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ANOTACIJA

Bakalaura darba aprakstits petijums par veseliga uztura skolu Latvija un masas lomu taja.

Darba meérkis: apkopot un analiz€t iedzivotaju viedokli par savas veselibas izveértejumu
saistiba ar veseliga uztura skolu Latvija un masas lomu taja.

Darbs sastav no ievada, septinam dalam, p&tjjuma analizes un diskusijas, secinajumiem,
ieteikumiem, literattiras un avotu saraksta no trisdesmit se$am vienibam.

Pirmaja nodala analizéta VirdZinijas Hendersones maszinibu teorija, pamatota
pamatvajadzibas, saistiba ar uztura tendencém.

Otraja nodala apskatita t€ma par veseliga uztura vietu sabiedribas veselibas veicinaSana un
saglabasana.

Tres$a nodala ir esoSas situacijas apraksts, saistiba ar veseliga uztura skolu Latvija.

Ceturtaja nodala aprakstita jédziena — ,,veseligs uzturs” nozime: visparigs uztura apskats no
fiziologijas viedokla; tiek parlikota uztura piramida un specialistu ieteikumi uztura izvelg; ka ari
aprakstita idens uznemsanas fiziologiska nozime.

Piektaja nodala tiek analiz@ti literatiras avoti par masas lomu klientu izglitoSana veseliga
uztura jautajumos.

Pargjas darba nodalas saistitas ar pétjjuma rezultatiem, to analizi un petjjuma diskusiju.

Pétijuma laika apstiprinajas hipotéze: Jo vairak iedzivotajiem biitu pieejamas informacijas no
masas par veseliga uztura skolu, jo vairak vini apmeklétu to, seviski tie iedzivotaji, kuri izprot
saistibu starp personigu veselibu un veseligu uzturu.

Darba beigas sniegti secinagjumi un ieteikumi. P&tijuma tika izmantota Kvantitativa
pétniecibas metode — strukturéta anketa. Daba apjoms ir 42 lapaspuses un viens pielikums.

Atslégas vardi — veseligs uzturs, veseliba, primara profilakse, preprimara profilakse, klientu

izglitoSana



ANNOTATION

Bachelor work describes a study on healthy eating school in Latvia and the nurse’s role in

The main target: to gather and analyze public opinion about their health assessment in
relation with healthy eating school in Latvia and the nurse’s role in it.

It consists of an introduction, seven parts, the studies analysis and discussion, conclusions,
recommendations, bibliography and source list of thirty-six units.

The amount of work is 42 pages and two annexes. The first chapter analyzes the nursing
theory of Virginia Henderson founded the basic needs of food trends.

The second chapter deals with the theme of healthy eating place public health in the
promotion and preservation

.Third chapter is a description of the situation, in conjunction with a healthy Nutrition
Schools in Latvia.

Fourth chapter describes the concept -‘healthy diet” .A general overview of the nutritional
physiology standpoint, the food pyramid, and browse through the expert advice of food selection
and describe the water physiological significance in the human body.

The fifth chapter analyzes the literature of nurse’s role in client healthy eating education.
The other chapters of work related to the research results of the analysis and discussion of the
study.

During the study confirmed the hypothesis: If the people will have more information about
healthy eating school from nurse, then they will visit these schools more often, especially the
people who understand the relationship between personal health and healthy diets.

At the end of the research conclusions and recommendations are given. In this research a
quantitative research method - the structured questionnaire was used.

Keywords - healthy food, health, primary prevention preprimary prevention, client

education.
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IEVADS

Par veseligu uzturu un ta nozimi més dzirdam ik dienas. Jaatzist, ka veseliga uztura t€ma ir
bijusi aktuala visos laikos. Jau 469-399 p. m. €. veseliga uztura nozimei pieversas Aténu filozofs
Sokrats, dziednieks Hipokrats un izgudrotajs Pitagors. Sie izcilie Jaudis ir teikusi:

“Neskaties uz edienu un dzerienu, kas rosinatu est un dzert vairak neka pats vélies” (Sokrats).
“Dietiskie lidzekli iedarbojas ilgi, zales tikai 1su bridi” (Hipokrats).

“Edam, lai dzivotu, nevis dzivojam, lai &stu” (Sokrats).

“Ediet un dzeriet ar méru” (Pitagors).

“Bariba cilvéka dziveé nav augstaka balva, bet ta tomer ir tas pamats, uz kura dzives augstakas
vertibas var iet zuduma vai arT uzplaukt” (Dr.med. M. Birhers-Benners). Musdienas arsti édienu
deéve par augstako balvu...Ir vérts padomat! (1).

Masu informacijas laikmeta, kura izvirziti arvien augstaki kritériji dzives ritmam, steigai,
nemitigi paaugstinatam stresam, pats svarigakais ir izv€leties informaciju, kura atbilst konkréta
cilveka vajadzibam. Ar katru dienu paradas komercializ€tie uznémumi, kuri piedava: ,,...atri un
efektivi samazinat svaru...” vai ,,...atrisinat patreizgjas problémas...”

Rodas jautajums, kapéc arvien vairak paradas Sie komercuznémumi?

Pedgjos desmit gados laika masu médijos — televizija, pres€, radio un pat interneta tiek
uzsverts, ka visa pasaulé medicinas vadoSie specialisti un sabiedribas veselibas specialisti biezi
vien rund par veseligu uzturu, un par ta nozimi katra cilvéka dzive. Tiek uzsverts, ka atbalstot
veseliga uztura lietoSanu, mazinas dazadu saslimsanu risks: pieméram, tadas slimibas, ka sirds un
asins vadu sistémas saslim$anas, cukura diab&ts, aptaukoSanas, ka arl dazadas onkologiskas
saslim$anas (2).

Veselibas ministrijas majas lapa rakstits: ”Lai veicinatu veseliga uztura lietoSanu un
veseligu €Sanas paradumu iev€roSanu, un realiz€tu valsti veseliga uztura politiku, Veselibas
ministrija kopa ar zino$akajiem uztura specialistiem aktivi strada pie ta, lai veidotu valsti veseliga
uztura politiku (3)”.

Biidami Eiropas Savienibas dalibvalsts, mes piedalamies visplasakaja informacijas
apmaina, notiek precu aprite, darbaspeka kustiba, kopiga vides aizsardzibas problému risinasana,
ka ar1 labako sasniegumu talaknodoSana, informacijas kampanu rikoSana un daudzas citas, kopgjas
un vienlidz aktualas problémas. Viens no Sadiem kopgjiem un aktualakajiem jautajumiem, kur§

tiek risinats visu ES valstu Itmeni ir arT probléma, kas saistita ar partikas produktiem, uzturu un
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uztura kvalitati. AtbilstoSi Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) datiem, vairak, neka 50% no
Eiropas pieaugusajiem iedzivotajiem ir parmeérigi liels svars vai ar1 vini ir aptaukojusies (4).
2006.gada marta veselibas ministra vadiba tika izveidota starpinstiticiju Uztura padome,
kuras galvenais uzdevums ir konsultét un koordinét uztura politikas izstradi, realizaciju un
aktualizaciju, lai nodrosinatu augsta Iimena sabiedribas veselibas aizsardzibu (3).
Eiropas Regionala komiteja Piecdesmit septita sesijas laika Belgrada, Serbija, 2007. gada
17.-20. septembri tika pienemts Ierosinatais otrais PVO Eiropas partikas un uztura politikas ricibas

plans 2007.-2012. gadam. Taja ir atspoguloti dati veselibas problémas un ricibas joma (1.tabula).

1.1.tabula
Veselibas problémas un ricibas jomas (4).
VESELIBAS PROBLEMAS RICIBAS JOMAS
1. Ar ditu saistitas neinfekcijas slimibas 1. Atbalsts veseligam dzives sakumam.
2. B@rnu un pieauguso aptaukosanas. 2. Nekaitigas, veseligas partikas un
3. Mikroelementu deficits. ilgtsp&jiga  partikas  piedavajuma
4. Partikas izraisitas slimibas. nodrosinasana.
5. Monitorings un noveértésana. 3. Patérétaju vispusigas informéSanas un

izglitoSanas nodro$inasana.

4. Integrétu pasakumu veikSana attiecigu
noteicoSo faktoru risinasanai.

5. Uztura un  partikas  nekaitiguma

uzlabo$ana veselibas sektora.

Visa ieprieks minéta informacija liecina par to, ka Bakalaura téma ir izvél&ta atbilstosi
vienai no aktualakajam témam Latvija un pasaulé. Ta vistieSak atspogulo cilvéku zinaSanas un
attieksmi pret veseligu dzives veidu, saistiba ar veseligu uzturu.

Ikdiena sanemot vairak informacijas par veseligu un kaitigu partiku, cilvéks var justies
apjucis, jo pieejama informacija informacijas avotos ir pretruniga un katrs individs, katrs cilvéks to
attiecina uz sevi un piemero sev tikai to, kas vinam patieSam ir nepiecieSama.

Bakalaura darbs ir izstradats lai izzinatu veseliga uztura skolas esamibu un tas pieejamibu
Latvija, un precizétu masas lomu sabiedribas izglitoSana jautajumos par Veseligu uzturu. Tiks

veikta Latvijas iedzivotaju anketéSana un izzinats iedzivotaju viedoklis saistiba ar aktualo veseliga
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uztura t€mu. Tapat tiks apzinat veseliga uztura skolas attistiba un nepiecieSamiba Latvija.
Bakalaura darba uzdevums ir izpétit iedzivotaju zinasanas par aptaukoSanas epidémijas un citu ar
nepareizo uzturu, saistitu slimibu primaras profilakses pasakumu svarigumu.
Pétijjuma objekts: veseliga uztura skola un tas nozime veselibas profilaks€, veicinasana un
saglabaSana.
Pétijuma priekSmets: veseliga uztura skolas pieejamiba zinaSanam par veseligu uzturu un ta
ietekmi uz veselibu.
Pétljuma meérkis: apkopot un analizét iedzivotaju viedokli par savas veselibas izvert§jumu
saistiba ar veseliga uztura skolu Latvija un masas lomu taja.
Hipoteze: Jo vairak iedzivotajiem biitu pieejamas informacijas no masas par veseliga uztura skolu,
Jo vairak vini apmekl&tu to, seviski tie iedzivotaji, kuri izprot saistibu starp personigu veselibu un
veseligu uzturu.
Pétijuma uzdevumi:

1. Analizet literatiiru saistiba ar veseliga uztura skolas attistibu Latvija.

2. Identific@t veseliga uztura pamatprincipus

3. Analizét V. Hendersones teoriju saistiba ar uztura tendencém.

4. Izveidot pétniecibas instrumentu - anketu.

5. Veikt pétijumu Latvija

6. Veikt rezultatu apkopoSanu un datu analizi.

7. lzdarit secinajumus un izteikt priekslikumus.
Petijjuma metode: Darba tiek izmantota kvantitativa neeksperimentala p&tniecibas metode.
Darba instruments: strukturéta anketa.
Respondenti: Latvijas iedzivotaji — pieaugus$a vecuma posma.

Pétniecibas baze: Latvijas teritorija.



