Liepajas Livupes pamatskola - attistibas centrs

Veseligs uzturs, ta nozime ikdiena

Vineta Kocetkova

Liepaja 2025



Liepajas Livupes pamatskolas —attistibas centra pedagoga
Vinetas Kocetkovas metodiska materiala vizitkarte

Metodiska materiala

nosaukums Veseligs uzturs, ta nozime ikdiena

Metodiska materiala o lepazistinat izglitojamos ar uzturvielu dazadibu
merkis partikas produktos un to nozimi veselibas saglabasana.
Metodiska materiala e Veicinat izpratni par veseligu partikas produktu
uzdevumi 1zveli ikdiena

e lepazistinat ar uzturvielu grupam —
olbaltumvielas, oglhidrati un tauki, to nozimi labas
paSsajiitas veicinasana.

Merkauditorija 7.- 9. klasu izglitojamiem, kuri apglst specialas
pamatizglitibas programmu izglitojamiem ar garigas
attistibas traucgjumiem.

Metodiska materiala Metodiskais materials izmantojams dabas zinibu
apraksts stundas, sports un veselibas stundas. Sniegta
informacija, darba lapas un veicamie uzdevumi
paplasinas izglitojamo zinaSanas par veseligu uzturu,
veicinot  lidzatbildibu = par  savas  veselibas
nostiprinasanu.




Veseliga uztura pamatprincipi

* Veseligs uzturs piegada cilvékam energiju un uzturvielas tada daudzuma, lai
apmierinatu vesela cilvéka vajadzibas konkrétajos darba, vides un dzives apstak]os.

* Veseligs un pilnvertigs uzturs organismam sniedz energiju un ir nepiecieSams dazadu
funkciju veikSanai.

* Cilveka veseliba ir atkariga no uztura kvalitates un pareiza uztura reZima.

* DaZzadiba, sabalansétiba, méreniba — galvenie pamatprincipi.

Olbaltumvielas

* Olbaltumvielas ir katras miisu organisma Siinas galvena sastavdala.

* No olbaltumvielam sastav muskuli, audi, fermenti, hormoni, asinis, kauli, ada un visi
1ekSejie organi.

* Tas palidz atjaunoties §tinam un audiem, no kuriem sastav organisms.

» Tas 1pasi nepiecieSamas organisma augsanas un attistibas laika.

* Olbaltumvielas nodroSina spéku, izturibu un veselibu.

Olbaltumvielu partikas produktus iedala 2 grupas.

Dzivnieku izcelsmes Augu izcelsmes

produkti produkti

* Olas « PaksSaugi (pupas, zirni, [ecas)
* Zivis * Sojas pupas, sojas gala

* Juras produkti * Tofu siers

* Liesa gala * Graudaugi (griki, griibas)

* Piena produkti * Rieksti un seklas

(siers, biezpiens, jogurts



Ievieto dotos vardus krustvardu mikla!
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RIEKSTI, BIEZPIENS, ZIVIS, SALDEJUMS, OLAS, SVIESTS, LECAS, GALA, SEKLAS,
JOGURTS, VISTA, KREJUMS, LASIS, PARSLAS.



Ievieto dotos vardus krustvardu mikla!
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RIEKSTI, BIEZPIENS, ZIVIS, SALDEJUMS, OLAS, SVIESTS, LECAS, GALA, SEKLAS,

JOGURTS, VISTA, KREJUMS, LASIS, PARSLAS.

Saliktie oglhidrati
MINIMALS DAUDZUMS CUKURA, BET MAKSIMALA

UZTURVERTIBA (§I§IEDRVIELAS, VITAMINI, MINERALVIELAS)

Pilngraudu produkti (rudzu maize, briunie makaroni un risi, nesaldinatas brokastu
parslas)

Paksaugi (zirni, pupas, 1€cas)

Ogas, augli

Darzeni (dazadi kaposti, salati, burkani, brokoli)

VienkarSie oglhidrati

MAKSIMALS DAUDZUMS CUKURA, BET MINIMALA

UZTURVERTIBA (§I§IEDRVIELAS, VITAMINI, MINERALVIELAS)

Cukurs, baltmaize, kartupeli, miltu &dieni (cepumi, bulcinas, kiicinas utt.), makaroni,
11si, saldumi, sulas, gazetie dzerieni.

Tauki

Uztur kermena temperattiru
NepiecieSami smadzenu normalai attistibai un darbibai, adas un matu veselibai
[esaistiti briicu dziSanas procesos un imiinreakciju veidosana



* Nodrosina taukos $kistoSo vitaminu (A, D, E, K) uzstkSanos organisma

Labo tauku saturosi produkti:

*Rieksti, seklas, augu ellas, olas, avokado, zivis (skumbrijas, 1asi, renges)

Ne tik labo tauku saturoSi produkti:
*Trekna gala, trekni piena produkti, palmu un kokosriekstu ella

https://www.spkc.gov.lv/sites/spke/files/data_content/infografika taukil.pdf -

infografika par taukiem.

Idejas praktiskai darbibai

» Partikas produktu grupéSana p&c uzturvertibas — grupet dazadus att€lus, kolazu
veidoSana no reklamu bukletiem

« Zim&umu ziméSana — kas nepieciesams, lai bitu energisks un vesels

* Atrast, pierakstit un klasesbiedriem pastastit interesantus faktus par darzeniem, var
veidot ar1 prezentacijas

» Salatu gatavosSana

Metodiska materiala izmantoti att€li no timeklvietnes google.com

Interneta vietnes, kuras pieejami materiali par temu_“Veseligs uzturs’.

* https://app.soma.lv/v2/viedtema/dabaszinibas/piekta-klase/kada-ir-dzivo-
organismu-savstarpeja-saistiba/kas-jaievero-cilvekam-uznemot-uzturu

* https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/7-
10grupa_EdS_Brosura.pdf

* https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/11-
14grupa_Ed5_Elektroniska Brosura.pdf

* https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2023-04/15-
18grupa_EdS_Elektroniska Brosura.pdf

Video materiali par veseligu uzturu

Macibu filma par veseligu uzturu.

* https://www.youtube.com/watch?v=FsFbMg3IMBY

Informativs video par veseliga uztura pamatprincipiem

* https:// www.youtube.com/watch?v=cKhn2mtv5YY &t=127s
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Saliktie oglhidr

Vienkarsie oglhidrati




Olbaltumvielas saturoSi produkti. Olbaltumyvielas saturosi produkti.






