Lekcijas pieaugusajiem par veseliga uztura
jautajumiem
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Saja sezona lekcijas/nodarbibas par veseliga uztura jautajumiem paredzétas
pieauguSajiem. Tas notiks Vecpiebalgas novada visu piecu pagastu centros -



Vecpiebalga, Taurené, Dzérbené, Kaive, Inesos. Sertificéts uztura specialists no SIA
“On plate” sniegs informaciju, ka ikdiena vairot energiju un dzivesprieku, ka pareizi ést,
stastis par fizisko aktivitasu nepieciesamibu, ka pareizi un veseligi cinities pret lieko
svaru.

PagajuSaja macibu gada projekta “Veselibas veicinasanas pasakumi Vecpiebalgas
novada” darbibas “Veseliga uztura lietoSanas veicinasanas pasakumi” ietvaros skoléni
piedalijas interaktivajas nodarbibas “Edisim veseligi!”. Saja sezona lekcijas/nodarbibas
par veseliga uztura jautajumiem paredzétas pieaugusSajiem. Tas notiks Vecpiebalgas
novada visu piecu pagastu centros - Vecpiebalga, Taurené, Dzérbené, Kaive, Inesos.
Sertificéts uztura specialists no SIA “On plate” sniegs informaciju, ka ikdiena vairot
energiju un dzivesprieku, ka pareizi ést, stastis par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu,
ka pareizi un veseligi cinities pret lieko svaru.

Nodarbibu ciklu sastada 3 nodarbibas. Dalibnieki var apmeklét visas tris nodarbibas vai
ari to nodarbibu/-as, kas atbilst vinu interesém.

1. nodarbiba - Uztura miti

Par popularakajiem uztura mitiem.

Kur meklét informaciju un kadiem informacijas avotiem ticét.

Par veseliga uztura pamatprincipiem, kurus ievérot sava ikdiena, lai neapjuktu
informacijas guzma.

Aktivitates:

* cukura detektivs (pétam, salidzinam cukura daudzumu produktos);

« uztura detektivs (partikas produktu etikeSu pétisana, produktu savstarpéja
salidzinasana)

Praktiskie padomi, ka ieverot veseliga uztura pamatprincipus ikdiena:

« atrais uztura detektivs (ka veikala paris sekundés novertét produktu);
« majaslapas/zurnali/gramatas, kur meklét veseligas receptes ikdienai.
2.nodarbiba - Uzturs, fiziskas aktivitates un laba passajuta

Ikdiena nepiecieSamais fizisko aktivitasu daudzums, kadél tas ir vajadzigas, ko tas dod
cilvéka kermenim un ka to trukums kaite.

Par sev piemérotako fizisko aktivitasu atrasanu, Miegu, stresu, labsajutu, uzturs un
aktivitatem

Aktivitates:



« atmini fiziskai aktivitatei atbilstoSo patéréto kaloriju daudzumu (testa veida,
pacelot rokas/uz lapinam atbildot izveléto variantu vai Kahoot spéle);

e noverte savu fizisko aktivitati (tests).

Praktiskie padomi, ka klut fiziski aktivakam un uzlabot savu pasSsajutu:
» padomi, ka ar prieku ieklaut fiziskas aktivitates sava ikdiena (ka ar1, kas

vajadzigs, lai izveidotu ieradumu);
* ka uzlabot savu miega kvalitati.

3.nodarbiba - Liekais svars un ka ar to cinities

* Lieka svara aktualitate.

« Svara zaudésanas ieguvumi.

* Par to, ka veseligi zaudét svaru.
 Popularakas diéetas - to ieguvumi un trukumi.

Aktivitates:

« sava KMI noteikSana (kadu formulu izmantot, ka atskiras formulas bérniem);

« savas pamatmainas noteikSana (kas ir pamatmaina, ka to pielietot sava ikdiena,

kontroléjot svaru un skaitot kalorijas);

« kermena kompozicijas noteikSana ar bioimpedances svariem - sava kermena
tauku daudzuma, muskulu masas, udens daudzuma, kaulu masas noteiksana.

Praktiskie padomi, ka uzsakt svara kontroli un spet izmantot to ikdiena:

e aplikacijas, kas palidz ar svara kontroli un/vai kaloriju skaitiSanu.

Lekciju laiki un norises vietas seit.
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