1.VIRDZINIJAS HENDERSONES TEORIJAS PIELIETOJUMS, SAISTIBA
AR UZTURA TENDENCEM SABIEDRIBA

Pamatojoties uz psihologu H. Mureja (H. Murray) un A. Maslova (A. Maslow) teorijam, V.
Hendersone izveidoja pirmo ,,uz pamatvajadzibam orientéto” masu teoriju. V. Hendersone ir
izstradajusi teoriju, kas balstita uz cilvéka Cetrpadsmit pamatvajadzibam. Pamatvajadzibas, kas
ietilpst masas prakses robezas un ko pacienti sagaida un ir tiesigi sanemt no masas, stradajosas
veselibas apriip€ (5).

V. Hendersone aizstavéja masas darbu, ka makslu, ka profesiju, kas ir pastaviga un
atSkiriga no medicinas. Savai teorijai V. Hendersone izvélgjas vairakus jautajumus, uz kuriem
guva atbildes un tas atspoguloja sava teorija. Biitiskakie jautajumi bija — kas ir masu prakse?
Kadas specifiskas funkcijas masa veic sava praks€? Kas ir masa un apriipes specifiska dala? Vinpa
bija viena no pirmajam masam, kas norada, ka masas darbs nesastav tikai no arsta rikojumiem (6,
7, 8).

Cilveku V.Hendersone uztver ka neatkartojamu individu, kam ir vajadziga palidziba, lai
panaktu veselibu un pastavibu vai mierigu navi. Individu un gimeni vina uzskata par vienibu.
Individs ir apriipes centra, relativi neatkarigs no apkartnes un tas ietekmes. V.Hendersone nosauc
14 cilveka pamatvajadzibas:

1. Elpot normali.
Est un dzert pietiekosi.
Izvadit kermenim nevajadzigas vielas.
Kustéties un saglabat kermenim vélamo pozu, kustibu.
Gulét un atpsties.
IzvEleties atbilstoSu apgérbu.
Saglabat kermena temperattru(piemérojot apgérbu).

Ieverot kermena higiénu un aizsargat adu no ievainojumiem.

© ©® N o g bk~ DN

Izvairities no apkartgjas vides apstaklu draudiem un necenties ievainot citus.

[EN
o

. Sadarboties ar citiem, pauzot savas emocijas, vajadzibas, bailes vai uzskatus. Komunicét ar
pacientu(uzklausit vina emocijas, vajadzibas, raizes, uzskatus).

11. Rikoties saskana ar religisko ticibu.

12. Stradat darbu, kura var giit panakumus.

13. Piedalisanas dazados atpiitas pasakumos, nodrosinat izklaidi un atptitu.
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14. Macities, pétit, atklat vai apmierinat zinkari, tad€jadi nodroSinot normalu attistibu un
veselibu, un veselibu, un izmantot visas veselibas iespéjas.

Katrs individs izveido dzives modeli, kura pats nodroSina savas pamatvajadzibas. Atskiriba
no amerikanu psihologa A.Maslova teorijas, autore nenorada, ka pamatvajadzibas ir hierarhiala
seciba un atzimé, ka katrai vajadzibai ir nepiecieSama individuala pieeja. Salidzinot So divu autoru
teorijas, var secinat, ka V.Hendersones nosauktas pamatvajadzibas un A. Maslova pamatvajadzibu
piramida ir loti Iidzigas, tam ir daudz kop&ju punktu (5).

Masas zinasanas, kompetence un prakse palidz klientam kliit neatkarigam vai rupéties par
sevi sabiedriba. Veselibu V.Hendersone apraksta ka individa sp€jas darboties pastavigi ar
nepiecieSamu speku, gribu un zinaSanam. Turpretim slimibu vina apraksta, ka neatkaribas
zaud€jumu. Vina uzskata, ka veselibas kvalitate vairak neka dzive pati par sevi un ta atlauj
cilvekam stradat péc iesp&jas efektivak un sasniegt visaugstako apmierinagjumu sava dzive (5).

Ikdiena katrs cilveks riip&jas pats par sevi: §is darbibas ir dala no vina dzives, tas apmierina
galvenas vajadzibas, kas saistitas ar izdzivoSanu un atgrieSanos sabiedriba. Tas nozimé, ka
problémas rodas tad, kad individs nav sp€jigs apmierinat vajadzibas dazadu iemeslu dél. Pacientu
aprupé, galvenokart, problémas rodas, ja nevar apmierinat vajadzibas, kas atteicas uz veselibas
aizsardzibu. Dazadas gitas traumas vai slimibas liedz sp&ju riipéties par sevi. V.Hendersone saka:
»Apripe ir palidziba individam, slimam vai veselam, ar darbibam, kuras vin§ pats biitu veicis, ja
vinam biitu pietiekosi speka, zinaSanu un gribas, to darbibu veikSana, kuras vinpam nodroSinatu
labu veselibu, izveselosanos vai mierigu navi, tadéjadi, palidzot vinam atjaunot neatkaribu cik atri
vien iesp&jams (5)”(skat 1.1.att.).

Saja definicija paradas teorétikes galvena ideja.

Masa
!
Palidz
)
Individam
! !
Slimam Veselam
l l

Saglabat un/vai veicinat neatkaribu

1.1. att. Aprapes definéjums péc V. Hendersones



Definicija ieklauj, ka apriipe ir primars pakalpojums individam izdarit darbu, kurs ir
nozimigs individa veselibai. Masa palidz cilvékam darit to, ko vins nespéj izdarit pats, un tikt gala
ar problémam, kas nelauj vinam turpinat darboties ka parasti. Masa var ari palidz&t pacientam,
veicot darbibas vina vieta. Tom@r galvenais masas aprupes mérkis palidzet vinpam péc iespgjas
atrak atghit patstavibu un neatkaribu. ST palidziba icklauj ar pacienta apmacibu. Saistiba ar
veseligo uzturu masai ir galvenais mérkis palidzet klientam pec iesp€jas atrak iemacities un
rupigak ieverot tos principus patstavigi (8, 9).

Vide péc V. Hendersones sastav no argjiem faktoriem un ietekmeém, kas virza dzives
izveidoSanu. Veseligs uzturs pieder tiesi tiem faktoriem, no ka ir atkariga dzives kvalitate.

Pamatvajadzibu nodroSinasanas ir atkariga no individa resursiem. Savukart Sos resursus
ietekme tadi faktori, ka vecums, emocionala stabilitate, gariga sfera, labsajiita un arT socialais
stavoklis. Resursu trikumu pamata var biit zina$anu trikums, speka un gribas trikkums. Sis resursu
trikums ne vienmer bis tikai slimibas gadijuma. Ar1 veseliem cilvékiem ir vajadziba pec apriipes,
kad vini citu iemeslu d€] (piem&ram, zinaSanu tritkums) nesp€j nodrosSinat savas vajadzibas, kuras
ir nepiecieSamas, lai saglabatu un veicinatu veselibu(10).

Bakalaura darba par pamatu tiek izmantota V. Hendersones teorija pamatota
pamatvajadzibas. Pe&tijuma tika iesaistiti Latvijas iedzivotdji, kam pastav vajadziba sniegt
zinasanas par veseliga uztura skolas esamibu un pieejamibu Latvija. Aptaujas laika iedzivotaji,
kuri piedalas pétijuma sniegs informaciju par savam pamatvajadzibam sakara ar veseliga uztura
levieSanu vinu dzivé un tas aktualitati. Ka ari par nepiecieSamibu veseliga uztura skolas
pieejamibu. Tiks pétits iedzivotaju viedoklis par primara apriipé praktiz€josas masas lomu veseliga
uztura skolas attistiba, ka arT tiks noskaidrots, kas ir veseliga uztura skola un kadas ir tas galvenas

funkcijas.



2. VESELIGA UZTURA VIETA SABIEDRIBAS VESELIBAS
VEICINASANA UN SAGLABASANA

Pasaules zinatnieki ir veikusi loti plasus pétijumus par uztura ietekmi uz cilvéka veselibu
un dazadu slimibu attistibu neievérojot veseliga uztura principus.

Lai saprastu, ka uzturs ietekmé cilveka veselibu pirmkart javienojas par veselibas
defingjumu. Viena gadijuma ar veselibu tiek saprasts pretstats slimibai un paSapripes nespgjai, un
tada gadijuma ta ir tiri kvantitativa pazime, kura ,,ir vai nav”’. Tacu $ada pieeja nelauj merit un
aplukot veselibas pakapi(11).

Saistiba ar veseligo uzturu priekSroka ir otrai izpratnei, kur veselibai piemit kvantitativa
dzivibas funkcija, kas dazada intensitaté pavada jebkuru dzivu biitni [idz navei. No $ada viedokla
noteikts veselibas limenis ir arT smagi slimam cilvékam vai slimibu un citu veselibas problemu
parnemtai sabiedribai(11).

Pirmaja gadijuma veseliba ir vienigi kvalitativa IpaSiba, bet otraja to iesp&jams arT merit un
konstatet nelielas tas parmainas. Kopuma atrast un piedavat korektu veselibas definiciju ir visai
griti, jo taja neizb&gami nakas ieklaut citus daudznozimigus, viegli parprotamus vai griti
kvantitativi preciz€jamus terminus. Visas veselibas definicijas p&c to tipologijas iesp&jams iedalit
cetras lielas grupas:

1) negativas veselibas definicijas (jeb ta saucama veseliba vakuuma). ST pieeja
pienem, ka veseliba ir visos gadijumos, kad individam nav (vai ar esoS§am metodém
nav iesp&jams atklat) nekadu fizisku trikumu vai slimibu. Par spiti teorétiskiem
iebildumiem, $1 pieeja ikdiena visai biezi tiek izmantota medicinas praksé dazada
veida ekspertizes, kuru rezultata tiek iegiits vertejums ,,praktiski vesels”, ka ari
subjektivas veselibas noskaidrosana;

2) fiziologiskas veselibas definicijas. Tajas veselibas raksturo$anai tiek izmantoti vardi
»organisma fiziologisko procesu Iidzsvars” un ,,homeostaze”, tos vél papildinot ar
piebildi, ka visas $is funkcijas tiek nodroSinatas organismam optimala energétiska
Iiment un bez kompensatorisku mehanismu lidzdalibas;

3) adaptivas jeb ekologiskas definicijas. Veseliba tajas tiek skaidrota ka sp&ja noteiktas
adaptacijas amplitidas robezas pielagoties mainigajam vides prasibam -
aukstumam vai karstumam, dazadai fiziskai slodzei, uztura trokumam u.c.,

pienemot, ka jebkadi tas trauc€jumi So pielagoSanos kave vai ierobezo;
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4) socialas jeb pozitivas definicijas. Saja gadijuma méginats veselibu definét, lietojot
tadus terminus ka labklajiba, labsajiita un produktivitate, kas tas tuvina socialajam
zinatném(11).

Bakalaura darba autoru vairak interesé adaptivas definicijas, jo cilvéka laba paSsajiita un
veseliba ir tieSi saistita ar dzives veidu, ko piekopj cilvéks. Bet vistiesak cilveka paSsajuta ir
saistita ar partiku, ko lieto individs ikdiena.

