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ANOTACIJA

Diplomdarba mérkis ir izveidot kompetencu pieeja balstitu macibu saturu t€mai “Uzturs”
un aprobét to majturiba un tehnologijas 9.klasg.

Darba ir apkopots macibu saturs par temu “Uzturs” 9. klasé. Teémas ietvaros informacija
par diétam, dazadiem miklas izstradajumiem, “Slowfood”, galda kultiiru , latviesu gadskartu
svinibam un &dieniem.

Darba ietvaros izveidots tematiskais plans, izmantojot projekta “Kompetencu pieeja
macibu satura”, ko isteno Valsts izglitibas satura centrs, macibu pieeju — attistit caurviju
prasmes, kas ietver sevi Cetrus prasmju kopumus — paSizzina un pasvadiba, domaSana un
radoSums, sadarbiba un Iidzdaliba un digitala prasmes.

Diplomdarba nosléguma autore apraksta skolénu darba vertgjumu un iegtitos rezultatus,

analiz€ aptaujas un interviju, ka ar veic secinajumus.

Atslégas vardi: veseligs uzturs, kompetencu izglitiba, latvieSu gadskartas, produktu

intolerance, vegetarisms, majturiba un tehnologijas.



ANNATATION

The aim of the diploma paper is to create the content-based learning content for the
subject “Nutrition” and to approbate it in the home and technology class 9.

The thesis summarizes the subject on Nutrition in 9th grade. Information on diets,
various pastry products, Slowfood, table culture, Latvian anniversary celebrations and dishes.

Within the framework of the thesis, a thematic plan was developed, using the learning
approach of the project “Competence Approach to Learning Content” implemented by the State
Education Content Center - to develop the transversal skills, which include four sets of skills -
self-knowledge and self-management, thinking and creativity, cooperation and participation
and digital skills .

At the end of the diploma paper, the author describes the assessment of pupils' work and

the results obtained, analyzes the questionnaires and interviews, and draws conclusions.

Keywords: healthy diet, competence education, Latvian anniversaries, product

intolerance, vegetarianism, housekeeping and technology.
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IEVADS

Uzturs ir svarigs visiem: cilvékiem, dzivniekiem, augiem, var€tu teikt, pat ari
elektroiericém, bet tas ir cita veida uzturs un energija. Cilvéka uzturs ir &diens, kas veic
svarigakas uztura funkcijas — energgtisko, plastisko, regulatoro un baudijuma. Caur uzturu
uznemta energija tieck mérita kalorijas vai kilokalorijas. Zinatne ir tik talu attistijusies, ka ir
viegli noteikt cik daudz ir energijas viena partikas produkta. Ir izveidotas tabulas, kuras ir
apkopoti uztura uznemamie produkti, to kaloriju un uzturvielu daudzums uz noteiktu svaru.
Tiesi tapat uz produktiem, ko var iegadaties veikala, etiketé ir noraditas uzturvértibas 100
gramos produkta.

Diplomdarba ir aprakstits veseligs uzturs, kas nodroSina pietickamu visu uzturvielu
daudzumu, ka art kadi ir veseliga uztura 10 svarigakie noteikumi. Ir aprakstitas ari
uzturvertibas, ka arT kas ir biologiskas un energétiskas vertibas summa. Ka viena no galvenajam
§1 darba t€mam ir di€ta. Lai gan apméram 50% diétu mérkis ir notievet jeb zaudet lieko svaru,
tomér $aja darba netiks aprakstitas Sadas di€tas, bet ir aprakstitas tas, kuras ir jaievéro slimibu
del, un ir aprakstits par cilvékiem, kuri ir atteikuSies lietot sava uztura galu un zivis dazadu
motivu vaditi, jeb vegetariesiem. Saja darba apskatitas diétas , kuras ir jaievéro slimibu dél, tas
ir — celiakija jeb gluténa nepanesiba, un laktozes nepanesibas jeb intolerances slimniekiem.

P&dgjo gadu laika celiakijas slimnieku daudzums ir pieaudzis: péc statistikas datiem
2010. gada bija 5%, savukart, 2014.gada tas pieaudzis jau lidz 16%, ka ar1 ir daudzi cilveki,
kas So diétu, gluténa saturoSo produktu neieklausana ikdienas uztura, izmanto bez jebkadas
arsta diagnozes, bet gan ka modes lietu, ka arT ir maldigs prieksstats, ka Sie produkti ir kaitigi

vai slimibu veicinosi. (https://www.forbes.com/sites/niallmccarthy/2017/01/17/the-number-

of-americans-going-gluten-free-has-tripled-since-2009-infographic/#5b8bb73¢3212)

Pasaulé ir arT daudzi laktozes nepanesibas slimnieki, tie ir vairak neka puse no visa
pasaules iedzivotaju skaita, tas ir atkarigs no etniskas grupas jeb rases. Dazkart cilvéki nezina,
ka viniem tada slimiba ir, lai gan ta, uznemot pienu un piena produktus, rada dazadu pakapju
gremoSanas trauc&jumus, nenodarot bojajumus gremosanas trakta organiem, ka tas notiek
celiakijas gadijuma. Sis ir iemesliem, kapéc cilveki bieZi vien nezina, ka viniem tada slimiba
ir. Laktozes nepanesiba pilnigi var tikt diagnostic&tas, veicot dazadus izmekl&jumus, kas var
ilgt Tsu laika spridi vai tie var ar1 but vairaki gadi, jo tadus paSus gremoSanas trakta

trauc€jumus izraisa citas hroniskas slimibas - celiakija, kairinatu zarnu sindroms)



Macibu saturs “Uzturs” ir plasa t€ma skola, kas majturibas un tehnologijas 5.—9.klasei ar
izveli tekstila tehnologijas, pamatizglitibas macibu priekSmeta programmas parauga tiek
atvelétas 16 no 70 macibu stundam, kas ir aptuveni % no visas gada macibu satura. Lidz 9.
klasei skoléni ir ieguvusi izpratni un pamatzinasanas un priek$status par uzturu, kas péc B.
Bliima macibu meérku taksonomijas izzinas joma ir pirmie divi [imeni. 9.klas€ skoléni jau ir
sp&jigi attistit talakos izzinas limenus, pieméram, ka to izmantot, analiz&t, sintez&t, izvertet
esosas zinasanas. (Bloom, 1956)

Projekts “Kompetencu pieeja macibu satura”, ko isteno Valsts izglitibas satura centrs, ir
vispargjas izglitibas satura un pieejas maciSsanai vecuma no 1,5 lidz 18 gadiem izstradasana,
aprobésana un pécteciga ieviesana Latvijas izglitibas iestadés. ST projekta rezultata skoléniem
ir nepiecieSamas zinasanas, prasmes un attieksme, kas nepiecieSamas 21. gadsimta dzivei.
Viena no §1 projekta svarigakajam dalam ir caurviju prasmes, kas ietver sevi Cetru apaks
prasmju kopumus — “pasizzina un pasvadiba; domaSana un radoSums; sadarbiba un lidzdaliba;

digitala” (https://www.skola2030.lv/par-projektu).

Caurviju prasmes tiks ieklautas macibu tematiskaja plana. Skolotaja mérkis ir panakt, lai
skoléni ir motiveti izmantot $1s jaunas prasmes, kuram ieprieks€jos skolas gados nav bijusi tik
liela loma macibas, ka tas bis, kad tiks ieviests Valsts izglitibas satura centra projekts, par
macisanas pieejas mainu. Skolénu motivacijai ir izvel&tas t€mas, kas ir aktualas musdienas, un
ar tam noteikti saskaras kads no skoléniem vai skolénu draugi, vai gimenes. Skoléniem jau
pirmajas stundas bis iesp&ja macities péc jaunas maciSanas pieejas, izmantojot visas no
caurviju prasmém. Uzdevums skoléniem ir sadalities grupas, katrai grupai tiek iedalita kada no
teémam (gluténa nepanesiba, laktozes nepanesiba, vegetarisms). Grupas uzdevums sagatavot 20
mintite (10 minites — lekcijas dala, 10 miniites — interaktiva dala) vadit stundupar iedalito
grupas temu.

Skoléni attistis pasizzinas un pasvadibas prasmi, mekl&jot pasi informaciju un literatiiras
avotus, kas biitu nepiecieSami darba veikSanai, ka ar1 pasi izvél€sies, kad stradas, cik intensivi,
ka stradas.

Skoléni attistis domasanas un radoSuma prasmi, planojot un gatavojot 20 miniites stundas
darbu skoléni domas un pieies tam rados$i. Skoléniem biis svarigs darba rezultats, jo tas tiks
prezentéts citiem. Interaktivajam uzdevumam jabiit radoSam, lai citiem skoléniem biitu vélme
un interese to pildit.

Skoléniem S$ajos uzdevumos biis svariga sadarbibas un lidzdalibas prasme. Sadarbiba ir
svariga planojot un gatavojot stundas darbu, savukart, lidzdaliba ir svariga, kad darbu prezente

klases prieksa, un ir nepiecieSama savstarp&ja mijiedarbiba, lai sasniegtu vélamo rezultatu.
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Digitalo prasmi izmanto pietickama daudzuma jau Sobrid, kas lauj viegli un atri sazinaties
un parsiitit vai sanemt informaciju. Digitala prasme nepiecieSama, lai sastaditu kvalitativas
prezentacijas un tas prezentéetu.

Diplomdarba pé&tamais jautajums : Ka skoléniem attistit caurviju pramses majturiba un
tehnologijas 9.klase tema “Uzturs”?

Diplomdarba mérkis: Izveidot kompetencu pieeja balstitu macibu saturu t€mai “Uzturs”

un aprobét to majturiba un tehnologijas 9.klase.

Diplomdarba uzdevumi:
1. Izpetit literatiiras un informacijas avotus par pétamo problému.
2. Izveidot macibu saturu macibu témai ,,Uzturs”.
3. Izveidot macibu Iidzeklus.
4. Izveidot verteésanas sisteému un krit€rijus t€mas apguvei.
5. Aprobét macibu t€mas saturu un apkopot iegiitos rezultatus.
6. Veikt izdart secinajumus.
Diplomdarba izmantotas pedagogiska p&tijuma metodes:
1. Literaturas un informacijas avotu izpéte.
2. Pedagogiskais novérojums.
3. Aptaujas metodes (anketéSana, parrunas).
4. Pedagogiska izméginajuma darbiba.
5. Skolénu rezultatu izpéte.

P&tijuma baze: Babites vidusskola



1. MACIBU SATURS TEMAI - “UZTURS”

1.1. Veseliga uztura izpratne musdienas

Veseligs uzturs kermeni nodro$ina ar pietickamu visu uzturvielu daudzumu, kas sevi
ietver pareizu un planotu €Sanas rezimu un &dienreizes, ka ari tam ir jabiit sabalansétam.
Uzturvértiba ir vertibu summa, ko veido biologiskas un energétiskas uztura vertibas. Biologiska
vertiba ir vitamini un mineralvielas, savukart, energetiska ir kaloriju daudzums. Ievérojot
veseligu uzturu ir janem veéra ari “Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem” (skat. 1. pielikums)

Veseligs uzturs nodrosina ar1 uztura Cetras galvenas funkcijas:

e ecnergéetiska (lai ir speks domat, fiziski stradat, uzturét kermena temperatiiru utt.);
e plastiska (“buvmaterials” Sinam: adai, nagiem, matiem);

e regulatora (darbojas, ka regulators (vitamini));

e baudijuma (rada prieku, pattkamas sajiitas).

