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Fiziskas aktivitates skoléniem un to
nozime

Fiziskas aktivitates ir viens no svarigakajiem faktoriem fiziskas un garigas veselibas
uzturésana

Piemeérotas intensitates fiziskas aktivitates labvéligi ietekmeé skolénu asinsrites, elposanas
un hormonalo sistému, retak tiek novérota bailu sajuta un depresija, ka ari uzlabojas
imunitate, koncentrésanas spéjas, miegs un sekmes macibas

PVO rekomendacija:

Vecuma grupa no 5-17 gadiem ar fiziskajam aktivitatém no mérenas lidz augstai
intensitatei janodarbojas ne mazak ka 60 minutes jeb 1 h diena

Fiziskas aktivitates, kas ilgakas par 60 min. dod papildus labumu veselibai
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Ieteicamas fiziskas aktivitates

1) Lielakajai dalai bérnu un jauniesu ikdienas fiziskajam aktivitatem jabut
aerobam, t.1., skriesana, leksana, ritenbrauksana, aerobika, ritmika, dejosana, -

peldesana, sporta spéles — katru dienu vismaz viena aktivitate

2) Augstas intensitates fiziska aktivitate — 3x nedéla
5) Vingrojumi stajas, muskulu un skeleta attistibai — 3x nedéla

Péc iespéjas vairak fizisko aktivitasu ieteicamas svaiga gaisa pie dabas!




Dortmundé izstradata bérnu uztura piramida

cizes nedéld), olas (v
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Kartupelr, makaroni, graudaugu produkti, paksaug: (katru dienu)

Veseligs uzturs
skoléniem

Pamatprincipi:
1) Regularas édienreizes (4-5 x diena)

2) Sabalanséts uzturvielu (oglhidratu,
tauku, olbaltumvielu vitaminu un
mineralvielu) daudzums

3) Pietiekams skidruma daudzums
(udens, nesaldinata téja)
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Ko ievérot ikdiena?

1) Brokastis — svarigaka édienreize diena
2) Ediena dazadiba katru dienu
3) Saliktie oglhidrati (pilngraudu produkti)

katra edienreize

4) Olbaltumvielas un «labos» taukus saturosi
produkti vismaz 2 x diena

5) Vitaminus un mineralvielas saturosi
produkti 2-3x diena

6) Udens — 30 ml uz kg kermana svara




Kadi produkti nepieciesami skolénam ?

1) Saliktie oglhidrati — rudzu maize, auzu parslas, branie tisi, griki, pilngraudu
makaroni

2) Olbaltumvielas — liesa gala, treknas un liesas zivis, olas, piena un skabpiena
produkti (piens, biezpiens, kefirs, nelielos daudzumos siers, sviests)

5) «Labie» tauki — dazadi rieksti, olivella, avokado
4) Vitamini un mineralvielas — augli, ogas, darzeni

5) Skidrums — vienmér un visur dodiet lidzi skolénam adeni!!!




No kadiem produktiem ieteicams
izvairities?

1)

Konditorejas izstradajumi — bulcigas, kukas, konfektes,
sokolade, cepumi, saldas brokastu parslas un citt cukuru
saturosi produkti

2)  Saldinati dzerieni — Coca-Cola, sulas un citi cukuru saturosi
dzerieni
3)  Saliti un trekni edieni — ¢ipsi, kartupeli fri, hamburgeri,
margarins, dzivnieku tauki
4)  Pusfabrikati — cisini, desas, pastétes, zaveéjumi, kupinajumi
5) Trekni piena produkt lielos daudzumos — sviests, kréjums,
saldais kréjums, trekns siers
e s — —— — B




3)
Ry
K2
w.

‘

Prieku un veselibu !l