Sabiedribas veselibas vajadzibam tuvakais ir ceturtas grupas definicijas. Péc PVO
1948.gada pienemtas definicijas veseliba nozimé ne tikai slimibas trikumu. Atbilstosi PVO
definicijai veseliba ir fiziska, psihiska (gariga) un sociala labklajiba. Pilnigaka ir 1984.gada PVO
izveidota veselibas definicija: ,,Veseliba ir pakape, lidz kurai individs vai grupa spgj realizet
centienus un apmierinat vajadzibas, gan pienemot veselibai labvéligus lémumus, gan mainot vides
ietekmi.”(12). Lai mainttu vides ietekmi uz organismu nepietiek tikai cinities ar apkartgjas vides
piesarnojumu, bet loti svarigi piekopt veseligo dzivesveidu un veseligs uzturs ir viena no
galvenajam tas dalam.

Tomér no sabiedribas veselibas viedokla vislielako interesi izraisa nevis méginajumi
konceptuali nospriest, kas veseliba ir , bet gan, kas nosaka, ka konkrétam individam vai populacijai
ta ir tiesi tada. Tadel ka no slimibu c€lonibas izpratnes, ta no praktiskas to novérSanas viedokla
svarigi apzinaties, kada veida ietekmes visbiezak médz novest pie veselibas problému rasanas.
(12). Tas nozime, ka pats svarigakais sabiedribas veseliba palidzét individam izvairities no
negativam ietekm&m un veicinat faktorus, kas palidzes uzlabot un saglabat veselibu un labklajibu.
T.sk. izvairities no kaitigas partikas ietekmes uz organismu un veselibas saglabasanu.

Lai labak saprastu ar ko tieSi jasastopas masai lai vaditu veseliga uztura skolu, veicinatu
konkréta individa veselibu, labklajibu un sabiedribas veselibu, ka ari labklajibu kopuma,
janoskaidro kas tiesi ir sabiedribas veseliba. Vairums popularako sabiedribas definiciju uzsver tas
organizéto raksturu un visas sabiedribas iesaisti. Sai zina par raksturigiem piemériem var uzskatit
tris bieZi citetas definicijas:

,»Sabiedribas veseliba ir viens no organizétiem pasakumiem, ko sabiedriba isteno, lai
aizsargatu, veicinatu un atjaunotu cilvéku veselibu.” Dz. Lasts (J.M.Last — 1983) (11).

»Sabiedribas veseliba ir zinatne par slimibu novérSanu, miiza ilguma pagarinasanu un
veselibas veicinaSanu ar organize€tu sabiedribas pasakumu palidzibu.” Public Health in England,

1988. (11).
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,Sabiedribas veseliba ir zinatne par slimibu noveérsanu, miiza ilguma pagarinasanu, garigas
un fiziskas veselibas un produktivitates veicinaSanu ar organiz€tu pasakumu palidzibu kopienas.”
Terminoligy for the European Health Policy Conference, 1994. (11).

Latvija ,,Eiropas bérnu aptaukoSanas parraudzibas” projekta ietvaros 2007./2008. macibu
gada tika veikts bérnu antropometrisko parametru un skolu vides pétijums, kuru organizéja un
parraudzija valsts agentira ,Sabiedribas veselibas agentira”. Pétijjuma mérkis bija iegit
informaciju par liekas kermena masas un aptaukosanas izplatibu 7 gadus veciem bérniem un skolu
vides atbilstibu veseligu paradumu veicinasanai(13).

Latvija veiktais pétijums liek secinat, ka gan veseliga uztura, gan fizisko aktivitasu
veicinasana skolas vél daudz kas darams. Petijuma iegiitie rezultati liek domat, ka Riga veseligam
dzivesveidam ir visnelabvéligaka vide, kur b&rni ar lieku kermena masu ir ievérojami vairak ka
citur Latvija. Riga 33% pirmas klases z&nu un 20% meitenu ir liecka kermena masa, ieskaitot
aptaukosSanos(13).

Saistiba ar to, ka aptaukoSanas valsts un pasaules meéroga ienem vienu no pirmajam vietam.
Lai individs sp€tu pasargat sevi no nepareiza uztura lietoSanas sekam, ir jaruna par profilaktiskiem
pasakumiem. Precizak par primaras profilakses pasakumiem(11.)

Primaras profilakses pasakumi tiek veikti, lai stiprinatu cilvéku veselibu kopuma vai
pasargatu lidz tam neslimojoSus individus no saslimSanas ar kadu konkrétu slimibu. Pirmaja
gadijuma, kad parasti tiek 1stenoti pasakumi, lai nespecifiski stiprinatu individa veselibu kopuma,
médz runat par veselibas veicinaSanu. Kaut gan abas §is pieejas parasti ir cieSi saistitas, starp tam
pastav bitiskas atSkiribas(3).

Daudzu hronisku slimibu, piem&ram, laundabigo audz&ju, gadijuma iesp&€jama gandriz
vienigi nespecifiska primara profilakse, kas galvenokart balstas uz riska faktoru ietekmes
par vairaku konkrétu slimibu primaro profilaksi, médz saukt par preprimaro profilaksi. Ta attieciba
pret sirds iS€misko slimibu, smékéSanas atmeSana noteikta vecuma veseliem individiem
uzliikojama par primaro profilaksi, bet smékéSanas uzsakSanas mazinaSana jaunieSu vidd — par
preprimaro. Par primaras profilakses pasakumu efektivitati galvenokart liecina saslimstibas
samazinasanas, bet ar laiku gaidama ari pakapeniska sekundara c€lopspecifiskas mirstibas un

slimibas izplatibas mazinasanas(11).
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Veselibas veicinaSanas terminu plasaka aprite ieviesa Kanadiesu veselibas apripes politikis
Marks Lalonds (Lalonde) 1974.gada Oficialu starptautisku nozimibu §is jédziens guva péc PVO
iniciativas 1986.gada Otavas konferencg(11).

Otavas harta arT noteica piecas pamatstratégijas, kas lautu nodrosinat veselibas veicinasanas
praksi un veselibas politikas izstradi. Tas ir:

- veselibai labvéligas sabiedriskas politikas veidoSana;

atbalstu sniedzosas vides radiSana;
- kopienu aktivitaSu stiprinasana;
- individualo (personigo) prasmju attistiSana;
- veselibas apripes dienestu parorientacija.

P&c mazak politizetas izpratnes veselibas veicinasanu var definét ka veselibas izglitibas un
specifisku profilaktisku pasakumu kampanu (piemeram, veseliga uztura principus ievieSanas vai
sméekeSanas ierobezoSanas pasakumi) kombinaciju, kas orientéta uz to, lai veicinatu veselibai
labveligas parmainas vide un cilvéku uzvediba(11).

Savukart veselibas izglitiba ir komplekss izglitoSanas process, kas lauj ka atseviskiem
individiem un gimeném, ta kopienam pienemt izprastus l€mumus par jautajumiem, kas skar vinu
veselibas uzlaboSanu, pasargasanu un atjaunoSanu. Tas pozitiviem un negativiem faktoriem, bet
ietver sevl arl attiecigu iemanu apgiiSanu un attieksmes mainu. Veselibas izglitiba neaprobezojas
vienigi ar darbibu dazadu limenu macibu iestades, bet tas kompetences sféra ieklaujama jebkura
veida sabiedribas informéSana par riska faktoriem un profilakses iesp&am. Tas veiksmigas
darbibas rezultata paaugstinasies sabiedribas vispargja izglitotiba veselibas jautajumos(11). Tas
nozimé, ka veseliga uztura skola, ko vaditu masa palidzetu atseviskiem individiem un sabiedribai
kopuma paaugstinat savu kompetenci uztura jautdjumos un jautajumos, kas saistiti ar uztura

saistoSu saslimSanu profilaksi.
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3. ESOSAS SITUACIJAS APRAKSTS, SAISTIBA AR VESELIGA
UZTURA SKOLU LATVIJA

Cilveki ir pieradusi uzskatit, ka ar labu veselibu piedzimst, nevis to iegiist: esi piedzimis
vai nu veiksmigs un veseligs vai arl neveiksmigs un slimigs. Taisniba gan, ka iedzimtibas
faktoriem ir svariga nozime veselibas vispargja stavokli. Tacu ikviens sava dzivé izdara izvéli un
pienem l€émumus, kuri var So mantojumu vai nu sabojat, vai uzlabot. Ikviens sp€j savu veselibu
stiprinat — ieverot sapratigus €Sanas ieradumus, regulari veikt fiziskus vingrinajumus, atturéties no
kaitigiem ieradumiem un regulari kontrol&t veselibas stavokli(14).

Vairums cilvéku saprot, ka veseliba ir jasaudz€ un par to jariipgjas. Tacu praktiska dzive
biezi verojam pretgjo. Cilveki dazkart dara visu iesp&amo, lai veselibai kaitetu un tadejadi
saisinatu savu miizu. Dalgji tas skaidrojams ar nezinu par organisma uzbiivi, dal&ji ar neveribu pret
veselibu.

Mgs dzivojam noteikta vid€, un ta liela méra ietekm& musu veselibu. Te jaizdala fiziska un
psihiska vide. Fiziska vide mis ietekm€ ar fizikaliem parametriem. Tadel, lai saglabatu veselibu,
javairas no kaitigas ietekmes, no kaitigam vielam gaisa, Gdeni u.c. JacenSas neuzturéties
piesméekétas, nevédinatas telpas. Ne mazak nozimiga veselibas saglabasana ir psihiska vide —
sabiedriba, kura dzivojam un macamies. Svarigs ir pareizs dienas reZims, proti, darba un atpiitas
reZims, garigd un fiziska tiriba, pareizs uzturs, izvairiSanas no smé&keSanas, alkohola,
narkotiskajam vielam, izlaidibas dzimumdzive, seviski svariga ir regulara kustibu aktivitate(15).

Veselibas saglabaSanas meérkis un nozime, pamatojoties uz V. Hendersones apripes
definiciju, ir palidzét individam atgiit neatkaribu cik atri vien iesp&jams. Vajadziba p&c apriipe ir
tad, kad individam. Trukst nepiecieSamie resursi pasSam, lai veiktu darbibas, kuras nodroSinatu vina
pamatvajadzibas. Resursu trikumu pamata var biit zina$anu trikums, speka un gribas trikums. Sis
resursu trikums ne vienmér bus tikai slimibas gadijuma. Ari veseliem cilvékiem ir vajadziba péc
apripes, kad vini citu iemeslu d&] nesp&j nodrosinat savas vajadzibas, kuras ir nepiecieSamas, lai
saglabatu veselibu(9).Tas nozimé, ka veselibas saglabasanas mérka sasniegSana tiek sasniedzama
dodot individam nepiecieSamas zinasanas veseliga uztura joma.