“Uztura jabiit pietickama daudzuma olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, Gidenim, ka
arT mineralvielam, vitaminiem, balastvielam (Skiedrvielam) u.c.. Lai uznemtu visas $is vértigas
vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo neviens no tiem atseviski nesatur visus

nepiecieSsamos  komponentus.”  (  https://www.eveseliba.gov.lv/sakums/informativie-

raksti/veselibas-veicinasana/uzturs).

Udens ir nepiecieSams, lai uzturétu normalas fiziskas un kognitivas funkcijas,
nodroSinatu So funkciju izpildes procesus, un viena no funkcijam ir kermena temperatiiras
regulacija, ka ar1 iidens pasarga organismu no dehidralizacijas. Eiropas Savienibas dalibvalstu
pamatnostadnes par uzturu ietver ieteikumus par pietiekamu tidens un skidrumu uznemsanu;
lielaka dala norada 1,5 Iidz 2 1 tidens diena. Ieteikumi atspogulo dazadas vajadzibas p&c tidens

dzives cikla laika un starp virieSiem un sievietem (https://ec.curopa.eu/jrc/en/health-

knowledge-gateway/promotion-prevention/nutrition/water# JRC2018). Turpretim citviet

pasaulé, piemeram, Amerikas savienotajas valstis, jauniem virieSiem un sievieteém iesaka
uznemt 3,72 un 2,7 1 diena, ko veido dzerama tidens, dzérienu un partikas kombinacija. Udens,

kas tiek uznemts ar partiku, ir aptuveni 19% (https://www.nap.edu/read/10925/chapter/6).

Veseliga uztura ieverotaji pievers ari lielu uzmanibu sportiskajam aktivitatem.
Profesors, gastroenterologs, Anatolijs Danilans 2019. gada zurnala “OK” dod ieteikumus
veseligai dzivei. Vin§ uzskata, ka Jaungada apnemsanas lielakoties ietver sevi dazadus

veselibas uzlabosanas un saglabasanas principus. Vin$ sniedz dazus padomus, ka realizét
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izraudzitos rezultatus. (Vesate, 2019) Devini svarigakie no izvirzitajiem veselibas saglabasanas
un uzlaboSanas mérkiem — “atsakt sporta nodarbibas/ vairak kusteties, st veseligak/ neest pec
pulksten 18.00, izslégt no uztura cukuru, atbrivoties no liekajiem kilogramiem, atmest kaitigos
ieradumus, vairak riip&ties par savu veselibu, izvairities no stresa situacija/dzivot mierigak,

vairak laika veltit miegam/atpiitai, ievérot savas apnemsanas.” (Vesate, 2019)

1.2. Varda “di€tas” nozime un skaidrojums

Digétas tiek skaidrotas dazadi:
o “IpaSs uztura rezims. Dictiska &dnica novec. — &dnica personam, kam

nepiecieSams 1pass arstu noteikts uzturs.” (http://www.tezaurs.lv/#/sv/diéta).

o “Uztura reZims, kur noteikta veida reglamentéts uzturlidzeklu samérs, to kulinaras
apstrades veids, ka arT &dienreizu starplaiki.”
(https://www.letonika.lv/groups/default.aspx?cid=50370&r=1107&l1id=50370&
g=1&q=dieva&h=0).

Liekot Sos abus skaidrojumus kopa, dietai jabut arsta vai uzturspecialista sastaditai, kas
ietver sevi konkrétus uzturlidzeklus, ka ar1 to pagatavoSanas veidu. Katrai di€tai nozimigs ir
pareizs laika rezZims - cikos tiek &sts, un €dienreizu biezumi. Misdienas ir daudz diétas, kas
netiek individuali sastaditas katram pacientam, bet gan sastaditas lielam cilvéku kvantumam.
Dazas no vispar§jam popularajam di€tam ir daudziem pazistamas, jo tas tiek reklamétas
socialajos medijos, lai pieveérstu lielu daudzumu di€tu ievérotaju. Neviena no vispargjam
popularajam dietam nav iztur&jusi klasisko zinatnisko parbaudi. Tas visas balstas uz atsevisku

cilvéku grupu vai arT popularu personibu interpretaciju un atsauksmém. (Neimane, 2018)

1.2.1. Gluténa enteropatija (Coeliakia)

Celiakija jeb gluténa nepanesiba (enteropatija) ir autoimiina slimiba (parsvara genétiski
parmantota slimiba). Autoimiina slimiba “Ta ir IpaSa iekaisuma slimiba, kad iekaisuma Stinam
un citiem misu imunitates sargiem sajik kartis un tie vérSas nevis pret sveSiem iebrucgjiem
(baktérijam, virusiem, sé€nitém), iznicinot tos, bet gan pacel ieroCus pret pasu organismu —

iminsistéma savus audus uztver ka svesus, raisot dazadus iekaisumus, organu bojajumus un
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trauc€jumus to darbiba”....”tievo zarnu, kur sakas celiakija — tas laika olbaltumviela gluténs
sak noardit zarnu barkstinas, kas atbild par dazadu uzturvielu uzsiikSanos” (Kikuste, 2013, 29).

So slimibu izraisa polipeptidie gluténi, kas veidoti no divam vielam — prolina un
glutamina. Graudaugu olbaltumu lipeklis sava sastava ieklauj §is divas vielas, kas katra no
graudaugiem tiek saukta citadak. Kviesi — sekatins, rudzi — gliadins, miezi — hordeins. Nonakot
Sim vielam organisma, tiek veidotas antivielas pret polipeptidiem, kas rodas Skeloties
gluténiem. Autoimiinas slimibas pazimes sakas ar Siem procesiem, jo notiek antigé€nu-antivielu
reakcijas, kas nodara kait€§jumu zarnam, izraisot zarnu kriptu hiperplaziju un zarnu glotadu
barkstinu atrofiju. (Zarins, 2018, 115)

Gluténa nepanesibas jeb celiakijas slimniekiem ir pilnigi aizliegts uztura izmantot
graudzalu dzimtas produktus — kvieSus, rudzus un miezus, ka ar1 produktus, kuru sastava ir Sie
graudaugi. Agrak bija uzskats, ka auzas arT ietilps So graudaugu grupa, bet attistoties petiSanas
metodém un medicinas izmekl&Sanas iekartam, tika konstatets, ka tas ir aplami. Auzas saturosie
avenini nonakot organisma neizraisa antigénu — antivielu reakciju, kas boja zarnu glotadu,
tomér razojot tas biezi vien, tam ir saskarsme ar citiem graudzalu dzimtas produktiem, kuru
sastava ir gluténs. ST iemesla dé] auzas neiesaka lietot. Sis slimibas slimnickiem ir aizliegts
uznemt produktus, kuru sastava ir, vai tie var saturét glutenu. Ka ari, ja slimniekam vairs nav
simptomu, kas liecinatu par gluténa enteropatiju, $1 produkta uznemsSana vismazakaja
daudzuma, izraisa reakcijas, kas ir toksiskas un boja tievo zarnu. (Zarins, 2018, 115)

S slimiba nav arst&jama un “vienigais celiakijas arsté$anas veids ir stingras bezgluténa
diétas (turpmak teksta BG) ievérosana miza garuma.”
(http://www.ldusa.lv/lv/content/celiakija). BG digtas pirmie rezultati bis jau redzami péc 7-14

dienam, bet pilnigi tieva zarna atveselojas 1-4 gadiem. (http:/diabetam.lv/wp-

content/uploads/2018/06/Skolam_Ieteikumi-ar-celiakiju-slimu-bérnu-édinasanai-pirmsskolas-

un-vispargjas-izglitibas-iestadés-last-1.pdf).

Antigénu — antivielu reakcijas rezultata samazinas uzturvielu uzsiik§anas organisma, kas
var sekméties ar dazadu svarigu uzturvielu nepietickamibu organisma. Biezak satopamas
slimibas, ar ko slimo neievérojot BG dieétu — “dzelzs deficita anémijas, samazinata kaulu
blivuma, nevélama svara zuduma, folskabes un vitamina B12 trikuma, ka arT kalcija, cinka,

vitaminu D un K deficita.” (http://diabetam.lv/wp-content/uploads/2018/06/Skolam_Ieteikumi-

ar-celiakiju-slimu-bérnu-édinasanai-pirmsskolas-un-vispargjas-izglitibas-iestadés-last-1.pdf).

Celiakijas slimniekiem ir uztura aizliegts uznemt — “produktus, kas gatavoti no rudziem,
kvieSiem, mieziem, - miltiem, griibas, putraimus, parslas, klijas, diedzetus graudus, maizi,

cepumus, sausinus, miklas izstradajumus.” (Zarins, 2018, 115)
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Uzmanigi ir jauznem produkti (vai arl ja nav zinams sastavs, tos nedrikst lietot) — “desas,
zivju produkti un konservi, jogurts, sieri, kausétie sieri, Rokforas siers, visi gatavie produkti -
kartupelu klimpas, zupas, merces, saldumi, deserti.” (Zarin$, 2018, 115). Produkti, kuri tiek jau
pardoti veikalos gatavi ir atlauti, ja ir noradijums, par to, ka nesatur glutenu (piem. “Bez
gluténa”). Veikalos ir dazadi partikas produkti, piem. ka makaroni, mazie, cepumi, kas ir bez
gluténa, Sie produkti ir salidzinosi dargaki. Gluténa nepanesiba Latvija ir salidzino$i maz
izplatita no iedzivotaju daudzuma skaita, aptuveni 1% (1200 bérnu, pieaugusie lidz 5000), kas
ir salidzino$i maz, bet pétot citu valstu gluténa nepanesibas diagrammu straujo attistibu, var
secinat, ka katru gadu, arT Latvija, So slimnieku daudzums aug. Iemesls §im pieaugumam ir
nevis slimibas attistiSanas, bet gan cilvéki atbildigak izturas pret savu kermeni un dodas uz

mediciniskam parbaudém, ja ir nepiecieSsamiba. (http://www.ldusa.lv/Iv/content/celiakija)

