaaps PATIESIBA:

Oglhidrati ir svarigs energijas avots. Svarigs ir kopéjais uzturs un

porcijas, nevis viena uzturviela.




' MITS: "Péc plkst. 18.00 ést nedrikst!"

&Y. ST

o, SR PATIESTBA:

‘4 Nav universalas stundas, péc kuras esana klUst kaitiga. Svarigas ir

kopejas dienas maltites, izsalkums un dienas rezims.




. MITS: “Detoksa téjas attira organismu!”

3 . Il PATIESTBA:

- ”},-, ﬁ, Aknas un nieres dabiski palidz organismam izvadit vielmainas

galaproduktus. Detoksa produkti nav nepieciesami, un dazi var kaitet.




E H MITS: “Ja §i diéta palidzéja influencerim, ta palidzés ari man!"
SRl PATIESTBA

ws § Cilveku vajadzibas un veselibas stavoklis atskiras. Socialo tiklu

———

pieredzes stasti neaizstaj zinatniskus pieradijumus.




SKOLENU VECAKIEM

“Heroin Chic”: kapec tas skar vecakus?

Ar So apziméjumu raksturo modes estétiku, kas idealize izteiktu tievumu un
novajinatu izskatu.

Socialajos tiklos lidzigi kermena ideali var atkartoti paradities bérna
personalizétaja satura.

Apspriediet, ka rodas attéli, filtri un reklamas. Izskats nelauj spriest par
cilvéka veselibu.

Meérkis ir pasargat bérnu no kaitigiem salidzinajumiem un uztura
ierobezosanas.



““Heroin Chic’’?

Estétika pret Biologiju: “Heroin Chic”

C - .y . . 54
atgrieSanas un ésanas traucéjumu risks



Kapec “Heroin Chic” atkal ir

aktuals?
—
1990. gadi 2020. gadi
e zurnali * |Instagram
* modes skates ¢ TikTok y
* reklamas * Pinterest The poer of ;: |
* fotografijas * algoritmiski personalizéts e =

saturs |
e “thinspiration” ‘
* “fitspiration” | : .
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Estetika pret Biologiju

“Jo tievaka, jo labaka”

“Muskuli nav svarigi, galvenais ir izskats”

“Loti tievs kermenis = veseligs kermenis”

“Tauki ir slikti”

“Menstruacijas nav svarigas svara kontrolei”

Organismam ir nepiecieSama energija

Muskuli nepiecieSami speékam, vielmainai,
kustibam un fiziskajai funkcijai

Nepietiekama energijas pieejamiba var
negativi ietekmeét kaulu veselibu un palielinat
[Gzumu risku

Tauki nepiecieSami Siinu membranam,
hormonu sintézei un taukos skistoSo vitaminu
uzsuksanai

Menstruala cikla traucéjumi var liecinat par
hormonalas sistemas disfunkciju.

56



SKOLENU VECAKIEM

Pazimes, ko nevajadzetu ighoret

Maltisu izlaiSana, arvien Sauraks atlauto produktu loks vai izvairisSanas no
ésanas kopa.

Spécigas bailes pienemties svara, vainas sajuta péc ésanas vai uzmaciga
nodarbosanas ar kermena izskatu.

Parmeriga sportosana, bieza dosanas uz tualeti péc ésanas vai straujas
paradumu parmainas.

Nogurums, reiboni, svara vai augsanas parmainas: versieties pie gimenes
arsta. Palidzibu nepadariet atkarigu no redzama tievuma.



SKOLENU VECAKIEM

Saruna, kas palidz

Saciet ar novérojumu: “Esmu pamanijusi, ka tu pédéja laika reti ed kopa ar
mums. Ka tu juties?”

Klausieties bez parmetumiem. Runajiet par passajutu un ikdienas grutibam,
nevis vertejiet augumu.

lzvairieties no svara zaudesanas slavesanas un ediena dalisanas “laba” un
“slikta”.

Ja ir aizdomas par ésanas traucéjumiem, savlaicigi piesaistiet gimenes arstu
un attiecigos specialistus.



SKOLENU VECAKIEM

Novembra grozs gimenei

Bietes, burkani, kaposti un kirbis: krasns darzeni, zupas un sautéjumi.
Aboli un saldétas ogas: piedeva putrai vai bezpiedevu jogurtam.
Auzas, grubas un rupjmaize: vienkarss pamats ikdienas maltitem.

lesaistiet bérnu izvélé un gatavosana. Jaunu produktu piedavajiet atkartoti,
bez spiediena to apeést.






SKOLENU VECAKIEM

Helovins pret Martindienu

Abos svetkos ir vieta priekam, kustibai un kopigai maltitei.

HELOVINS

31. oktobris

IEGUVUMI

Kopa busana un radosas maskas.

Pastaigas un kustiba, apciemojot kaiminus.

RISKI

Bieza konfeksSu éSana un ilga ledenes
sukasana palielina kariesa risku. Saldumi
var aizstat maltiti.

MARTINDIENA

10. novembris

IEGUVUMI

Gimenes tradicijas un kopiga gatavosana.
Rudens raza, zirni un pupas svetku galda.

RISKI

Lielas porcijas un daudz treknu vai salu
edienu. Ari tradicionals cienasts var bat
nesamerigs.

VECAKU IZVELE Pilnvértiga maltite pirms svintbam, udens un saldumi pie maltites.
Svétku prieku veido ari spéles un kopa busana.



Helovins pret Martindienu
HELOVINS MARTINDIENA

31. oktoris 10. novembris

leguvumi Ieguvumi

Radosas maskas, kopa btiiSana un pastaigas. Tradicijas, kopiga gatavoSana un rudens raza.
Riski Riski

Bieza saldumu €Sana un ilga ledenes Lielas porcijas, trekni un sali cienasti.

sukasana palielina kariesa risku.

Svetku prieku veido ari speles un kopa busana. Saldumus baudam pie maltites.






SKOLENU VECAKIEM

Siltas vakarinas péec skolas

Kirbju un lécu zupa ar rudzu maizi. Lécas papildina maltiti ar
olbaltumvielam un skiedrvielam.
Grubas ar pupinam un krasni ceptam bietem.

Zivs ar kartupeliem un kapostu salatiem.

T€jai pievienotais medus un sirups ari palielina brivo cukuru daudzumu.



SKOLENU VECAKIEM

Ko gimene var sakt jau Ssonedeél?

Vienoties par vienu kopigu maltiti, kura talrunus noliek mala.
Sagatavot udens pudeli un bérnam piemeérotu uzkodu skolas dienai.
Parrunat vienu socialajos tiklos redzéetu uztura vai izskata apgalvojumul.

Radit pieméru ar attieksmi pret edienu un savu kermeni. Ja bérnam ir
grutibas, meklét palidzibu savlaicigi.



Paldies par
uzmanibu!

Lolita Neimane

29491001


mailto:lolita.neimane@rsu.lv
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