Veselibas Ministrijas majas lapa tiek rakstits: ,,Cilvéka lielaka vértiba ir veseliba, kuras
pamata ir vairaki faktori, tai skaita meérena fiziska slodze, pareizs uzturs, attur€Sanas no
smékéSanas un parmérigas alkohola lietoSanas(3)”. Ka ari tiek uzsvérts kadam jabut veseligam

uzturam: ,,Svarigi, lai ikdiena uznemta partika satur€tu visas organismam nepiecieSamas
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uzturvielas pareizas proporcijas, jo uzturs var biit gan riska, gan veselibu aizsargajoss faktors.
Veseliga uztura pamats ir kvalitativa un nekaitiga partika, pilnvertigs uzturs un vietgja
lauksaimnieciba (ipasi biologiska lauksaimnieciba) razota partika(3)”.

Latvijas Republikas Satversmes 111. pants nosaka, ka ,Valsts aizsargd cilveku
veselibu...(16)”. Latvijas valdibai ir janodro$ina iesp&ami labaku veselibu ikvienam Latvijas
iedzivotajam. Veseliba pieder ne vien pie cilvéka pamattiestbam, bet ir ari pamats dzives
kvalitatei, personigajai un gimenes labklajibai. Veseliba ir pamats sabiedribas pastavésanai
kopuma.

Pasaules Partikas un lauksaimniecibas organizacijas (FAO) un PVO starptautiskaja
konferencé par uzturu tika pienemta deklaracija un uztura ricibas plans. Balstoties uz So planu
Ministru kabinets 2001. gada 6. marta apstiprinaja Sabiedribas veselibas stratégiju. Stratégijas 11.
mérka - “Veseligs dzives veids” sasniegSanai nepiecieSams izstradat un realizét ricibas planu, kas
ietvertu veseliga uztura, partikas droSibas un pietieckoSa daudzuma kvalitativas partikas
nodrosinajuma stratégiju. Veseliga uztura tris priek$noteikumi ir:

1) kvalitativa un nekaitiga partika;
2) pilnvertigs uzturs;
3) partikas, kura balstita uz vietéjo lauksaimniecibu, pieejamiba katram iedzivotajam(17).

Latvijas iedzivotaju veselibas raditaji ir vieni no sliktakajiem Eiropa, tade] nepiecieSams
sastadit un realizét veseliga uztura ricibas planu, kas balstits uz misdienu zinatniski atzitiem
veselibas veicinasanas principiem un pienemtam uzturvielu normam(17).

Veselibas Ministrijas majas lapa tiek apskatits jautajums par uztura ietekmi uz Latvijas
iedzivotaju veselibu. Sobrid veseligam uzturam un slimibu profilaksei netiek veltita pietiekama
valsts uzmaniba. Ka liecina sekojoSie dati, Latvijas iedzivotaju mirstibas un saslimstibas raditaji ir
vieni no sliktakajiem Eiropa:

— vidgjais paredzamais jaundzimuso miiza ilgums 2000.gada bija 65 gadi virieSiem un 76

gadi sieviete€m, kas ir viens no zemakajiem Eiropa (LM Socialais zinojums, 2001);

— vidgji zidainis Latvija slimo 2, 98 reizes gada;

— neadekvats zidainu uzturs veicina akitas respiratoras slimibas, alergiskas saslimsanas, zobu
kariesu,

— galvenais naves c€lonis Latvija ir mirstiba no sirds un asinsrites sist€mas slimibam, no tam

katru gadu mirst apméram 55% no visu miruSo kopskaita. Naves gadijumu skaits no sirds
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un asinsrites slimibam ir divas reizes augstaks neka vid€jais raditajs Eiropas Savienibas

dalibvalstis (Tautas veseliba un veselibas apriipe Latvija 1991. — 2000.);

— iev@rojami palielinajies ar uzturu saistito gremoSanas trakta onkologisko slimibu skaits
laika posma no 1990.-1999. gadam. Resnas zarnas véza slimnieku skaits virieSu vida
pieaudzis 46%, sievieSu - 22,8%, aizkunga dziedzera vézis attiecigi 32,2% un 16,8%
(Latvijas véza registra dati, 2002.),

— Ka liecina PVO Baltijas valstu uztura aptaujas dati, 41 % viriesu un 33 % sievieSu vecuma
no 19 - 65 gadiem ir palielinata kermena masa, bet 9,5% virieSu un 17,4% sievieSu ir
aptaukoSanas (% no kopé&ja aptaujato skaita). Personam ar palielinatu kermena masu vai
aptauko$anos pieaug sirds un asinsrites sist€mas slimibu, atsevisku audzgju, cukura diabéta,
mugurkaula un locitavu slimibu attistibas risks (18).

Pamatojoties uz iepriekSminétiem pétijuma secinajumiem 2003.gada 4.septembri ar
Ministru kabineta rikojumu Nr.556 tika apstiprinatas pamatnostadnes ,,Veseligs uzturs (2003.-
2013.)”, savukart 2004.gada 10.novembr1 ar Ministru kabineta rikojumu Nr.856 tika apstiprinats
pamatnostadnu ievieSanas plans. Pamatnostadnu un plana galvenais uzdevums ir stenot pasakumu
kompleksu, lai nodroSinatu iedzivotajus ar veseligu, droSu un pieejamu uzturu, veicinatu
veseligaku dzivesveidu, uzlabotu iedzivotaju veselibas stavokli, samazinatu saslimstibu un
mirstibu ar slimibam, kas saistitas ar nepilnvertigu vai nepietickamu uzturu, neveseligiem uztura
paradumiem, ka ar1 ar nepietieckamu fizisko slodzi. Plana noteikti pamatnostadnu "Veseligs uzturs
(2003.-2013.)" uzturpolitikas pamatprincipu, attistibas mérku un prioritasu ilgtermina istenoSanas
pasakumi (19).

2006. gada marta Veselibas ministra vadiba tika izveidota starpinstitiiciju Uztura padome,
kuras galvenais uzdevums ir konsultét un koordinét uztura politikas izstradi, realizaciju un
aktualizaciju, lai nodro§inatu augsta limena sabiedribas veselibas aizsardzibu. Uztura padome ir
koordingjosa un konsultativa institicija, kuras darbibas meérkis ir veicinat uztura politikas
stenoSanu, analiz&jot ar uzturu saistitas sabiedribas veselibas problémas un sniedzot priek§likumus
So problému risinasanai (19).

Padomes funkcijas: koordinét darbibu, kas saistita ar uztura politikas izstradi un istenoSanu,
ka ar1 sniegt konsultacijas attiecigaja joma; veicinat uzturzinatnes attistibu Latvija.

Padomes uzdevumi:

1. sniegt priekSlikumus par valsts politikas prioritatém uztura joma;

17


http://phoebe.vm.gov.lv/misc_db/web.nsf/bf25ab0f47ba5dd785256499006b15a4/195448bbbf7b0975c2257313001f19e0/$FILE/nolikums_Uztura_padome.pdf

2. sniegt priekslikumus politikas planosanas dokumentu izstradasana un aktualiz€Sana uztura
joma;

3. izvertét esoSos normativos aktus wuztura joma un apzinat jaunu normativo aktu
nepiecieSamibu;

4. apzinat un izvertét sabiedribas veselibas problémas, kas saistitas ar uzturu, ka ari sniegt
priekslikumus So problému risinasanai;

5. apzinat ar uzturu saistitos veselibas riska faktorus un sniegt priekslikumus petijumu veiksanai
uztura joma(20).

Rigas Stradina universitates (RSU) studenti, absolventi un pasniedzgji nodibinajusi Latvijas
Digtas un Uztura specialistu asociaciju kopa ar RSU doktoranti Lolitu Neimani vadiba. Asociacija
ir ar dictas arsti, dazadu zinatnisko publikaciju un gramatu autori. Asociacijas meérkis ir,
sadarbojoties uztura specialistiem, sniegt sabiedribai uz pétfjumiem balstitu informaciju par
sabalansétu uzturu, veicinat sabiedribas veselibu, informacijas pieejamibu un izglitoSanu par
veseligu un sabalansétu uzturu. Sobrid visi, kas grib, var kaut ko stastit par veseligu partiku, tacu
ne vienmer §1 informacija ir balstita uz pieradijumiem (21).

L. Neimane saka, ka biitu labi, ja veseliga uztura pamatprincipus macitu jau skola, citadi
nakas izrunat sausu muti, kamer iestasti, ka var €st ar1 péc seSiem vakara un asinsgrupu di€ta nav
nekads glabins! Jo ilgak stradaju, jo vairak redzu, cik samudzinatas ir zinaSanas par dietam.
Galvenais ir dabit to klikski galva, tad mainas domaSana par €Sanu, sac darit to pareizi, sak
mazinaties svars. Protams, par fiziskajam aktivitatém neaizmirstot (22).

Vina uzsver, ka jau senos laikos valdijis uzskats, ka ar pareizu uzturu iesp&jams izarstet
gandriz visas slimibas. Tapéc asociacijas dalibnieki cer, ka nakotné §1 uzskata pamatotibu izdosies
pieradit ari Latvijas sabiedribai.

Tapat valstt 2009.gada 12.februart tiek nodibinata Latvijas uztura specialistu biedriba.
Biedribas mérki ir:

1. rapeties par uztura specialistu prestizu, profesionalo izaugsmi;
. sekmet uztura specialistu prestiza picaugumu un Vertigakas pieredzes apgiiSanu;
. Veicinat biedru iesaistiSanos zinatniskajos p&tijumos par uzturu;

2
3
4. paaugstinat un pilnveidot Latvijas iedzivotaju uztura kvalitati;
5. veicinat cilvéku interesi par veseligu uzturu;

6

. Veikt ekspertizes, lasit lekcijas un sniegt konsultacijas;
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7. organizét informacijas un profesionalas pieredzes apmainu starp lidzigdm organizacijam
Latvija un pasaulg;

8. organizet konferences, sapulces, seminarus;

9. Sagatavot zinatniskus, macibu un informativos materialus (23).

Neskatoties uz to, ka Latvija tiek nodibinatas dazadas ar veseligo uzturu saistitas
asociacijas un biedribas, miisu valsti ir maz vietu, ko cilvéks, kas uzskata sevi par ,,pilnigi veselu”
var apmekl&t un iemacities lietot veseligo uzturu, lai izvairitos no dazadam saslim$anam nakotné.
Misu sabiedriba skaitas, ka macities pareizi st nepiecieSams tikai tiem cilvékiem, kam ir liekais
svars vai kaut kadas problémas ar veselibu. Kamér individu var nosaukt par ,praktiski veselu”
pareiza uztura principus var neievérot. ST darba autors uzskata savadak. Jamacas pareizi &st, kamér
problémas ar veselibu ir niecigas vai vispar tadu nav. Tad pareiza uztura principu ievérosanu var

devet par primaro vai preprimaro profilaksi.
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4. ,.VESELIGS UZTURS” — JEDZIENA NOZIME.

P&c specialas literatiiras parliikoSanas, kas saistita ar dazadu slimibu etiologiju, arstéSanu
vai profilaksi viennozimigi ir izdarams Secinajums: lai izvairitos no dazadam saslim$anam jalieto
veseligs uzturs. Veseliga uztura lietoSana var klut par dazadu slimibu primaro un pat preprimaro
profilaksi.