1.2.2. Laktozes nepanesiba

Laktozes nepanesibas pamatd ir parmantots tievo zarnu fermenta laktazes (beta-
galaktizades) trikums. Sis trikums varbiit dalgjs vai pilnigs, kas ir reti sastopams. “Laktoze,
t.s., piena cukurs ir no diviem monosaharidiem - no galaktozes un no glikozes - sastavosa
disaharida molekula. Monosaharidi $aja disaharida savienoti ar relativi griiti parSkelamu beta-
saiti. So saiti sp&j Skelt Tpass enzims laktaze (beta-galaktizade). Laktazi sintezé un uz savas
virsmas izstada zarnu barkstinu epitélijStinas. Piena cukurs tiek saSkelts bridi, kad piens (vai
pienu saturos$i produkti) noklist tiesa saskaré ar pie tievo zarnu Siinu membranas piesaistito

laktozi.” (https://www.gastroenterologs.lv/lv/vadlinijas/laktozes-piena-cukura-

nepanesiba.html). Tatad, ja Sis ferments laktaze nav tievaja zarna, nav fermenta, kas laktozi

saskeltu un saskelto vielu péc tam uzsiiktu. NesaSkelta laktoze nonak resnaja zarna, kur to
fermenté (sadala) baktérijas. Saja procesa rodas dazadas skabes, gazes un dazadi starpprodukti,
kas izraisa dazadas reakcijas, kas rezultgjas ar védera uzptsanos, gazu izdali, caureju. Laktozes
nepanesibu iedala tr1s veidos :

e Genétiska jeb patstaviga. Saja gadijuma laktaze neatjaunojas. Parmantotas
laktozes nepanesibas sekas ir iesp€jams noverst uztura nelietojot produktus,
kuru sastava ir laktoze, vai art laktozes enzimu ievadit maksligi.

o Parejosa laktozes nepanesiba. Izraisa darbibas, kas boja tievo zarnu. Sis
darbibas ir “akiits virusu vai bakteriju gastroenterokolits, celiakija, alkohols,

bakteriju proliferacija tievajas zarnas, ilgstosa parenterala baroSana, badoSanas,
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folskabes val B12 vitamina deficits”

(https://www.gastroenterologs.lv/lv/vadlinijas/laktozes-piena-cukura-

nepanesiba.html). STnepanesiba noved pie gremosanas traucgjumiem. Laktazes

daudzums sp€j atjaunoties dazu dienu vai nedelu laika.

Parejosa laktozes nepanesiba, kas ir, ka rezultats citam slimibam “var
uzslanoties pastavigajai (genétiski determinétajai) laktazes nepietiekamibai, un
tad rodas ta saukta jauktas genézes laktazes nepietickamiba. Parejosas laktazes
mazspéjas pacientiem pec sekundaras mazspgjas izraisitaju likvideéSanas piena
panesamiba uzlabojas, tomer pilna apjoma neatjaunojas.*

(https://www.gastroenterologs.lv/lv/vadlinijas/laktozes-piena-cukura-

nepanesiba.html).

Laktozes nepanesiba, kas ir ieglita, ir iesp&jams samazinat vai pa visam izbeigt, lietojot

uzturd piena produktus, pa mazam devam, kuras ar katru reizi nepiecieSams palielinat.

Uzmaniba ir javers uz devam, lai tas neizraisitu caureju.

Laktozes nepanesiba citas tautds izplatas dazadi. Piem@ram, “ta ir 3% zviedriem,

16%somu, 20-30% anglu, 42% francu, gandriz 100% n&geru un 100% japanu.” (Zarins, 2018,

118)

Piens un piena produkti satur laktozi jeb piena cukuru, kas katra no produktiem ir cita

daudzuma. Tabula ir apkopoti svarigakie piena produkti, kuri satur laktozi.

“Laktozes daudzums 100 g produkta”
Tabula 1.1

Laktozes daudzums 100 g produkta ir $ads

48 g
Vajpiena biezpiena 4,1¢
Jogurta 4,0¢g
Kausétos sieros 89¢g
Cietajos sieros (Edamas, Kamembéras, Ementales siera) | nav

(Zarins u.c., 2018)

Cilvekiem, kuriem ir laktazes trikums, ir jaizvairas uzpemt uztura pienu un piena

produktus. Uzmanigi ir nepiecieSams pétit ar1 produktu sastavu, jo tie biezi satur pienu vai piena

cukuru (piem. Sokolade, konfektes, maize, cepumi). Piena pulveris art kaitigs. Laktozi dazkart

satur ar1 produkti, ka desas, zivs izstradajumi un saldinatajlidzekli. Pirmie rezultati, péc laktozes
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uznemsSanas partraukSanas, blis jau vérojami péc 1-2 dienam, kas biis vérojami ar caurejas
mitéSanos. Tomer pilniba Sos produktus iznemsSana no uztura noved pie citam siidzibam
(osteoporozi, veselibas pasliktinasanas), jo piena ir daudz kalcijs un citas mineralvielas, kas ir
neiecieSamas misu organismam. (Zarins, 2018, 115)

Cilvekiem, kuriem piena uznemsana rada mazu diskomfortu (védergraizes), ir ieteicams
lietot pienu un piena produktus. Ja diskomforts tomer ir liels ir iesp&jams, ka iepriek§ minéts,
to ievadit maksligi. Terapija ar ekzogéno laktazi jeb beta-galaktozidazi tie ieteikta slimniekiem,
kam laktazes daudzums organisma ir izteikti mazs un piens un ta produkti noved pie stipra
diskomfortu. Lietojot So medikamentu ir iesp&jams uztura uznemt piena un ta produktu, kas ir

bagatas produkts ar mineralvielam un vitaminiem, daudzuma, kas ir nepiecieSams organismam.

1.2.3. Vegetarisms

Vegetariesi ir cilveki, kuri uztura nelieto galu. Vegetariesi uztura galu aizvieto parsvara
ar augu izcelsmes produktiem. Tiek iedaliti vairaki vegetariesu veidi — laktovegetariesi, tie kuri
uztura nelieto galu un piena produktu; peskovegetariesi, tie kuri uztura nelieto ne galu, ne zivis;
vegani, tie kuri uztura lieto tikai augu izcelsmes produktus (nelieto par medu). Ir dazadi
iemesli, kapéc cilveki izvelas $o uzturu — religiski (budismu), emocionali, filozofiski,
ekonomiskie, socialie. Galvenais, kas biitu jaievéro cilvékiem, kas ir izvel&jusies So dietu,
daudzveidot savu uzturu un izvéleéties pec iesp&jas produktus ar dazadakam uzturvertibam. Ir
pat uzskats, ka vis€dajiem biezi vien ir vienveidigaks uzturs neka vegetarieSiem. (Zarins, 2018,
196)

Ekonomiski galas patéréSana ir dargaka, neka augu izcelsmes produktu. Modernajas un
intensivajas audz€tavas apstakli, kados tiek dzivnieki uzturéti un audzeti, ir nezeligi. Dzivnieki
tiek tur€ti Sauras telpas, uz betona gridam, sasietam kajam. Dzivnieki tiek baroti ar partiku, kura
ir liels daudzums olbaltumvielas. Sis parmérigais olbaltumvielu daudzums dzivniekus padara
agresivus, tie spg&j nodarit viens otram pari. Ir dzivnieki, kuriem tiek apgrieztas ari kadas
kermena dalas (piem. zobi, knabji). Dzivnieki, kuri tiek audzeti $ados apstaklos, ir paaugstinats
stresa limenis. So visu apstaklu dé] dzivniekiem ir novérots PSE (pale-soft-exudative) efekts
un asinsizpludumi, kas noved pie ta, ka gala ir bala, miksta. (Zarins, 2018, 200)

Vegetariesu uzturam ir jabut pardomatam un smalki izp&titam. Kada produkta iznemsana
no uztura, rada zudumus, kas ir jaaizstaj ar citiem produktiem. Uzturvielas, kas varétu trukt
vegetarieSiem, ir vitamins B12, cinks, neaizstadjamas taukskabes. Izv€loties produktus ir

jaizverte to energetiska un biologisko vertibu summa, uzturs biitu pilnvertigs. Katram
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vegetarietim blitu ieteicam iepazities ar Valsts ministrijas apstiprinatu materialu “leteikumi
veseliga vegetara uztura nodrosinasanai” (skat. 2. pielikums).

Dita Lase izce] tikai tris svarigakos €Sanas noteikumus, tie ir - daudzveidiga &Sana;
garSiga &ana; €Sana ieverojot Iidzsvaru. (Lase, 2010, 4-6).

Ievérojot dazadus vegetariesu ieteikumus un parzinot produktus, cilvéks spgj sastadit sev
nepiecieSamo di€tas planu. Ieteicams biitu tomér konsultéties ar arstu, dietologu vai uztura

specialistu, par sastadito €Sanas planu un rezimu.

1.3. Miklas izstradajumi

Miklas ir nepiecieSamais, lai pagatavotu kadu &dienu, vai sastavdalu. Sastavdala, bez
kuras mikla nevar€tu sastavet, ir milti, tie ir jauzglaba sausa un v&sa vieta. Agrak un ar1 Sobrid,
gatavojot miklas izstradajumus, izmanto kvieSu miltus, bet Sobrid tiek arT daudz izmantoti cita
veida milti, kas agrak nav bijusi iecieniti un viegli pieejami (nav viet€jo razojumi), tie ir griku,
risu, turku zinu, u.c.. LatvieSiem ir iecieniti rudzu milti, tiesi tap&c latvieSu rudzu rupjmaize ir
ieklauta Latvijas kultiiras kanona. “Tradicionala rudzu maize ir svariga latvieSu materialas un
garigas kultiiras dala, kas saistds ar tautas identitati un ir tas nozimigs simbols viens no

tradicionalajiem &dieniem ir sklandu rausis.” (https://kulturaskanons.lv/archive/rudzu-maize/)

Rudzu milti tiek arT izmantoti gatavojot sklandrausus, Sos rausus gatavojot nepiecieSami rudzi,
burkani un kartupeli. “Ta simboliska nozime ir aplis — saules atveids, un ar1 burkanu kosa krasa
asocigjas ar sauli. Tiesi tapéc sklandrausi bija neiztriikstoSs &diens saulgriezu mielastu galda,
bet jo 1paSi — rudens saulgriezos, kas iezim&a razas novakSanu.”

(http://www.cetrassezonas.lv/lv/apskati/derigi_zinat/56756-

musu_kurzemnieki_sklandu_rausi.html)

Miklu veidi un to izstradajumi ir neskaitami daudz — smilSu, rauga, bezrauga, cepumu,
nidelu, picu, pankiku — tiem visiem ir arT dazadi paveidi. Itali pasaulg ir slaveni ar miklas
izstradajumiem. Makaroni tur tiek déveti par pastu. Austrumos makaroni ir nidel€s. Latvija
pastu/niideles saka dévét par makaroniem, kad padomju vara $eit saka valdit. (Selvaha, 2014).
“Pasta ir italu miklas izstradajums. Kopa esot vairak neka 300 pastas veidu. Dominé uzskats,
ka pasta ir tipisks italu partikas produkts, lai gan paradas ar1 skaidrojumi, ka pasta ir Iidziga
niidelém, kuras ir c€lusas no Austrum virtuves, un uz Eiropu tas atvedis Marko Polo.” (gelvaha,
2014, 26) Sobrid katrs izmanto sev ttkamako gan niideles, gan pastu, gan makaronus. Pasta, ka
tas tiek gatavotas Italija, ir iesp&jams gatavot ari majas. NepiecieSamas sastavdalas to
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pagatavoSanai ir 1 ola uz 100 gramiem miltu, papildus nepiecieSami milti, kad niideles tiek
gatavotas.