Megs biezi vien dzirdam runajot par veseligu uzturu, bet ne visiem ir skaidrs, ko tas nozimée.
Gadas, ka jedziens “veseligs uzturs” tiek uztverts par vispargju frazi, lai gan tam ir biitiska nozimé
ikviena cilveka dzive. Uzturs jeb baribas vielas ir nepiecieSamas normalu dzivibas procesu
uzturé$anai organisma. Uzturs ir organisma energijas avots, kas nodrosina fizisko aktivitati un
organisma iek$€jo organu funkcijas. Tam ir jabut pilnvertigam, tas ir jauzpem pienaciga
daudzuma, veida un laika. Veseligs uzturs nodroSina pareizu organisma augSanu un attistibu,

veicina augstas darbasp&jas un labu passajutu(3, 24).

4.1.Visparigs uztura apskats no fiziologijas viedokla

Uztura uznemsanu nosaka divas iedzimtas sajutas — izsalkuma sajiita un sata sajuta. Ja
cilveéks kadu laiku ne&d, impulsi no tuksa kunga un zarnam, ka arT no asinsvadu glikoreceptoriem
(bada impulsi) nonak izsalkuma centra, no turienes talak iet uz galvas smadzenu puslozu garozu.
Rodas uztura uznemsanas motivacija — cilveks sak mérktiecigi darboties, lai uzgemtu uzturu. Sakot
gst, tiek kairinati méles un kunga receptori. Uzbudinajums no tiem nonak sata centra un talak
smadzenu garoza. Rodas sensora sata sajiita, jo $aja bridi uzturvielu Skelprodukti vél nav nonakusi
asinis. Tad, kad uzturs ir sagremots un ir papildinatas iztukSotas uzturvielu rezerves, rodas 1sta jeb
metaboliska sata sajuta (24, 25).

Uzturvielam oksid&joties, tajas eso$a energija atbrivojas un tiek izlietota organisma. Lai
cilvéks varétu apzinati nodro§inat energijas mainas lidzsvaru, t.i., lietot uzturu, kura energétiska
vertiba sedz energijas diennakts patérinu, ir jazina uzturvielu energétiska vértiba un organisma
energijas pateérin$ ka miera apstaklos, ta darbiba (25).

Energijas patérins ir atkarigs arT no vecuma un dzimuma. No darba rakstura un smaguma

javadas, ar sastadot €dienkarti.
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Veseligam uzturam ir jaatbilst trim pamatprasibam — jabiit dazadam, sabalans€tam un &dot
jaieveéro méreniba. Kaitigs ir ne tikai atsevisku uztura sastavdalu pilnigs vai dalgjs trukums, bet art
to parmériba. Sabalanséta uztura galvenais princips ir galveno uzturvielu un biologiski aktivo vielu
(olbaltumvielu, tauku, oglhidratu, vitaminu un mineralvielu) pareizas attiecibas uztura atkariba no
vecuma, dzimuma, darba veida un organisma funkcionala stavokla. Olbaltumu, tauku un
oglhidratu attiecibam sabalanséta uztura jabit 1 : 2,7 : 4,6 péc energgetiskas vertibas (25, 26)

Racionala uztura svarigs elements ir pareizs €Sanas reZims, t.i., €dienreizu skaits un laiks,
ka arT uztura daudzums atseviskas reiz€s. Fiziologiski vispamatotaka ir €Sana 4 reizes diena
nelielam porcijam, raugoties, lai intervali starp &dienreiz€m nebiitu ilgaki par 4 — 5 stundam. Lai
atjaunotos gremos$anas dziedzeru normala darbiba, tiem ik dienas nepiecieSsama 8 — 10 stundas ilga
atpiita. GremosSanas sisteéma atpiisas nakts miega laika, tad€] vakarinas iesaka st ne vélak ka 3

stundas pirms gul&tiesanas (25).

4.2. Uztura piramida un specialistu ieteikumi uztura izvele

Uzturam jabut daudzveidigam. Ikdienas uzturd jalieto gan darzeni un augli, gan piena
produkti un gala, gan maize un miltu produkti. Uznemot daudzveidigu baribu, organismu var
nodro$inat ar nepiecieSamiem vitaminiem, mikroelementiem, oglhidratiem, olbaltumvielam un
taukskabem.

ASYV uztura specialisti ir izstradajusi ta saukto uztura piramidu, lai maksimali uzskatami un
vienkarSoti iepazistinatu cilvékus ar veseliga uztura pamatiem. Piramida rada, kads ir cilvekam
ikdiena nepiecieSsama uztura dalijums (Pielikums Nr.). Ta precizi parada, kadus produktus
nepiecieSsams uzpemt lielos daudzumos, kadus nelielos. ST piramida radita ta, lai dienas uztura
deva klutu par veselibas, tatad arT normalas kermena masas pamatu (27, 28)

Piramidas 1. [imenis. Sai limen ietilpst milti, maize, putraimi un citi graudu izstradajumi,
riss, kukuriiza un kartupeli. Tatad ari auzu parslas, makaroni, no graudiem gatavotas atras
brokastis. Seit var pieskaitit ari klijas un diedzétos graudus.

Pirma Itmena produktu galvenas uzturvielas ir oglhidrati, olbaltumi, Skiedrvielas, dzelzs,
kalcijs, B grupas vitamini. Tie ir miisu uztura pamatprodukti un jaéd apjomigi, bagatigi. P&c
lespgjas jaizvelas pilngraudu produkti un rupja maluma milti. Neaizmirsisim par klijam un

diedzetiem graudiem - it Tpasi ziemas un pavasara meénesos. Kartupelus péc iespgjas &disim varitus,
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zupa, saknu saut&juma, kartupelu biezputras veida. Vairisimies no ,,fiT” kartupeliem, ceptiem
kartupeliem, Cipsiem (29).

Piramidas 2. limenis. Augli, ogas un darzeni, ka ar zalie zirni§i un pupinas pakstis. Sie
produkti var but svaigi, saldeti, konservéti un zaveti. Min&tie produkti, 1pasi svaiga veida, ir
bagatigs C vitamina, karotina, Skiedrvielu, oglhidratu avots. Tie uztura jalieto biezi un bagatigi,
velams izvéleties dazadus darzenus un auglus, tiekties péc daudzveidibas (29).

Piramidas 3. limenis. Taja ietilpst piens, piena produkti un gala, zivis, olas. V&l pie §is
grupas ir japieskaita kaltétie pakSaugi - zirni, pupas, un rieksti, sénes. Visus min&tos produktus
apvieno tas, ka tie ir vertigi olbaltumu un dazadu Sajos produktos ieslégtu taukvielu avots. Piena
produkti ir lielisks olbaltumu, kalcija, B grupas vitaminu, A un D vitaminu avots uztura. Lai arT cik
§T grupa bitu laba, ta nevar aizvietot piramidas pirmo un otro ITmeni, tad€] piena produkti ir jagd
regulari, bet mérenos apmeros. Un p&c iesp&jas jaizvelas mazak trekni piena produkti - vajpiens,
vajpiena kefirs, jogurts utt. Liesa gala ir labs olbaltumu, B grupas vitaminu, ka ar1 dzelzs avots.
Jaizvairas lietot treknu galu, desas u.c. treknus izstradajumus. Ideali butu izvéleties jauna
dzivnieka, piem&ram, tela galu vai medijumu (29).

Zivis ir loti vertigs olbaltumu, D, A vitamina, B grupas vitaminu avots, apgada cilvéka
organismu ar neaizstajamam taukskabém, juras produkti dod organismam jodu. Jaizvairas no parak
salitam vai parak apceptam zivim. Veseligi ir izv€l&ties tieSi treknas zivis. ArT §1 [imena produktus
jalieto uztura mérena daudzuma. Attieciba uz olam, bitu jaizvairas no ceptam olam vai omletém.
Olas velams lietot miksti varitas, cieti varitas vai omleti. PakSaugi ir labs olbaltumu, B grupas
vitaminu, balastvielu, lecitina avots. Bet diemzel Sie produkti parasti uztura tiek lietoti samera maz.
Zirgi un pupas var loti veiksmigi aizstat galu (29).

Piramidas 4. Iimenis. Te pieder taukvielas, saldumi, arT alkohols. Sos produktus var nelietot
nemaz, bet, ja lieto, tad vélams nedaudz. Un ir noteikta kategorija cilvéku, piem&ram, cilveki ar
lieko svaru, ar kadam veselibas problemam, kuriem 4. limena produkti biitu jaierobezo lidz
minimumam (29).

Kop$ pagajusa gadsimta 60. gadiem pasaul€ populara ir ta saucama Vidusjiras diéta, kura
iesaka bagatigi izmantot augu valsts produktus (auglus, darzenus, graudaugu izstradajumus,
kartupelus, pakSaugus, riekstus, s€klas) minimali termiski apstradatus, svaigus, vélams, viet&ji
razotus, izaudz€tus attiecigaja sezona. Katru dienu deserta ieteicams lietot svaigus auglus, kuriem
daZas reizes nedéla var pievienot nedaudz koncentrétu saldumu vai medu. Galvena ikdienas

taukviela — olive]la. Katru dienu jalieto neliela vai mérena daudzuma piena produkti - galvenokart
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siers un jogurts. DaZas reizes nedéla mérena daudzuma zivis un putnu gala. Cetras olas nedg|a.
Dzivnieku (sarkana) gala - neliela daudzuma dazas reizes ménesi. Maltit€s neliela daudzuma
ieklaujams arT vins.

Cik var spriest, $ada veida di€ta saturjusi maz piesatinato tauku (mazak neka 7-8% no
kopgjas dienas energijas nepiecieSamibas), kop&jais tauku daudzums svarstijies 25-35% robezas
(30).

Praktiskus padomus, ka planot savu di€tu un &dienkarti, lai ieglitu muskulu masu un
vajadzibas gadijuma atbrivotos no liekajiem taukiem, varam atrast Bila Filipsa programma
“Kermenis dzivei”. Tur ieteikts: €st 6 nelielas maltites diena, katru ik péc 2 vai 3 stundam; katra
maltité jabit pa porcijai olbaltumvielu vai oglhidratu; diena vismaz 2 maltit€ém pievieno darzenus;
porcija ietilpst veélama &diena daudzums, kas aptuveni lidzvertigs tavai plaukstai vai saznaugtai
direi. Uzpemt 1 &damkaroti nepiesatinato tauku katru dienu vai 3 porcijas lasa nedéla. Diena
izdzert vismaz 10 glazes tdens. Maltites japlano laikus, ka ar1 jaieplano pirkumu sarakstu. Reizi
nedgéla, sava brivaja diena, €st visu, ko vien vélies (31, 32).

Tam, lai ar nodomu vienreiz nedéla paréstos, patiesiba ir fiziologisks pamatojums — tas
varetu parliecinat tavu kermeni, ka tas necie$ badu. Kartiga pagSana reizi ned€la varétu nomierinat
So tukstoSgadigo tavas smadzen€s iekodeto trauksmi, kas atdzivojas ik reizi, kad vien sac dedzinat
kermeni uzkratos taukus (33).