Ir dazadi veidi, ka var pagatavot niideles, musdienas tas gatavo ar dazadu veidu miltiem,
kas nav tradicionali — l&cu, pupu. No Siem miltiem izstradatajas niideles biezi vien ir lielaka
energétisko un biologisko vertibu summa, neka no kvieSu miltiem veidotajas nudel&s.
Netradicionalo miltu, ka zirnu, risu, 1&cu, pupu, niideles uztura var lietot cilvéki, kas nepanes

gluteénu.

1.4. Slow Food jeb lénais €diens

1986. gada Italija Karlo Petrini (Carlo Petrini) aizsaka $o kustibu. (SLOWFOOD) Sobrid
Slow Food kustiba ir izplatijusies pa visu pasauli. Ir izveidotas vairakas majaslapas ar Eiropas
atbalstu, ka arT ir izdotas daudz gramatas un ir interneta raksti neskaitama daudzuma. Slow Food
kustibai, izplatoties un radot interesi lielam daudzumam cilvéku, attistijas citas lidzigas kustibas

— Slowfashion, Slow Cities. (https://theecologist.org/2007/jun/01/slow-fashion) ST kustiba ir

pilnigs pretstats “ Fastfood”. Kustiba ideologija ir &diens kas ir vietgjais, dabai draudzigs,
sezonals, pasaudzets. Cilvekiem, kas rupé&jas par vidi, $kirojot un izmantojot maz atkritumus,
un savu veselibu, ikdiena domajot par savu uzturu un ta reZimu, ir liels atbalst §1 kustiba, redzot
cik daudz cilveki iesaistas.

“Latvija pirmais Slow Food idejas iemiesotajs un popularizetajs ir restorana “Vincents”
Sefpavars Martins Riting.” (Selvaha, 2012). Dazadu pétijumu dél, kas ir saistiti ar uzturu un ta
paradumiem, ir iemesls projektam “Dream Canteen”. ST projekta mérkis ir iesaistit skolénus
skolas un veidot izpratni, par darbibam skolas €dnica, lauksaimnieciba, produktu piegadasana,
par &dienu kvalitati, lietojot uztura produktus ar biologisku izcelsmi. (Selvaha, 2012).

“"M@s gribam izmantot viet§jo, ja tas ir labs. Var nebut obligati biologiski, tatad
ekologiski tiri audz€ts un razots, bet vismaz tradicionali. Slow Food palidzés zemniekiem,
razotajiem iet atpakal pie sakném un mums visiem — baudit lielisku, veseligu €dienu," saka

Martin$ Ritins.” (http://sidrabjers.lv/lv/slow-food-kustiba)

1.5 Galda kultura

“Vesturiski nosacits sabiedribas un cilvéka dzives un darbibas organizacijas tipu un formu, ka
ar1 sabiedribas un cilvéka materialo un garigo vertibu kopums (cilvécei, cilvéku grupam, ar1
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kadam laikposmam, sabiedriski politiskai formacijai); cilveku garigas dzives sfera.”

(http://www.tezaurs.lv/#/sv/kultira) Kultira ir bagata — gariga kultiira, materiala un

nematerialie kulttiras mantojumi. Skoléni skola ieglist zinaSanas un izprot materialo un
nematerialo kultiiras mantojumu.

Galda kultura ir kopums, kas nosaka uzvedibu pie galda, nosaka ka mes rotajam galdu,
ka més to klajam, ka arT ko kados svétkos més édam. Galda kulttiru més ievérojam ikdiena un
svetkos. Ikdiena, ta noteikt ir vienkarsaka, iesp&jams ar dekoriem (kas jau atrodas uz galda).
Ikdiena, ta pat ka svétkos, cilveki ievérto dazadus principus, kas ir higi€niski un dros$i — trauki
ir tiri, tie nav sapl@sti, produkti no kuriem tiek gatavots ir labi. Svétkos ir galda kultura, bet ta
atSkiras no ikdienas — pareizi galda klajumi, saskanoti galda dekori, galdauti, vazes, pukes,
salvetes. ST saskanosana ir loti glita un pardomata, kas ikdienas galda kultiirai nav tik
nepiecieSama, jo ikdiena cilveki pavada aptuveni 1:30 stundu &dot un dzerot

(https://www.statista.com/chart/13226/where-people-spend-the-most-time-eating-drinking/),

Sis laiks ir salidzinot ar viesibu garumu loti mazs.
Gatavojoties svinibam ir svarigi nemt véra pareizu galda kultiiru. Martin$ Ritin$ uzsver
“Maltite ir laiks, kad tiekamies, izrunajamies, iepazistamies, atptiSamies. Tatad tas ir laiks, kas

mums japadara jo ttkamaks.” (Ritins,1997)

1.6 LatvieSu gadskartu svinibas un &dieni

“Svarigu nemateriala kultiiras mantojuma dalu veido latvieSu gadskartu svétki un
gimenes godi .... te iesp&jams veikt gan ritualas darbibas, kas saistitas ar dziedasanu, dejoSanu
un ieSanu rotalas, gan veiklibas un atjautibas spéles, gan ,,sacensibas”, macities zalu sievu
gudribas un pirts zinibas, rokdarbus, amatus, saimniecibas un kulinaras prasmes.” uzsver
“Lauku celotaja” rokasgramata, skaidrojot latvieSu gadskartas
(https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3 &cad=rja&uact=8
&ved=2ahUKEwjc26m1r6LiAhVK gQKHQhsD6UQF]ACegQIBRAC&url=https%3A%2F
%?2Fmacies.celotajs.lv¥%2Fmod%?2Fresource%2Fview.php%3Fid%3D222 &usg=AOvVaw0c4
bQeJfdoiMRoetzeb3e0)

“LatvieSiem pazistami Cetri svetki, kas saistiti ar Saules stavokli debess loka jeb
saulgrieziem: ziemas saulgriezi, kad diena visisaka un nakts visgaraka, pavasara un rudens
saulgriezi, kad diena un nakts ir vienada garuma, un vasaras saulgriezi, kad nakts visisaka un

diena visgaraka.” (Karasa, 2010, 4) Gadskartas tiek iedalitas ar1 vél smalkak, katrs no ieprieks
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pieminétajiem ceturk$niem tiek dalits uz pusém. (skat. att. 1.1.) Svetki seko Iidzi svarigam
parmainam daba. Astonas gadskartu svinibas- Meteni, Lieldienas, Usini, Jani, Maras, Mikeli,
Martini, Ziemassvétki. (Karasa, 2010) Attels 1.1. kalpo ka izcils uzskates materials skola.
Attela ir uzskaititi arT laiki, kas ir sienas laiks, s€jas laiks u.c.. Att€la ménesu uzskaite ir romiesu
skaitlu pieraksta, kas skoléniem vinu zinasanas lauj papildinat, bez liepas piepiiles. Skoléni
zina, ka ir 12 menesi, un $aja gadijuma skoléns var pats spriest un secinat, kur§ romiesu skaitlis
atbilst arabu skaitlim. 1.1 att€la latvieSu gadskartas ir atzimétas Gregorija kalendara. Skoléniem
ir iesp&ja uzzinat, kas ir Gregorija kalendars majturibas un tehnologiju stunda, lai gan tas ir
termins / jédziens, kas tiek apskatits vestures stundas. “Kops 1795. gada Kurzemi un Latgali
pievienoja Krievijas Impérijai, visa Latvijas teritorija bija speka Jilija kalendars jeb vecais stils.
No 1900. gada 1. marta starpiba ar Gregora kalendaru jeb jauno stilu, ko lietoja Rietumeiropa,
sasniedza 13 dienas. Kalendara lietoSanas atSkiribam ir vésturiski iemesli, kas saistiti ar religiju.
Krievijas Impérijas vadosa religija bija pareizticiba, bet jauno stilu vispirms pienéma katolu,
péc tam protestantu zemes.”

(https://www.lu.lv/fileadmin/user_upload/lu_portal/apgads/izdevumi/LU_Raksti/815/18 Vilk

s-2.pdf) “Saulgriezi ir latvieSu senas laika skaitiSanas sist€émas punkts. Dienas nosaukuma un
datgjuma sakariba latvieSu senaja laika skaitiSanas sistéma ir patstaviga, nemainiga. Turpreti
jauno laiku — Gregorija — kalendara méne$a datums un nedélas diena patstavigi mainas. ST ir
nozimiga atSkiriba starp abam laika skaitiSanas sisttmam. Tadg] salidzinot latvieSu senas
gadskartas svinibu Tstos datumus un nosaukumus ar tiem, kas velak paradas Gregorija
kalendara, var redzet, ka daudzos gadijumos senie svinibu nosaukumi palikusi, bet svinéSanas
datumi par dazam dienam mainijusies.” (Karasa, 2010, 5)

“Visas latvieSu gadskartas svinamas dienas ir bagatas dazadam izdaribam, kas domatas
lauzu prieka izpausmei. Bet tik pat bagatas ar analogiskam darbibam un ritualiem.” (Grins,
Grina, 1992, 47)

Gadskartas svinibas sagaida atnakot un pavada aizejot. Katram gadskartas svinibam ir
kads cilvekots teiksmas téls. Sis téls kopa ar gadalaiku atnest atbilstosas davanas un izdaribas.
Svinibas tiek dziedats, dejots, &st mielast, dod ziedus, nodarbojas ar zimigam zint€Sanas
darbibam un dedzina uguni. Visa s€tas saime gaidot svinibas, tai citigi gatavojas. Tiek tirita
s€ta un istaba, apkartne tiek apkopta un greznota. Svinibam tiek gatavoti arT atbilstosi &dieni,
kuru sastavs ir atkarigs no gadalaika. Svétku mielasta neiztrikstosa sastavdala ir alus, ar alu

veic dazadus dievestigos ritualus. (Grins, Grina, 1992)
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LatvieSu gadskarta (Gregorija kalendara)

Attéls 1.1

LATVIESU GADSKARTA
GREGORIJA KALENDARA

LIELDIENAS
(22.),23.-25.In

MIKELI
20.-22.1X

ZIEMASSVETKI
20.-23.X1

Metenos &d miezu biezputru, miezu laceniSus, taukotni, zideni, slokatni, iejavu. Galds
klajums — balts vai dzeltens galdauts. Grezno ar zalumiem, métram, staipekniem. (Karasa,
2010)

Lieldienas &d Lieldienu sieru, Lieldienu maizi, kami, ziedaino rausi, piena rausi. Liels
uzsvars tiek likts ari uz olam un to €dieniem. Galda klajums — dzeltens vai zal§ galdauts. Grezno
ar pupoliem, izplaucétiem berziem. Klajot galdu un gatavojot &dienus jauzsver apalas formas
trauki vai formas. Apala forma simbolize sauli. (Karasa, 2010)

Usinos &d pentagu, svideni, tuntulu nozi. Tiek pasniegti arT olas placeni, gailis un dazadi
darzeni. Kapostus, putraimus un cukgalu vara kopa, tad tos liek galda.

Janos rupju kvieSu miltu placeniSus, speka rausus, Janu sieru, maizes un dzer maizes
kvasu un alu. Galda klajums — linu galdauts vai dvielis, mala trauki. Grezno ar zalumu un ziedu
vazém vai podiem. (Karasa, 2010)

Maras dienai nav raksturigas greznas svinibas, bet Cetras iezimes. Maras diena ir (1)
maizes diena, (2) lopu diena, (3) tirgus diena un (4) jaunu lauzu p&dgja lukosanas un precibu
diena tai gaida. (Grins, Grina, 1992)

Mikelos jeb apjumiba &d rupjo rudzu rausi, rupjo maizes placeniti, zupu. Galda klajums

— balts, dzeltens vai nebalinats lina galdauts. Grezno ar nelieliem labibas kuliSiem, varpu
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vainagiem, piladzu zariem. Virs koku lapam var likt auglus. Galdu grezno ar rudens ziediem
pilditam vazém. (Karasa, 2010)

Martinos &d gaili, putraimu desas, medus rauSus, pites jeb bumbas (no zirpiem,
kartupeliem) un dzer medalu. Galda klajums — balts galdauts. Grezno ar baltam svec€m un
martinrozeém ( balta krasa, jo tuvojas ziema) (Karasa, 2010)

Ziemassvetkos &d grudeni, kocu, sklandu rausus, mikla ceptu zavetu Skinki, biguzi.
Pasniedz ar1 zavetu ciikas galvu, ceptas ciikas ripas, skinki, desas Itkumus, zirnus, pupas, speka
piragus, zirpu pikas, ceptus abolus, pienu, alu. Galda jaliek vismaz 12 €dienu. Galda klajums —
linu galdauts. Greznots ar m&tram, skujam, prieZzu eglu zariem, sausiem ziediem, augliem.

(Karasa, 2010)
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1.7. Tematiskais plans

Uzturs. 9.klase (12 macibu stundaas)

Ja nepieciesams
skolotajas materiali par
(glutena un laktozes
nepanesiba,
vegetarisms).

DL 2.

(1) Katra grupa parada savu skivi,
skoléniem tie prasits — (2),(3)

172] w —
s | BE 2% 223 S8T% 58 g g g % g
Z Elg_.) 25 2E & gagb S 5 3 & KL < §
n wn “ Q'Es g 0T = EE O & N 2 5] =
< 7 N = o % >
1. | Atkartojums — Veseligs 2 Skoleéni atkarto zinasanas Tafele, projektors, Diskusija, 1. Viedoklu aplis. Skoléni pilda parbaudes darbu. (1) Ieprieksgja. Majas darbs:
uzturs (Uzturvielas, par veseligu uzturu. Skoléni | dators, prezentacija prezentacija, 2. Atminu Skoleni klausas skolotajas prezentacija Skolenu Skoléniem ir
Uztura piramida; Dictas apgist jaunas zinasanas par | “Digtasy, grupu darbs. maja/cel§ un veido (2), Skoleni sadalas grupas un | pasveértejums. uzdevums uz
(bez gluténa, bez dietam. Caurviju prasmes. | Majturibas gramata. DL 3. Mana vieta (3), skoléni veido darba planu. (4) nakoso stundu
laktozes, vegetara). 1. komanda sagatavot materialus
4. Darba plana par gluténa un
veidoSana - laktozes
darbibas soli, nepanesibu,
kontroles laiks, vegetarismu,
resursu atkariba no grupas
apzinasanas, riska un atnest
faktori nevajadzigus uztura
vai partikas
zurnalus/avizes.
2. Biologiski un energiski 2 Skoléni prot atrast un Datori, darba lapas, Stastijums, 1.Vertgjuma Skoléni klausas skolotajas sagatavotaja Kartgja. Majas darbs:
lidzigi produkti. izprast uzturlidzeklu tabulas. izpéte, mindite. stastfjuma, par stundas t€mu. Skoleni ar Skolenu Skoléniem ir
Caurviju prasmes. kimisko sastavu. Skoléni https:/nutritiondata.self | individualai | 2.Kas te attelots? skolotaja palidzibu izpéta tabulas savstarpgjais uzdevums uz
zina, ko nepiecieSams .com/t ools/nutrient- s darbs 3. NeziniSa lomu (individuali, pa pariem). Skoleni vertgjums. nakoso stundu biit
uznemt (gluténa un laktozes search spele. individuali ( 10 min) taisa “veseliga “) gatavam atradit
nepanesiba, vegetarisms) Uzturlidzeklu kmisko 4. Lidzdalibas uztura $kivi” pierakstot uz ta. savas 20 min no
sastavu tabulas. punkti. Uzdevums grupas — liela 8kivja izveide. stundas.
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Digtas (bez gluténa, bez

Skoléni iegtist jaunas

No skolotaja puses, Stundas 1. Parrunas. 2. Sakot stundu katram skoleénam ir Kartgja, Majas darbs:
laktozes, vegetara). zinaSanas par t€mam un tafele, komentariem. beigas (1) Kapec es jauzraksta — (2) Skoleni gatavo — Pasvertgjums Skoléniem ir
macas darot. Skoléni grupas sastadis piedalos? Skolénu uzdevums ir grupas izplanot un uzdevums uz
Skoleéni zina nepiecieSamos | sarakstu ar materialiem 3. Skrejlapinu 20 min no stundas par savu t€mu. (3) savstarp&jais nakoso stundu
produktu ntidelu izstradei. un tos sagadas. veidoSana. Visiem skoléniem uzdevums aktivi vertgjums. atnest
4. Darbs ar piedalities klasesbiedru saplanotajos nepieciesamos
atsleégvardiem. uzdevumos. Klausoties citu sagatavoto produktus niidelu
darbu skol@ni strada ar $adu uzdevumu pagatavoSanai.
- (4). Skoleni sadala nepiecieSamos
produktus niidelu pagatavosanai.
Iss atkartojums-Darba Skoléni zina darba drosibas Virtuves iekartas, Grupu 1. Komentg, ko tu Skoleni ir sagatavojusies stundai. Kartgja.
drosibas un higiénas un higiénas noteikumus. projektors, dators, darbs, dari (grupas). Skoléni atkarto noteikumus, kas
noteikumi. Skoléni prot taisit ntideles. skolénu sagatavotie kopgjs darbs | 2. Ko es zinu/ko jaievero gatavojot &dienu. Skoleni
Nidelu taisiSana. Skoléni zina Slowfood produkti un es varétu uzzinat. gatavo niideles sadaloties pa grupam.
Slow food. pamatprincipus. Skoleni nepiecieSamas lietas, lai (1) Skoléni ntideles gatavo atbilstosi
Miklas izstradajumu zina, kas ir nepiecieSams stradatu virtuve. izveletajai grupai (bez gluténa, bez
(ntdeles). maltites pagatavosanai (prieksSauts) laktozes, vegetariesiem). Slowfoot
(nakosa stunda) Teksts — “Slow food” stastfjums—pirms tams skoléni veic
uzdevumu. (2)
Tematiska maltite, tas Skoléni zina nozimigakas Tafele, macibu Skolotajas 1. Solo pa solim. Skoleéni iepazistas ar jauno macibu Kartgja. Majas darbs:
&dienkarte, laika latvieSu gadskartu svinibas materiali. stastijums. 2. Man patiktu, ja saturu. Plano &dienkarti un Pasvertgjums Skoléniem ir
planosana. un &dienus. Skoléni zina, ka Skolotaja sagatavoti Praktiskais varetu. .. nepiecieSamo laiku. (1) Skoléni .(2),03) uzdevums uz
Galda klajumi dazadam sastadit tematiskas maltites materiali par galda darbs 3. Kas man vienojas ar skolotaju par nakosas nakoso stundu
svinibam. &dienkarti, plano laiku. klajuma veidiem. grupas. padodas/ kas man stundas gatavojamo &dienu.. panemt l1idzi
Skoleéni ir iepazinusies ar vel nepadodas? nepieciesamos
dazadiem galda klajumiem. rotajumus un
produktus.
Svinibu galda klasana. Skeleni zina kadu no galda | Virtuves iekartas, galdi. Grupu 1. Intervetaju — Skoléni ir sagatavojusies stundai. Kartgja.
Latvie$u gadskartu klasanas veidiem. Skoléni Skolenu ieprieks darbs, komandu grupas. Skoleéni grupas gatavo &dienu un klaj Rezumgjosa.
&dienu gatavosana. gatavo dienu ieverojot sagatavoti materiali un klases 2. Ka rikoties galdu. Skoléni pagatavoto &dienu Pasvertgjums
Edienu pasnieggsana. drosibas un higiénas produkti, lai vargtu darbs, gudrak? pasniedz (servgjot to uz skivjiem). -
Uzvediba pie galda. noteikumus. Skoléni izpildit stundas darbu. 3. Kas man Skoléniem ir uzdevums uzvesties pie 2),3)
pasniedz &dienu. Skoléni Receptes palidz/ traucg? galda pieklajigi. (1)
zina, ka uzvesties pie galda. (gramatas)
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1.8. Skolénu macibu rezultatu veérteSana

Nr. | Veids Merkis Forma Kritériji Vertejums

1. | Ievadvértesana | Parbaudit skoleénu Diagnosticgjoss Jaatbild vismaz puse no diagnostic€josa parbaudes darba | i/ni
(diagnosticgjosa) | zinasanas, par ieprieks parbaudes darbs par | jautajumiem.

apgito macibu saturu macibu t€mu “Uzturs” | Anonims stundas darba vert&jums. Ka tu juties?
tema “Uzturs”

2. | Kartgja Noskaidrot, ka norit Individuals un grupu | i — ir pabeigta darba lapa, ir pabeigts plakats “Skivis” i/ni
vertéSana macibu gaita. Skoléniem | darbs. ni — dal&ji/ nav pabeigta darba lapa, dalgji/ nav pabeigts
(formativa) dod iesp€ju kontrolet Skivis.

savas zinasanas par
apgustamo tému.

3. | Kartgja Noskaidrot, ka norit Grupu darbs. Nr. Uzdevums Punkti Balles
Vertesar_la_ maci.bu g_glta. Skole_mem Pasnoveneijs (PV) . |Prezentacijas sagatavosana|4
(formativa) dod iesp&ju kontrolét un savstarpgjais

.y Jp— 2. |Darbs klasg 3
savas zinasanas par vertejums (SV)
apglstamo t€mu. grupas. 3. [Majas darbs 2
4. |PrezentgSana 3
5. |Pasvertgjums 2
Vertgjums | 1 | 2 | 3 | 4 |56 | 7| 8 | 9 | 10
Punktino | 0 | 1,68 | 3,22 | 4,65 | 7 | 8,4 | 9,8 | 11,2 | 12,6 | 13,44

4. | Kartgja Noskaidrot, ka norit Praktiskais darbs Nr. Uzdevums Punkti Balles
Vertesar_la_ macibu g_glta. Skole_mem virtuve. 1. |Sagatavojies praktiskajam darbam|5
(formativa) dod iesp&ju kontrolét

- oy 2. |Darbs grupa 5
savas zinasanas par
3. |Darba kartiba 5

apgustamo tému.