RSU doktorante Lolita Neimane iesaka neaizmirst par vitaminiem un mineralvielam.
Vitamini ir organiski savienojumi, kas nepiecieSami vielmainas biokimisko reakciju un dzivibas
procesu reguléSanai organisma. Tie cilveka organisma vai nu neveidojas nemaz, vai ari tiek
sintez&ti nepietickama daudzuma, tadel vitamini jauznem ar uzturlidzekliem. Tiem nav Kaloriju
vertibas. Mineralvielas ir neorganiskas vielas, kas atrodas cilvéka organisma dazadu savienojumu

sastava (22).

4.3. Udens uznemsanas fiziologiska nozime

Pilnigi visiem audiem un organiem organisma, lai tie spétu normali darboties, ir
nepiecieSams tidens. Udens uztur organisma lidzsvaru jeb homeostazi. Nodrosina tident §kisto$o
vielu uzsiik§anos, baribas vielu transportu uz mérka §tinam un vielmainas atkritumproduktu izvadi

no organisma.
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Kada veida vislabak uznemt tideni? Nekas nav labaks par tiru, svaigu tideni, tomér janem
vera, ka ar1 dazadu auglu un darzenu lielako masas dalu sastada tieSi tidens. Tapat més dzeram
dazadas sulas, limonades, t€as un citus dzerienus, kur ietilpst @idens. Dzerot alkoholiskos
dz@rienus, kafiju, melno t&ju vai citus dz€rienus, kas satur kofeinu, nevajadz&tu to salidzinat ar
vienkarsu tdens dzerSanu, jo kofeins ir osmotiska viela, tas nozimé, ka izvadoties no organisma,
tas panem sev lidzi vairak tidens neka citas vielas, 1idz ar to péc kafijas dzerSanas organisms tiek
atbrivots no tidens, kas tomér lieti buitu tam nodergjis (34).

Cik daudz tidens diena biitu jaizdzer? Nav vienotas un visiem cilvékiem piemérojamas
formulas, p&c kuras to varétu aprékinat, jo ne visi cilvéki atkariba no sava veselibas stavokla drikst
dzert vienadu daudzumu tidens. VisvienkarSakais veids, ka uzpemt tik daudz tdens, cik
nepieciesams, ir padzerties tad, kad tiek justas slapes. Bet tomer Iidz 2,5 litrus idens picaugusam
cilvekam dienas laika vajadzetu izdzert. Dazkart cilvéki médz sacit, ka viniem vispar nav vélmes
dzert — slapes vini izjit loti reti, tad nepiecieSams padzerSanos veidot par ieradumu, nésajot it visur

sev lidzi iidens pudeliti (34).
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5. MASAS LOMA PACIENTU IZGLITOSANA VESELIGA UZTURA
JAUTAJUMOS

Masa sava darba, prakses vai apripes vieta pilda savas noteiktas masu lomu funkcijas, bet
ka galvenas no tam ir tris: apripes funkcija — kur visi nepiecieSamie pasakumi tiek versti, pacienta
un vina gimenes veselibas apriipei, vadibas funkcija — darbibas, kas ietekmé citus un tiek veiktas
galvena uzdevuma izpildei, ta ir lémumu pienemsSana, zinoSana, ietekméSana un sekméSana,
iniciativas izradiSana un p&dgja funkcija ir p&tniecibas funkcija, kuru masa nodrosina ar darbibam
aprupes efektivitates noteiksanai (33, 35).

Saistiba ar veseliga uztura skolas attistibu prieksSroka ir treSajai - vadibas funkcijai, jo
klientu izglitoSana masai japilnveido pedagogiskas iemanas.

Masa padomdev&ja un masa konsultante. STs masu lomas var tikt pielietotas masu praksé
tad, kad ir iemantota klienta uzticiba un klients verbali vai neverbali vérSas pie masas ar
konsultativu jautajumu, kas palidz&tu vinam veikt jebkadu izvéli. Lai veiksmigi pilditu So lomu,
masai jabiit patiesi ieinteres€tai klienta ka individualitate ar tikai vipam piemitoSo vajadzibu
nodro$inasanu. No savstarpgjas atticksmes ir atkarigas attiecibas un to rezultats (36). Masai,
veidojot attiecibas ar klientu, palidz&s empatija un refleksija, kas laus iztélot sevi pacienta vieta un
noverot situaciju no malas, tas nepielaus veidot standartsituaciju planu.

Lai mainttu cilveéku attieksmi pret savu veselibu un lomu tas saglabasana un veicinasana,
svariga un nepiecieSama ir izglitoSana. Veseliem skaidrot sportiska un veseliga dzivesveida
nozimi, bet slimnieka statusa nonakusiem par cigu ar riska faktoriem, par nepiecieSamo profilaksi,
par iespé&ju stabilizét un uzlabot veselibu. Sadas apmacibas mérkis ir saglabat veselibu, izvairities
no slimibam, un ja jau esam saslimusi, tad péc iespgjas atrak veicinat atlabSanu un atjaunot
labsajiitu.

Veselibas veicinasanas pasakumu pamata ir pacienta izglitoSana, kas ir viena no
mediciniskas apriipes pastavigajam funkcijam (33).

Cilveka veseliba pamata ir atkariga no viga paSa attieksmes pret sevi un neapSaubami ari
no tas informacijas, kas ir viga riciba. Ir jaapzinas, ka vispirms jau katram paSam ir jabut
ieinteresétam saglabat savu veselibu un lidz ar to art darbaspgjas.

IzskaidroSanas un apmacibas augstakais meérkis ir panakt, lai klients nejustos nedrosi, bet
lai vins$ klutu fiziski un garigi stiprs, sp€jigs pienemt savu dzives situaciju. Veseliba ir vertiba, kuru
jamak novertét un nosargat. Masas uzdevums — palidz&ét klientam saprast un lietot zinasanas par

veselibu un slimibu, ka ar veseliga dzivesveida piekopSanu. Lai veiksmigi izglitotu klientu, masai

25



jabut labai izpratnei par veseliga dzivesveida principiem, ka arl jacenSas pasai tos ieverot.
Smeékejosa masa diez vai parliecinas pacientu par nepiecieSamibu atmest smékeSanu. Veselibas
veicinasanas pasakumus masas var veikt visur, vai ta butu slimnica, klienta dzivesvieta, privatais
kabinets vai arT veselibas apriipes organizacija (33).

IzglitoSanas efektivitati ietekmé ari laiks, kuru iesp€ams veltit klientam. Ambulatoras
apriipes apstaklos tas ir visai 1ss, tad€] autors uzsver, ka izglitoSanas programmas, tadas ka veseliga
uztura skola ir nepiecieSamas, lai klients apmeklgjot tos, ieglist loti svarigas zinasanas par tik
aktualu problému Sodien, ka veseliga dzivesveida piekopsSana, t.sk. par veseliga uztura ietekmi uz

cilvéka veselibu.
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6. PETIJUMA METODOLOGIJA

Peétijuma tika izmantots kvantitativas metodes elements - strukturéta anketa klientiem.
2010. gada S.aprili tika veikts pilotpétijums ar 10 aptaujas anketam, kuras pieradija to, ka
jautajumi sastaditi klientam saprotama, labveliga un vienkarsa forma. Anketas aizpildija Latvijas
iedzivotaji pieaugusa vecuma no dazadiem Latvijas novadiem posma no 2010.gada 7.aprila lidz
3.maijam. Anketas tika dalitas starp Latvijas iedzivotajiem ta, lai aptuveni 30% no aptaujatiem
buitu no Rigas un pargjie 70% vienadi sadaliti starp Latvijas novadiem. Anketas izdaliju novados
pati un ar apmacitu kol€gu starpniecibu.

Visi pétijuma dalibnieki tika inform@ti par tiesibam atteikties piedalities Saja p&tniecibas
darba, tika garant€ta anonimitate un paskaidroti anketas aizpildiSanas principi.

Kopuma tika izdalitas 200 anketas un atpakal tika sanemtas 187 anketas. Katrs respondents
vienu reizi atbildéja uz anketas jautajumiem un atbildes sniedza latviesu valoda.

Anketa sastav no 12 jautajumiem (Pielikums Nr.2) Autors izvél§jas daudzvariantu atbilzu
veidu, kas paredz, ka jaizv€las viena atbilde no daudzam iesp€jamajam, kuras anketa tiek
piedavatas. Dotaja gadijuma tika prasits izv€léties tikai vienu sev piemérotaku atbildes variantu
(12).

Anketas jautajumi tika sagatavoti balstoties uz klienta pamatvajadzibam un novérojumiem
par savu veselibu un veseliga uztura skolas nepiecieSamibu.

Anketas jautajumi tika veidoti 4 grupas:

Pirma jautajumu grupa sastav no tris jautajumiem (Nr.1, 2, 3), kas ietver sevi pacienta
demografiskos datus: vecums, dzimums un kadu Latvijas novadu klients parstav.

Otra jautajumu grupa atspogulo Klienta viedokli par savu veselibu saistiba ar veseliga
uztura lietoSanu.(Nr.4, 5, 6, 7). Ceturtais jautajums sniedz atbildes par klienta viedokli par savu
veselibu. Piektais, sestais un septitais jautajumi parada klienta attiecksmi pret veseligu uzturu, ka
pret daudzu slimibu profilaksi. Ka ar1 cik liela méra klients saista savu paSsajiitu ar lietojamo
uzturu.

Tresa jautajumu grupa saistita esoSo informaciju par veseliga uztura skolu un v€lmi to
apmeklét, tie ir divi jautajumi (Nr.9, 10). Devitais jautajums dod atbildi vai klientam ir véléSanas
apmeklet veseliga uztura skolu. Desmitais jautajums sniedz atbildi par to, vai klientam ir

pietickama informacija par veseliga uztura skolas esamibu.
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Ceturta jautajumu grupa sastav no diviem jautajumiem, kur atspogulots klienta viedoklis
par masas lomu veseliga uztura skola (Nr.11, 12).
P&ttjuma rezultatu apstrade notika manuali ar Microsoft Office XP Excel datorprogrammas

palidzibu. Pétijuma rezultati tiek apkopoti un atspoguloti attlos.
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7. PETIJUMA REZULTATI UN DISKUSIJA

P&tijuma piedalijas 187 iedzivotaji. Par pamatu statistikas aprékinasanai tika npemta 100%
skala, kura atbilst 187 aptaujato iedzivotaju atbildém. Datu apkoposanai tikai izmantota MS Excel
programma. Visas anketas tika sanumurétas — no 1 lidz 187, lai atvieglotu datu apkoposanu, kas
atbilst 100%.

Lai apkopot datus tika izveidotas diagrammas, kur procentuali var redz&t respondentus, kas
uz konkréto jautajumu atbild&ja vienadi.

Pirma jautajumu grupa — respondentu demografiskie dati, sastav no trim jautajumiem.

Pirma jautajuma apkopojuma var redzet, ka liels respondentu parsvars 130 (71%) bija
sievietes un 59 (29%) — viriesi, kas liecina, ka par veseliga uztura lietosanu vairak intereses izrada
sievietes.

Otrais jautajums atspogulo datus par respondentu vecuma grupam.