Vertéjums | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Punkti no 0 1,8 1345|495 (75| 9 |105 | 12 | 13,5 | 14,4
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Kartgja Noskaidrot, ka norit PV Kas man padodas/ kas man vél nepadodas? -
vertesana macibu gaita. Skoléniem
(formativa) dod iesp&ju kontrolét
savas zinasanas par
apgustamo temu.
Nosléguma Skolénu zinasanu, Parbaudes darbs par Nr. Uzdevums Punkti Balles
Vertesan% _ p{asm‘]u un 1t?mar,3u a_p gl;lt‘(‘) maCTb’l’l saturu 1. [Attelo veseliga uztura piramidu. 3
(summativa) parbaude atbilstoSos tema “Uzturs :
. g 2. |Kas ir gluteéna nepanesiba? 2
uzdevumos, jautajumos,
piemeros un situacijas. 3. |Kas ir vegrtarisms? 2
4. |Kas ir laktozes nepanesiba? 2
5. |Kas ir biologiski un energgtiski lidzigi produkti? |2
6. |Pamato veseliga uztura ieverosanas nepiecieSamibu. |4
7. |"Slowfood" 8
8. |Edienkarte un galda klajums. 6
Vertéjums | 1 | 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Punktino | 0|3,48 6,67 9,57 | 14,5 | 27,4 [ 20,3 | 23,2 | 26,1 | 27,84
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2. KOMPETENCU PIEEJA — IZGLITIBAS/ MACIBU PROCESA

RAKSTUROJUMS

2.1. Skola2030 — Projekts “Kompetencu pieeja macibu satura”

Projekta mérkis ir Iidz 2030. gadam ieviest Latvijas skolas un pirmskolas musdienigu
izglitibu, kas rezumgjas ar skoléna (1,5-18 gadiem) zinasanam, prasmi un attieksmi, kas
nepiecieSamas 21. gadsimta dzivei.

“Lietpratiba jeb kompetence — individa sp&ja kompleksi lietot zinasanas, prasmes un
paust attieksmes, risinot problémas mainigas realas dzives situacijas. Ta ir sp&ja adekvati lietot
maciSanas rezultatu noteikta konteksta (izglitibas, darba, personiska vai sabie- driski

politiskd)..” (http://www.izm.gov.lv/images/aktualitates/2017/Skola2030Dokuments.pdf) Sadi

“Skola2030” skaidro jédzienu kompetence, savukart skaidrojosa vardnica “Tezuars” skaidro
sadi;
o tikai vsk. Lietpratiba, plasas zinaSanas, profesionala pieredze, izpratne (kada
jautajuma, jautajumu kopuma); specialista darbibas joma.;
o tikai vsk. Piekritiba, tiesigums (kada jautajuma, jautajumu kopuma), pilnvaru
kopums (pieméram, iestadei, tas vaditajam); sfera, par ko uzdota atbildiba, nemot
véra personas izglitibu, sp&jas, zinasanas un pieredzi attiecigaja jautajuma.”

(http://www.tezaurs.lv/#/sv/kompetence)

Abos skaidrojumos ir daudz kopsakaribas, Sie termini ir salidzinosi lidzigi izskaidroti. Par
vardu, kompetences un lietpratiba, izmantosanu risinas vél diskusijas.

“Kompetences attistiSana saistita ar maciSsanos iedzilinoties — procesu, kura laika skoléns
attista sp&ju visparinat, parnest jaunas zinasanas un prasmes uz nezinamam situacijam (tostarp
dzives situacijam), prieksplana izvirzot procesus, ar kuru palidzibu mes iegiistam zinaSanas (ka
més zinam?), ne tikai uzkratu noteiktu satura apjomu (ko més zinam?). Istenojot metodisku
pieeju, kas virza maciSanos iedzilinoties, skolotajs dod iesp&ju skolénam darbinat augsta Iimena
domasanas prasmes (analizét, sintez@t, izvertét, risinat problémas), attista skolé- nu
metakognitivas prasmes, lai skoléns sp&tu konstrugt apgiita jégu un izmantot pieredzi, risinot
kompleksus uzdevumus jaunas situacijas un konteksta. Skolu praksé nepiecieSams nodro$inat,
lai katra skolotaja darbs klas€ buitu virzits uz iedzilinaSanos un tiktu mainits veids, ka skolas

Iiment tiek planots un organizets macibu saturs un verteSana.”
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(https://wwwe.siic.lu.lv/fileadmin/user upload/lu_portal/projekti/siic/Kolektiva_monografija/l

-nodala-Macisanas_Lietpratibai.pdf)

“Kompetencu pieeja macibu saturd” ir jaunizveidots projekts, kas jau Sobrid daudzas
skolas ir aktuali, jo tiek izm&ginati jaunie kompetencu pieejas macisanas veidi un dazadas
metodes. ST projekta ietvaros tiks mainitas macisanas pieejas veids, kas skoléniem turpmakaja
dzive laus atrisinat dazadas un vél neparedz€tas situacijas, ar zinasanam, sp&ju un attieksmi,
kas ir iegiitas skola. Sis projekts neparedz nekadas straujas un neapdomigas darbibas, tapec tas
pamazam tiek izstradats, konsultgjoties ar skolotdjiem, augstskolu pasniedzgjiem, ka ari

cilvékiem, kas ir saistiti ar izglitibu. (https://www.skola2030.lv/par-projektu)

Sis projekts jau tiek aprobéts skolas (pilotskolas), kas ir izraisTjus iniciativu un ir gatavas
pielikt papildu piiles. Pilotskolu skolotaji regulari piedalas dazados seminaros, kur tiek
apspriesti iegiitie rezultati un diskutéts par macibu mérki un planiem. Sis pilotskolas projektam
ir loti vertigas, tas lauj izvertét projekta labas un sliktas puses jau tagad, ka arT uzlabot vai
mainit, kas nepiecieSami, lai projekts sasniegtu pilnibu.

Projekts tiek 1stenots kops 2016. gada, p&c piecu gadu aprobacijas skolas, projekts paredz
atbalst materialus un dazadus pasakumus un seminarus, lai pilnveidotu skolotaju, skola
stradajoso, ka ar1 vecaku zinasanas par kompetencu projektu un izglitibas maciSanas pieejas
maina varétu ritét veiksmigak. Projekta tiek uzsverts, ka macibu pieejas maina tiks ieviesta
péctecigi visas Latvijas skolas. Sis projekts tick dévéts par “Skola2030”. Projekta pamata ir
svarigi dokumenti gan Eiropas Savienibas, gan globalie, ka arT citu valstu rezultati (kuras jau
piedalijas lidzigas macibu satura reformas), Latvijas pieredze, kas ir veidojusies ieprieksejo
izglitibas standartu veidoSana.

21. gadsimta prasmes

(https://www.siic.lu.lv/fileadmin/user upload/lu portal/projekti/siic/Kolektiva monogra

fija/1-nodala-Macisanas Lietpratibai.pdf)

Awtels 2.1.1

21. gadsimta prasmes

Avots — World Economic Forum, WEFUSA report 2015

(foundational (competencies) (character qualities)
literacies)

lieto pamatprasmes risina kompleksas darbojas mainiga
ikdienas situacijas problémas vide
Lasitprasme Kritiska domasana/ Zinatkare
) problémrisinasana -

Matema(llska pfaﬁba T Iniciativa

Dabaszinatniska L Neatlaidiba

izpratiba Komunikacija
Digitala pratiba Sadarbiba Remeicianiss el

Lideriba

Socialaunkultiras
apzinasanas

Finansu prafiba

Kultiiras unpilsoniska
pratiba
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21. gadsimtam nepiecieSamas prasmes viegli uztverama tabulg ir iesp&jams apliikot attela
2.1.1., kura originals ir atrodams Pasaules Ekonomijas foruma. ST tabula ir papildinata ar
papildus pratibam jeb pamatprasmé, tas ir lasitprasme, matematiska pratiba u.c.. tabula ieklauj
komptences jeb caurviju prasmes, ka kritisko domasanu / problémrisinasanu, radoSumu. Attéla
2.2.1. pedgja aile ir redzamas dazadas rakstura iezimes jeb ieradumi, kas biitu nepiecieSami
cilvekam 21. gadsimta, ka zinatkare, iniciativa, neatlaidiba.

Hamburgas modeli, ka macibu teorétisko didaktiku, 1980. gada izveidoja Volfgangs
Sulcs. ST modela mérkis ir tads, ka skolotajs savu stundu analizé, plano, vada un caur to
emancipéti attistita kompetences, autonomiju un solidaritati. (Giindiiz, 2011). Hamburgas
modela jeédzieni sasaucas ar projektu “Skola2030”. Hamburgas modelis ietver interakciju, ka
patstavigai mijiedarbibai un interesém jabut dinamiska lidzsvara. Modelis iezimé cetrus
svarigus planosanas Iimenus, viens no Siem macibu procesa planosanas veidiem atbilst $1 darba
tematiskajam planam — perspektiva planosana (Gudjons, 1995). “Perspektiva planosana
nozime sastadit macibu planu garakam laika posmam, pieméram, macibu gadam vai semestrim.
Sads macibu plans tiek izveidots macibu vienibu sérijai, nemot véra vienoto redzesviedokli
(visparigie mérki — kompetences, autonomiju un solidaritati).” (Gudjons, 2007)

“Autonoms — tads, kam ir autonomija; neatkarigs, patstavigs. Autonomija — kadas
sabiedriskas organizacijas vai institiicijas tiesibas patstavigi lemt par $as organizacijas dzivi,
tas loceklu attiectbam, macibu programmam.”(SveSvardu vardnica, 2007, 85)

“Solidaritate — savstarpgjs atbalsts un ricibas saskanotiba, kuras pamata ir intereSu, mérku
un nostajas kopiba; vienpratiba.” (Svesvardu vardnica, 2007, 737)

Autonoms un solidaritate nav izvirziti “Skola2030” projekta mérkos, bet tos, lasot dotos
skaidrojumus, varétu ietvert jédzieni vertiba un tikumi.

Projekts “Skola2030” lielu uzsvaru liek ar1 individualai pieejai, kas skoléniem sniedz
iesp&ju veiksmigak apgiit macibu saturu. Sagatavotaja “Skola2030” video rullitt “Jus jautajat.
Mgs atbildam™ Zane Olina izsaka viedokli par skolu nepiecieSamo sagatavosanos saistiba ar
individualo pieeju. Skolotajiem bis nepieciesams ilgaks laiks, lai sagatavotos macibu stundam.
Skolotajiem Sis sagatavoSanas laiks tiks atmaksats. Individualas pieejas realiz€Sanai

skolotajiem biis atmaksata pina darba nedg€la, bet tikai puse no tas biis stundu vadiSana jeb

kontaktstundas. (https://www.youtube.com/watch?v=kc7tIMgzX5s)
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2.2. Projekta “Skola2030” atbalsts skolotajiem

Projekts ir partpé&jies par dazadiem atbalsta pasakumiem, kas pedagogiem macibu
procesa planoSanu, péc jaunajiem reglamentiem, lautu vieglak saprast un rezultats butu
veiksmigaks. Regulari “Skola2030” riko izglitojoSus pasakums — konferences, seminarus un
dazadus kursus. “Skola 2030 majaslapa ir pieejami izglitojosi un informativi materiali — video

rullisi, “Darit.Domat.Zinat” izdevums. (https://www.skola2030.lv/pamatizglitiba)

“Katra macibu priekSmeta un katra temata Skola2030 ietvaros un sadarbiba ar partneriem
top macibu lidzeklu pieméri. Tie biis brivi pieejami digitalaja resursu kratuve. Ikviens tos vares
izmantot un pavairot péc nepiecieSamibas vai péc to parauga veidot savus. Tacu skolas tapat ka
lidz Sim var€s izmantot ari agrak izdotos un iegadatos macibu Iidzeklus un gramatas,
mérktiecigi izveloties atbilstoSakos uzdevumus un tekstus saskana ar sasniedzamajiem

rezultatiem.” (https://www.skola2030.lv/pamatizglitiba)

Pedagogiem biis pieeja “Digitalajai macibu resursu kratuve”. Kratuve pedagogiem
nodroSinas pieeju pie materialiem, kas atvieglos un veicinas sekmigaku macibu planu
sastadiSanu, balstoties uz “Skola2030” standartu - “macibu un metodiskajiem Iidzekliem, ka ar1
savstarp€ji komunic@t un apmainities ar paSu veidotiem materialiem. Planots, ka kratuve bus
piekluve gan Skola2030 un sadarbibas partneru izveidotajiem macibu Iidzekliem un
materialiem, gan izdevéju un citu treSo pusu raditajiem materialiem. Kratuvei var€s piekliit ar
Skola2030 interneta vietnes www.skola2030.1v starpniecibu.” (
https://izm.gov.lv/images/aktualitates/Izdale Skolam-pieejamais-
atbalsts_skola2030 20.08.18.pdf)

Macibu satura planoSanas limeni
(https://www.cfla.gov.lv/userfiles/files/skola 2030 olina 8312 sem 04032019.pdf)
Attels 2.2.1.

Macibu satura planosanas limeni

Pirmsskolas izglitibas vadlinijas
Pamatizglitibas standarts
Visparéjas videjas izglitibas standarts
- (ietver sasniedzamos rezultatus macibu jomas
paslaik — macibu priekSmetu standartus)

«<—— Macibu priekSmetu programmas
VISC paraugi, var veidot skolas, skolotaji

. Tematiskie plani macibu priekSmeta
veido skolas, skolotaji

. Stundu plani
veido skolotaji
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Skolotajiem un skolas pedagogiem ir pieejami dazadi ieteikumi, plani, noradijumi
majaslapa “Skola2030”, ka planot macibas, ka vertet skolénus, ka vadit stundas, ka sadarboties
ar citu priekSmetu skolotajiem. Macibu plana veidoSana skolotajiem nebiis tada, ka bija Iidz
Sim. Macibu satura planoSanas Itmenu vizualizacija ir redzama attéla 2.2.1.. Skolotajiem bis
javadas péc tematiskajiem planiem macibu priekSmeta, macibu priekSmeta programmas un
atkariba no macamas vecuma grupas — pirmskolas izglitibas vadlinijam, pamatizglitibas

standartiem vai vispargjas vidgjas izglitibas standartiem.

2.3. Macibu jomas, veértibas un tikumi, caurviju prasmes.

Sobrid maciganas praksé ir uzdevumi visbiezak ir veidoti un izolétam prasmém, kuras
nav iesp&jams pielietot, uz jaunas un nezinamas situacijas. legiitas zinasanas ir sadrumstalotas,
fragmentaras. Zinasanas kuras Sobrid iegiist skola ir izol&tas no arpasaules, kas rezult&jas ar to,
ka més tas nesp&jam izmantot un pielietot. Skolas iemaca formulas, skoléni atceras, bet vai
vinas bils pielietojamas 21.gadsimta dzivei?

Macibu jomas, veértibas un tikumi un caurviju prasmes ir komponenti, kas ir projekta
mérki. Macibu jomas tiek sadalitas blokos jeb modulos, kas tiek maciti viena vai vairakos
priekSmetos. Macot skolénus, skolotajiem ir jarada, jamaca vertibas un tikumi. Tas ir,
skolotajiem ir jaiemaca atbildiba, drosme, tolerance, u.c.. Macibu procesa liek uzsvaru ari
caurviju prasmém (pasizzina/ pasvadiba, domasana/ radoSums, sadarbiba/ [idzdaliba, digitala).

No visam trim minétajam lielajam idejam, Seit ir uzskaititi dazi iemesli, kapéc
nepiecieSamas caurviju prasmes:

e “Caurviju prasmes ir universalas un noder visos macibu priekSmetos.

e Caurviju prasmju apguve lauj skoléniem macities patstavigi.

e Caurviju prasmes paver iesp&ju macities arpus skolas un darfit to visu
miiZu, tatad tas ir kompetences pamata.

e Tiesi uz caurviju prasmju attistibu skolotajiem jabalsta izstradatie
uzdevumi un parbaudes darbi” ( Puréns, 2017)

Izglitibas standarts majturibas un tehnologijas atbilstosi MK 19.12.2006.. noteikumiem
Nr. 1027 “Noteikumi par valsts standartu pamatizglitiba un pamatizglitibas macibu priekSmetu
standartiem” balstas uz lielu zinasanu daudzumu, kas tiek apgits 75 % praktiska darba, ta lai
skoléns var€tu pats risinat, domat, meklet, izveleties, sastradaties, stradat komanda, veidot,

saskatit, izjust un novértét. Skolotaju uzdevums, balstoties uz macibu priekSmetu standartiem,
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ir sadarboties ar citu prickSmetu skolotajiem, ka kimijas, biologijas, veselibas macibas, vizualas
makslas, socialas zinibas. Pamats $ai sadarbibai ir priekSmetu ciesa saistiba ar macibu saturiem.

(https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/programmas/pamskolai/majtur 5 9_tekstil

s.pdf). Darba autore uzver, ka majturiba un tehnologijas devitaja klasé t€mas apguve “Uzturs”,
skolotajam ir iesp&jams sadarboties ar biologijas prick§meta skolotaju. Macibu satura apguves
seciba paredz skoléniem biologijas stundas devitaja klasé apgut par cilvéka anatomiju,
fiziologiju, higiénu, kas ietver macibu t€mu “Gremosanas organu sist€ma”. Atbilstosi
pamatizglitibas standarta prasibam biologija, skoléni apglist zinaSanas un ieglist izpratne par
biologiskam sisttmam un procesiem - gremosanas organu sist€émas uzbiivi un funkcijas, zina
pozitivos un negativos faktorus, kas ietekmé tas darbibu.

(https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/programmas/pamskolai/bio7_9.htm#asins)

Majturibu un tehnologiju stundas jau apgust dazadas prasmes, bet skolotajs var izvéleties
individuali, kuras prasmes tiks izceltas un akcent&tas macibu stundas. Zane Olina “Skola2030”
video rullisa “Jus jautajat. M&s atbildam” sérija izsaka viedokli: ““ Skolas uzdevums ir iemacit
katram skolénam tas pasas zinaSanas, prasmes un attieksmes, ka pargjas skolas. Ka arT macibu
jomas un macibu priekSmeti visas skolas bus vienadi. Skolas atSkirties var no skolas izvéles,
macibu gada organizéSana, macibu gada ietvaros ritms, kada priekSmeti tiek apgiiti...
Skolénam ar jauno saturu biis vieglak mainit skolu, jo vina sagatavoSanas baze biis pamatigaka,
ja m&s biisim fokuséti uz galvenajam, svarigajam lietam, uz prasmju apguvi, tad viniem biis
vieglak  iejusties nakamaja  skola, kur arT uzsvars bis uz  bitisko.”

(https://www.youtube.com/watch?v=RML_XWUMyU). Tatad skolotajam stradajot ar jauno

saturu un gatavojoties jaunajam stundam bis japiever§ uzmaniba prasmju apguvei. Skolotajam
bis iespgja vieglak konsulteties ar kolégiem vai art citu skolu priekSmetu skolotajiem, ja biis
nepiecieSams atbalsts vai padoms, jo visas skolas prasmju apgtiSana notiks parsvara vienlaicigi,
ka arT macibu jomas un priekSmeti neatskirsies.

Projekts “Skola2030” ir sagatavojis uzskates materialu (skat. att. 2.2.2.), kas sniedz un
attista uztveri par kompetencu saturisko ietvaru, akcentgjot skolénu macibu priekSmetu,
starpdiscipinaro, praktisko darbu zinasanas, (1)kognitivas un metakognitivas, (2) socialas un
emocionalas, (3) fiziskas un praktiskas prasmes, ka arT attiecksmes un vértibas. Kompetences
sniedz skoléniem iesp&ju maciSanas rezultata, izmantot iepriek§ minétas zinasanas, prasmes,

attieksmes un vertibas, lai veiktu precizas un planotas darbibas.
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OECD “Izglitiba 2030” kompetences ietvars

(https://www.siic.lu.lv/fileadmin/user upload/lu portal/projekti/siic/Kolektiva monogra

fija/1-nodala-Macisanas Lietpratibai.pdf)

Attels 2.2.2.

Kompetences

Macibu priekSmeta zinasanas ;
Starpdisciplinaras zinasanas Zinasanas
Praktiskas zinasanas

Attieksmes un
vértibas

2.4. Kompetencu pieejas izpratne — Caurviju prasmes

Pasaule kada més Sobrid dzivojam strauji attistas un mainas — starptautiska konteksta,
pasaules kartiba, vide un klimata, tehnika un zinatn€, ekonomija un darba tirgii, dzivé ka
darbiniekam, iedzivotajos un sabiedriba, bérniba un gimené — ta mainas ar vien atram un atrak.
Sis ir iemesls kapéc skolds nevajadzétu attistit nakotné nepiecie§amas prasmes, sp&jas un

zinasana. (https://www.ipzf.de/Zukunftstrends Schule.pdf)

Kompetences ir zinaSanas, kuras nav izol€tas prasmju un zinasanu maciSana. Ar
kompetencu macibu pieeju macitas zinaSanas un prasmes , skolénam nav uzdevums konkrétam
uzdevumam izmantot konkrétu formulu, bet spét izskaidrot uzdevumu un atpazit problému.
Izveloties viss atbilstosako celu tas atrisinaSanai un tad pasvadibas cela sevi motivét nonakt pie
atrisindjuma, ja ir nepiecieSams var izmantot citu palidzibu, kas noved pie lidzdalibas un
sadarbibas prasme.