Respondentu vecuma grupas

11, 6%

18, 10% 36, 20%
| 18-25 gadi
W 26-35 gadi
36-50 gadi
51-65 gadi
56, 30% W 65<gadiem

63, 34%

7.1. att. Respondentu iedalljums vecuma grupas

Apkopotajos datos redzams, ka respondentu skaits vecuma grupas no 18 — 25 gadiem ir
36 (20%), 26 — 35 gadiem ir 63 (34%), 36 — 50 gadiem ir 56 (30%), bet vecuma grupas 51 — 65
gadiem ir 18 (10%) un vairak ka 65 gadu ir 11 (6%) ir krietni mazakas par pargjam vecuma

grupam (skat. 7.1.att.).
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Respondentu geografiskais izvietojums

33, 18%

52, 28%

B Kurzeme
@ Zemgale
O Vidzeme
35, 19% O Latgale
W Riga

34, 19%

29, 16%

7.2. att. Kadu Latvijas novadu parstav respondenti

Apkopojot tresa jautajuma rezultatus ir redzams, ka 52 (28%) no kopgja respondentu skaita
ir Rigas iedzivotaji. Kurzemes parstavji sastada 33(18%) no respondentu kop€ja skaita. Zemgales
— 35 (19%), Vidzemes — 29(16%) un Latgales — 34(19%) no kopgja skaita. Var secinat, ka aptauja
piedalijas parstavji no visam Latvijas novadiem proporcionali (skat. 7.2.att.).

Otra jautajumu grupa sastav no ¢etriem jautajumiem, kuri atspogulo respondentu viedoklus

par savu veselibas stavokli, saistiba ar veseliga uztura lietoSanu. Ceturtais jautajums.

Ka Jus vertejat savu veselibu?

27, 15%

33, 18%

60, 33%

O Esmu pilnigi vesels

B Reizém nejiitos vesels

O Reizém loti slikti jutos un eju pie arsta

E Man ir hroniskas saslimSanas,es biez eju pie arsta

7.3 .att. Respondentu viedoklis par savu veselibas stavokli
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Lielaka aptaujato dala t.i.64 (34%) uzskata sevi pa ,,pilnigi veseliem” cilvékiem, 60 (33%)
atzimg, ka tiem ir nelielas veselibas problémas, bet pie arsta vini neiet. 33 (18%) atbild€ja, ka tiem
reizém medz bt tadas problémas ar veselibu, kas liek iet pie arsta. Par hroniskam saslim$anam, ka
ari par bieziem vizitém pie arsta runa 27 (15%) respondentu (skat. 7.3.att.).

Analizgjot piekto, sesto un septito jautajumus var izsecinat, cik respondenti dzili izprot

savas veselibas izmainas saistiba ar lietojamu uzturu.

Vai Jusu veseliba ir saistita ar lietojamu uzturu?

10, 5%

40, 22%

60, 32%

76,41%

O CieSi saistita B Dalgji saistita

O Es nekad nedomaju par to M Nav saistibas ar uzturu

7.4. att. Cik liela méra respondenti saista savu veselibu ar lietojamu uzturu

60 (32%) respondentu ciesi saista savu veselibu ar lietojamu uzturu, nedaudz lielaka dala
respondentu t. i. 76 (41%) savu veselibas stavokli dalgji saista savu veselibu ar uzturu, ko lieto. 40
(22%) nedoma par to, ar ko saistita vinu veseliba un tikai 10 (5%) apgalvo, ka veseliba vispar nav

saistita ar lietojamu uzturu (skat. 7.4.att.).
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Piekrit apgalvojumam: "Lietojot veseligu
uzturu var izvairities no dazadam slimibam"

3, 2%

65, 37% O Pilnigi piekrit
B Daleji piekrit
O Pilnigi nepiekrt

110, 61%

7.5. att. Respondentu skaits, kas piekrit apgalvojumam: ,,Lietojot veseligu uzturu var izvairities
no dazadam slimibam”

Pati lielaka respondentu dala 110 (61%) apgalvojumam piekrit dalgji, kaut gan pilnigi
piekrit apgalvojumam pietickami licla dala aptaujato t. i. 65 (37%). Un tikai 3 (2%) pilnigi
nepiekrit tam, ka lietojot veseligu uzturu var izvairities no dazadam slimibam (skat. 7.5.att.). No ta
izriet, ka Joti liela iedzivotaju dala loti cie$i saista savas veselibas veicinasanu un saglabasanu ar

veseliga uztura lietoSanu.

Cik liela mera vesehgs uzturs var pahdzet
atrisinat veselibas problém as?

36,100 P 35, 18%

110, 58%

O Var paldzet pilna mera
B Var palidzet atrisinat atseviSkas poblemas
O Nedomaju, ka veseligs uzturs var daudz palidz&t

@ Vispar nevar palidzet

7.6. att. Respondentu skaits, kas uzskata, ka veseligas uzturs var palidzét atrisinat veselibas

problémas
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Lielaka respondentu dala uzskata, ka veseliga uztura lietoSana var palidzet cilvékam
atrisinat veselibas problémas t. s. 35 (18%) pilna méra un 110 (58%) atseviskas veselibas
problémas. Aptaujato 36 (19%) nedoma, ka veseliga uztura lietoSana var viniem daudz palidzet
atrisinat veselibas problémas. Un tikai 10 (5%) respondentu apgalvo, ka veseliga uztura lictoSana
vispar nevar palidzet veselibas problému atrisinasana (skat. 7.6.att.).Tas nozimé, ka 35 (18%) un
110 (58%) aptaujato gatavi méginat ar veseliga uztura palidzibu atrisinat pilna méra vai atseviskas
veselibas problémas.

Apkopojot astota jautajuma atbildes var redze&t pozitivu tendenci saistiba ar iedzivotaju

velmi papildinat savas zinasanas veseliga uztura jautajumos.

Cik svanrigi ir Jums papildinat zinaSanas veseliga uztura
jautajum os?

20, 11% 31, 16%

46, 24%

91, 49%

O Loti svarigi B Labprat uzzina jaunumus B Nav svarigi O Giti atbildet

7.7. att. Cik svarigi respondentiem pastavigi papildinat zinaSanas veseliga uztura jautajumos

Gandriz puse aptaujato — 91 (49%) labprat uzzina jaunumus par veseligu uzturu un 31
(16%) pastavigi censSas uzzinat jaunumus par veseligu uzturu, tie esot loti svarigi prieks§ viniem. 46
(24%) respondentu atzimg, ka veseliga uztura jaunumi priek$ viniem nav svarigi, bet 20 (11%)
jautajums sagadaja griitibas (skat. 7.7.att.). Analiz€jot So jautajumu var secinat, ka loti lielai
iedzivotaju dalai zinaSanas par veseligu uzturu ir svarigas un tie labprat papildinatu savas
zinasanas $aja joma.

Tresa jautajumu grupa atspogulo esoso informaciju par veseliga uztura skolu un vélmi to

apmeklet, tie ir divi jautajumi.
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Vai Jis apmekletu veseliga uztura skolu?

67, 36%
82, 45%

35, 19%

B Ja, labprat O N&, mani tas neinterese E Griiti atbildet

7.8. att. Respondentu atbildes, vai tie apmeklétu veseliga uztura skolu, ja vien pieeja viniem biitu
érta un pienemama
Analizgjot devito jautdjumu var redzet, ka labprat apmeklétu veseliga uztura skolu 82
(45%) aptaujato iedzivotaju, 35 (19%) tada iesp&ja neinteresé un 67 (36%) bija gruti atbildét uz So
jautajumu (skat. 7. 8.att.).

Cik daudz Jums ir informacijas par veseliga
uztura skolu?

4, 2%

62, 34%

118, 64%

B Regulari apmekle O Dzird€ju, ka skola ir, bet neapmekIeju B Nav infomacijas

7.9. att. Cik daudz informacijas respondentiem par veseliga uztura skolu
Desmita jautajuma analize atspogulo datus, kur loti liela respondentu dala — 118 (64%)

atzimg, ka informacijas par veseliga uztura skolu viniem nav vispar. Savukart 62 (34%) apgalvo,
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ka dzirdgja par veseliga uztura skolas eksistéSsanu, bet neapmeklé to. Un tikai 4 (2%) aptaujato
regulari apmekI€ veseliga uztura skolu (skat. 7.9.att.).

Abus jautajumus var apkopot un salidzinat. Desmita jautajuma tikai 4 (2%) respondentu
atzim¢, ka regulari apmekl€ veseliga uztura skolu, bet devita jautajuma 82 (45%) respondentu
apgalvo, ka labprat to apmekl&tu, ja vien piceja biitu &rta un pienemama. Un ka var redzét no
desmita jautajuma, iedzivotajiem trukst informacijas — 118 (64%) respondentu atzimé, ka
informacijas nav.

Ceturta jautajumu grupa sastav no diviem jautajumiem, kuri atspogulo iedzivotaju viedokli

par masas lomu veseliga uztura skola.

Cik daudz infomacijas par veseligu uzturu Jus sapemat no masas?

18, 10% 2,1% 14, 8%

54, 30%

94, 51%

B Loti dauz un iniciativa pieder masai | Ja pats/i jautaju, tad informacijas pietiekosi daudz
O Nepietiekosi daudz informacijas B Vispar nesanemu informaciju par veseligu uzturu
O Griti atbildet

7.10. att. Respondentu atbildes, no kuram var uzzinat, cik daudz informacijas par veseligu uzturu tie
sanem no masas

Vienpadsmitais jautajums informé par zinasanu sniegSanu klientiem pa veseligu uzturu no
masas puses. 94 (51%) respondentu apgalvo, ka vispar nesanem tadu informaciju no masas, 54
(30%) aptaujato klientu norada, ka no masas tiek sanem nepietickosi daudz informacijas par
veseligu uzturu. 18 (10%) respondentiem sagadaja gritibas Sis jautajums. 14 (8%) aptaujato
atzim¢€, ka no masas sanem pietickos$i daudz informacijas, ja vien pasi jauta un tikai 2 (1%)
aptaujato klientu apgalvo, ka par veseligu uzturu no masas sanem loti daudz informacijas un
iniciativa pieder masai (skat. 7.10.att.). Dati liecina par to, ka iedzivotaji no masas sanem |oti maz
91 (49%) respondentu labprat uzzinatu jaunu informaciju par veseligu uzturu un 31 (16%)

aptaujatajiem informacija par veseligu uzturu ir loti svariga, vini pastavigi censas papildinat savas
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zinasanas veseliga uztura joma ( skat. 7.7.att.). No ta izriet, ka loti aktuali attistit veseliga uztura
skolu masas vadiba.
Divpadsmita jautajuma analize parada pétijjuma autoram respondentu gatavibu apmeklet

veseliga uztura skolu, ja to vaditu masa.

Vai Jus apmekletu veseliga uztura skolu, ja to vaditu
masa?

13, 7%

22,12%

52, 29%

26, 14%
67, 38%
O Labpat apmekletu B Iespgjams, ka apmekletu O Saubos, ka apmekletu
E Neapmekletu B Gruti atbildet

7.11. att. Jautajums, kurs$ atspogulo aptaujato klientu gatavibu apmeklét veseliga uztura skolu, ja to

vaditu masa

No §7 jautajuma izveidotas diagrammas izriet, ka 52 (29%) respondenti labprat apmekl&tu
veseliga uztura skolu, ja to vaditu masa un 67 (38%) iesp&jams, ka apmekl&tu. 26 (14%) Saubas, ka
apmeklétu veseliga uztura skolu masas vadiba, 13 (7%) bija gruti atbildét un tikai 22 (12%)
kategoriski neapmeklétu tadu skolu.

No iepriekSminétas informacijas izriet, ka lielaka aptaujato klientu dala izrada gatavibu
apmekl@t veseliga uztura skolu masas vadiba.

Salidzinot piekto jautajumu par veselibas stavokla saistibu ar lietojamu uzturu ar devito
jautajumu par respondentu veélmi apmeklét veseliga uztura skolu, autors var darit zinamu

salidzinajuma rezultatu.
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Vai veseliba ir saistita ar lietojamu uzturu
10, 5%

60, 32%

76, 41%

Vai Jas labprat apmeklétu veseliga
uzturaskolu?

@34, 57%

B J3, labprat

O Né, mani tas

O Grati atbildét

B Veseliba ciesi saistita ar lietojamu uzturu
B Veseliba dalgji saistita ar lietojamu uzturu
B Es par to nedomaju

O Veselibai nav saistibas ar lietojamu uzturu

7.12. att. Piekta jautajuma par veselibas saistibu ar lietojamu uzturu un devita jautajuma par vélmi
veseliga uztura skolas apmeklé$anu salidzinajums

60 (32%) respondentu uz jautajumu ,,Vai Jasu veseliba ir saistita ar lietojamo uzturu”
atbildgja — ,,Mana veseliba ir ciesi saistita ar lietojamo uzturu”. No tiem 34 (57%) uz jautagjumu
,»Vai Jis labprat apmeklétu veseliga uztura skolu, atbildéja — ,,Ja, labprat!” Un tikai 11 (18%)
atbildéja — ,,N€, mani tas neinteres€”. Tapec var secinat, ka respondenti, kas apzinas veseliga

uztura saistibu ar labu paSsajutu labprat apmekletu veseliga uztura skolu, ja vien tas pieeja bitu

érta un pienemama.
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SECINAJUMI

Bakalaura pétijuma meérkis bija analizét iedzivotaju viedokli par savas veselibas izvertéjumu,
saistiba ar veseliga uztura skolu Latvija un masas lomu taja. Noskaidrot, cik ciesi aptaujatie klienti
saista savu paSsajutu ar lietojamu uzturu. Ka arT izpétit respondentu vajadzibas zinasanu
papildinasana, saistiba ar veseligu uzturu. Izvirzita hipotéze, ka iedzivotaju véleésanas apmeklet
veseliga uztura skolu ir atkarigi no ta, cik cieSi vini saista savu passajitu ar lietojamu uzturu -
apstiprinajas.

No pétijuma analizes izriet sekojoSie secinajumi.

1. Loti nozimiga iedzivotaju dala, dal&ji 41% un cieSi 32% saista savu veselibas stavokli ar
lietojamu uzturu.

2. Latvijas iedzivotaju lielaka dala piekrit, ka ar veseliga uztura lietoSanu cilvéks var
izvairities no daudzam veselibas problémam — pilnigi piekrit 37%un dalgji — 61%
respondentu. Tas nozimé, ka cilvéku lielaka dala veselibas saglabasanu un veicinaSanu
saista ar veseliga uztura lietoSanu.

3. ZinaSanu un informacijas sniegSana no masas puses nodroSina sadarbibu starp masu un
klientu. Un veicina klientu velmi papildinat savas zinaSanas veseliga uztura
jautajumos.16% respondentiem jaunas zinaSanas ir Joti svarigas un 49% labprat papildinatu
savas zinasanas.

4. Loti aktuali attistit veseliga uztura skolu Latvija, jo tas Jautu iedzivotajiem apmierinat savas
velmes, saistiba ar veseliga uztura skolas apmekleSanu, jo 45% respondentu atbildgja, ka
labprat apmekletu veseliga uztura skolu ja vien pieeja tai biitu &rta un pienemama. Bet ja
skolu vaditu masa, 29% noteikti apmekl&tu to un 38% iesp&jams, ka apmekl&tu. No ta var

secinat, ka Latvijas iedzivotajiem svarigi, lai veseliga uztura skolu vaditu masa.
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IETEIKUMI

Lai attistitu veseliga uztura skolu Latvija un veicinatu iedzivotaju ieinteres€tibu taja, butu
leteicams:

1. Palielinat pieejamas informacijas apjomu.

2. Regulari iesaistit iedzivotajus zinasanu un informacijas apmaina, saistiba ar veseliga uztura
lietoSanu un veseliga dzivesveida veicinasanu.

3. Veidot izglitosanas programmas, tadas ka veseliga uztura skola , lai klients apmekIgjot tos,
ieglist Joti svarigas zinaSanas par tik aktualu problému Sodien, ka veseliga dzivesveida
piekopsana, t.SK. par veseliga uztura ictekmi uz cilvéka veselibu.

Lai paaugstinatu veseliga uztura skolas popularitati, masai japilnveido savas zinasanas $aja

joma, ka arT izglitotajas un padomdevéejas prasmes.
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1. pielikums

Latvijas iedzivotaju aptaujas anketa

Labdien, cienfjamais respondent! Mans vards ir Tatjana Jirgensone, esmu Latvijas
Universitates Medicinas fakultates Veselibas zinatnu bakalaura maszinibas studiju programmas 3.
kursa studente. Bakalaura darba ietvaros veicu pétijumu par veseliga uztura skolas esamibu un
pieejamibu Latvija, masas lomu sabiedribas izglitoSana pareiza uztura jautajumos.

Jusu sniegta informacija ir anonima, rezultati tiks izmantoti tikai §1 pétjjuma ietvaros. Jisu
lidzdaliba pétijuma tiks uzskatita par piekriSanu.

Lidzu, atzimégjiet katram jautdjumam vienu sev piemérotu atbildi.

1. Jusu vecums

1 no 18 lidz 25 gadiem "1 no 36 lidz 50 gadiem
1 no 26 lidz 35 gadiem "1 no 51 lidz 65 gadiem "1 vairak par 65 gadiem

2. Dzimums
[] sieviete

[] virietis

3. Kadu no Latvijas novadiem Jis parstavat?
"1 Kurzeme
1 Zemgale
1 Vidzeme
] Latgale
'] Riga

4. Ka Jus vertejat savu veselibu?

1 Esmu pilnigi vesels

"] Reizém nejiitos vesels (man ir nelielas probleémas ar veselibu, bet pie arstiem es
neeju)

1 Reizém es loti slikti jutos (man ir problémas ar veselibu, kas liek man apmeklet
arstu)

] Man ir hroniskas slimibas, es biezi dodos pie arsta
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5. Ka Jis domajiet, vai lietotais uzturs ietekmé Jiisu veselibu?
] Mana veseliba ciesi saistita ar uzturu, ko es lietoju (p&c €Sanas labi jiitos, ja uzturs ir
veseligs, un otradi)
] Mana veseliba dalgji ir saistita ar uzturu, ko es lietoju (reiz€m p&c neveseliga uztura
lietoSanas es jitos slikti)
1 Es nekad nedomaju par to

] Manai veselibai nav nekadas saistibas ar lietojamo uzturu

6. Vai Jus piekritat apgalvojumam: — ,Lietojot veseligu uzturu, var izvairities no
dazadam slimibam”?
1 Ja, pilnigi piekritu
1 Piekritu dal&ji (slimibas liela méra atkarigas no citiem faktoriem — iedzimtibas,
organisma uznémibas)

"] Pilnigi nepiekritu (no uztura slimibas attistiba vispar nav atkarigas)

7. Vai veseliga uztura lietoSana varétu Jums palidzét atrisinat kadu veselibas probléemu?
] Veseliga uztura lietoSana man var palidzet atrisinat veselibas problémas pilna méra
"] Veseliga uztura lietoSana man var palidzet atrisinat atseviSkas veselibas problémas
"I Nedomaju, ka veseliga uztura lietoSana var man liela méra palidzet atrisinat veselibas

problémas

8. Cik svarigi ir Jums pastavigi papildinat savas zinaSanas un uzzinat jaunumus veseliga
uztura jautajumos?
] Loti svarigi, es pastavigi cen$os uzzinat jaunumus par veseligu uzturu
"1 Es labprat uzzinatu jaunumus par veseligu uzturu
1 Man tas nav svarigi
1 Griti atbildet
9. Vai Jus labprat apmeklétu veseliga uztura skolu, ja vien tas pieeja biitu érta un Jums
pienemama?
1 Ja, labprat
[J N&, mani tas neinterese

| Griti atbildet
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10. Cik daudz informacijas Jums ir par veseliga uztura skolu?
] Es regulari to apmekl&ju
1 Es dzirdg&ju, ka tada skola Latvija eksiste, bet neapmeklgju to

] Man nav tadas informacijas

11. Cik daudz informacijas veseliga uztura jautajumos parasti Jis sanemat no masas?
(masa, kas strada kopa ar Jisu gimenes arstu)
) Loti daudz, un iniciativa pieder masai
"] Pietiekosi daudz informacijas, ja pats/i jautaju
") Nepietiekosi daudz informacijas
1 Vispar nesanemu informaciju par veseligu uzturu

1 Griti atbildet

12. Vai Jus labprat apmekletu veseliga uztura skolu, ja to vaditu masa?
1 Labprat apmekl&tu
1 Iesp&jams, ka apmekl&tu
(] Saubos, ka apmekl&tu
] Neapmeklétu
1 Griti atbildet

Paldies par atsaucibu un sadarbibu!
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PATEICIBAS

Bakalaura darba autors izsaka pateicibu savai gimenei — viram Raimondam Jigensonam un
bérniem par atbalstu un sapratni. Sirsnigu pateicibu grib pateikt darba vaditajai Maszinibu
magistrei Dagnijai Gulbei par talantigu darba vadiSanu, atsaucibu un noderigiem padomiem.
Kolegei, Pedagogijas magistrei Sendijai Spacs-Dagei par palidzibu stilistikas un valodas
noform&juma. Ka ar1 par palidzibu anketéSanas veikSana déliem Andrejam un Arturam, kolégem

Marinai Vinogradovai, Vadimam un Ninai Kilasonija.
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Bakalaura darbs ,,Veseliga uztura skola Latvija, masas loma taja” izstradats LU Medicinas

fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Tatjana Jirgensone

Rekomend@ju darbu aizstaveésanai

Vaditaja: Maszinibas magistre, lektore Dagnija Gulbe

Recenzents: Pedagogijas magistre Natalija Lobova

Darbs iesniegts Medicinas fakultaté

Studiju metodike: Juta Bartule

Darbs aizstavets Bakalaura gala parbaudijuma komisijas s€édé

prot. Nr. , Vertéjums

Komisijas sekretare:
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