Kompetencu pieejas macibu prasmju mérkis ir pamats, kas laus skoléniem turpmakaja
dzivé izmantot zinasanas, prasmes, un attiecksmi, ka vienotu veselumu, skatoties uz visu
paplasinati un padzilinati. “ Caurviju prasmes klist par skolénu rikiem, kas palidz dzilak apgit
macibu saturu.” (Olina, u.c., 2018, 40). Caurviju prasmes ieklauj svarigas skolénu darbibas
veidus (kognitivas - izzinas, afektivas — jitu un socialas). Sis darbibas ir svarigas, jo tas ir
saistitas ar visiem cilvéka darbibas veidiem. Sis prasmes lauj iegiit zinaSanas dazados
kontekstos un daudzveidigiem veidiem gan domasana, gan paSvaditd maciSana. Ka art So

prasmju izmantoSana macibu priekSmetos, kas ir dazadi péc satura un macibu sasniegumiem,
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stiprina skolénos sp&ju §1s zinaSanas izmantot nakotn€ uz negaiditam un varbit ne tik vieglam

situacijam.

2.4.1. PaSizzina un pasvadiba

So prasmju galvenais uzdevums ir lai skoléns pats sp&jigs sevi motivét, 1idz ar to vinpam
ir vélme iegiit jaunas zinasanas un pilnveidot sevi. Skoléniem ir vélme macities un izprast savu
macibu celu, kas viniem padodas/nepadodas, kas ir vina stipras/vajas puses. Skoléns efektivi
pilnveido macibu procesu, saprotot un sekojot tam Iidzi. Skoléns izzina sevi, savas spgjas,
velmes, intereses, vajadzibas. Skoléns macas kontrolét savas emocijas, izvirzit sev reali
sasniedzamus rezultatus, ko sp&j stenot. Sis visas iegiitas zinasanas skoleniem lauj sakartot
savas domas un uzvedibu, kas kalpos ka pamats turpmakajai dzivei. Sis pamats skoléniem dos
iesp&ju patstavigi sevi pilnveidot, izvirzot sev mérkus un analiz€jot ta procesu un iegiitos
rezultatus.
(https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8
&ved=2ahUKEwi65M-
altTfAhUkqIsKHbHSBQ8QFjAAegQIARA C&url=http%3 A%2F%2Fvgim.jelgava.lv%2Fatt
achments%2Fnews%2F15180747765a7btb985343b%2Fmacibu-kompetences-
vec.ppsx&usg=A0vVaw0EJWIWObzXOCAgajilK9Ya) Dazi panémieni ar kadiem var attistit

§is prasmes — “atminu maja/cels; viedoklu aplis; sasniegumu dienasgramata, Mana vieta

komanda; sasniedzu/nesasniedzu; “gudrie” vardi.” (Puréns,2017)

2.4.2. Domasana un radoSums

So prasmju uzdevums ir attistis skoleénu sp&ju vizualizét jaunas idejas un atrast
iesp&jamo celu So ideju realizéSanai. Planojot un attistot So ideju, skoléni sp€j atrast jaunus un
efektivus risinajumus, kas laus [idz mérkim nonakt viss piemé&rotakaja veida. Paradot sevi
jaunus izpausmes veidus.
(https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8
&ved=2ahUKEwi65M-
altTfAhUkqIsKHbHSBQ8QFjAAegQIARA C&url=http%3 A%2F%2Fvgim.jelgava.lv%2Fatt
achments%2Fnews%2F15180747765a7bftb985343b%2Fmacibu-kompetences-
vec.ppsx&usg=A0OvVawOEJWIWObzXOCAgajilK9Ya)

“Skoléns identific€, analizg, izverte situacijas un informaciju un rikojas:
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* lieto efektivas problémrisinasanas stratégijas kompleksas situacijas;

* izmanto ekonomiska un sociala konteksta iespgjas, mérktiecigi radot jaunas
idejas un produktus, atrod inovativus risinagjumus un izpausmes veidus;

* plano un 1steno idejas praktiska darbiba, uznemoties iniciativu un Iideribu,
kad tas nepiecieSams;

« attista radoSai, uzné€migai un kritiski domajosai personibai raksturigas 1pasi-
bas, ieradumus un veido jaunus risinajumus rosinosu vidi.”

(http://www.izm.gov.lv/images/aktualitates/2017/Skola2030Dokuments.pdf)

DomaSanas attistiSanai skoléniem ir jasniedz iesp€ja secinat, tas ir viss nozimigakais
veids, ka veicinat doma abstrakti.(Puréns, 2017) RadoSums ir saistits ar cilvéka darbibam, kas
tiek veiktas ikdiena. Jebko ko cilvéks dara (jauna situacija, sarezgijumi), tas tiek darits radosi.
Uzdevumi, kas veicina §is caurviju prasmes — “Parrunu jautajumi; uzraksti skaidrojumu; ko es
zinu/ ko es varetu uzzinat; kas te att€lots; ka te triikkst; kur te ir kltda; darbs ar atslégvardiem,;

nepabeigta viktorina.” (Puréns, 2017)

2.4.3. Sadarbiba un lidzdaliba

ST prasme maca skoléniem biit atbildigam sabiedribas loceklim, kas spgj spriest un
attiecigajas situacijas atbilstoSi rikoties. Skoléniem nav problému sadarboties ar citiem
skoléniem, kas turpmakaja dzivé dos iesp€ju sadarboties ar dazadiem cilvékiem dazadas vides.
(https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8
&ved=2ahUKEwi65M-
altTfAhUkqIsKHbHSBQ8QFjAAegQIARA C&url=http%3 A%2F%2Fvgim.jelgava.lv%2Fatt
achments%2Fnews%2F15180747765a7btb985343b%2Fmacibu-kompetences-
vec.ppsx&usg=AOvVawOEJWIWObzXOCAgajilK9Ya)

Sadarbosanas ir nepiecieSama lai sasniegtu kadu kop&ju merki, lai sadarboSanas bitu
veiksmiga, Skola2030 uzsver §1s apglistamas prasmes — “sarunaties, saprasties un sadarboties”.
Nosauktas prasmes ir veiksmiga atsléga uz izdevusSos sadarboSanos. Sarundjoties cilveki
apmainas ar idejam un viedokliem. Saprototies cilvéki jau kopa diskuté, mekl€, rod labakos
risinajumus. Sadarbojoties cilveki kopigi virzas uz So meérki, izvirzot un sadalot uzdevumus,
uzticoties viens otram.

Noderigi uzdevumi, kas veicinas §1s prasmes attistibu — “uzbiivé argumentu maju/svarus;

izdali atslégvardus; bridinajuma signals; uzraksti vinam ieteikumus.” (Puréns, 2017)
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Lidzdarbosanas dod iesp&ju saprast citu cilvéku vélmes un vajadzibas. ST prasme dod
mums iesp&u aptver vairak informaciju, daloties un diskut&jot notikumus, problémas,
atklajumus. Ja Iidzdaliba ir efektiva ir iesp€jams mainit lielas lietas globalaja pasaulé, kas
risinas tagad vai risinasies vélak un domat jau tagad.

Visas minétas ipasSibas un darbibas ir nepiecieSamas, lai cilvékos veidotu sapratni par
noturigiem socialajiem ieradumiem un gatavibu sadarboties ar citiem 21. gadsimta, ka ari, lai
cilveki biitu gatavi dzivei, kas strauji mainas un attistas.

(http://www.izm.gov.lv/images/aktualitates/2017/Skola2030Dokuments.pdf)

Noderigi uzdevumi, kuru izmanto$ana un ieklauSana dazados macibu uzdevumos un
aktivitates attistitu prasmi lidzdarboties - “soli pa solim; neziniSa lomu spéle; avizu, interneta

vietnu, skrejlapinu veidosana. “ ( Puréns, 2017)

2.4.4. Digitala prasme

Digitala prasme ir nepiecieSama, lai cilveki spetu produktivi un drosi atlasit vajadzigo un
patiesako informaciju. Ka art digitalaja pasaul@ ir nepiecieSama droSiba komunicgjot. Digitalo
pasauli veiksmigi var izmantot vieglai, kvalitativai un atrai informacijas nodosanai talak.
Digitala pasaule ir specigs riks, taja ir daudz informacijas, kur to var parveidot, noglabat un
prezentét.
(https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8
&ved=2ahUKEwi65M-
altTfAhUkqIsKHbHSBQ8QFjAAegQIARA C&url=http%3 A%2F%2Fvgim.jelgava.lv%2Fatt
achments%2Fnews%2F15180747765a7bfb985343b%2Fmacibu-kompetences-
vec.ppsx&usg=AOvVawOEJWIWObzXOCAgajilK9Ya)

“Digitala caurviju prasme sastav no vairakiem komponentiem: (1) tehniska jeb prasmém
izmantot digitalas ierices, programmas lietotnes, (2) personiska jeb prasmes prezentét sevi
digitalo tehnologiju pasaulé un (3) mediju jeb prasmes izmantot medijus, celu pie kuriem
miisdienas arT pamata nodrosina digitalas tehnologijas. “ (Puréns, 2017, 106)

Digitala prasme tie iedalita vairakos apaks iedalijumos, p&c to izmantoSanas veida. [zdala
$adas prasmju kopas. Iekavas ir doti dazadi uzdevumi, kas attista So prasmi.

e “Prasmi atrast nepiecieSamos medijus (atrodi magisko vardu; izvertg,
sagrupé; ka tu to mekle?; ko saka “attels™?)
e Prasmi izvertet nepiecieSamos médijus (izverte So vietni)

e Prasmi atrast nepiecieSamo informaciju (parrunas par atrasto)
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Prasmi izvertét medijos atrasto informaciju (salidzini; sagrup€)
Prasmi izmantot m&dijus sava darba radiSanai (ieceru saraksts)” (Puréns,

2017, 112)
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3. IZSTRADATO MACIBU UZDEVUMU PRAKTISKA PARBAUDE

BABITE VIDUSKOLA 9. KLASE

Tresaja darba dala ir savakti vienkopus pedagogiskas izméginajuma darbibas norises:
pedagogiskais novérojums, anketu un interviju analize, stundu gaitas, skolénu rezultatu izpéte
un vértéSana. Babites vidusskola norit€ja pedagogiska izmé&ginajumu darbiba, saskanotas
savstarpgjas darbibas rezultata ar LU PPMF lektoriem, metodiki, Babites vidusskolas
majturibas un tehnologiju skolotaju, kas ir diplomdarba autores mentore.

Izveidoto macibu planu t€émai “Uzturs” 12 macibu stundu ietvaros autore aprobgja
Babites vidusskola 9. klas€, kura majturibu un tehnologijas stundas apgtist 13 skolnieki.
Planojot macibu procesu un sastadot tematisko planu, autore izmantoja macibu priekSmeta
pamatizglitibas programmu. Macibu plans ( macibu mérki, sakotngja situacija, macibu lidzekli
un rezultatu kontrole ) sastadits ta, lai apgiistot temu “Uzturs” atbilstosi devitajai klasei, skoléni
attistitu caurviju prasmes ( PaSizzina un paSvadiba; Domasana un radoSums; Sadarbiba un

lidzdaliba; Digitala ).

3.1. Pedagogiskais novérojums

Uzsakot pedagogisko izméginajuma darbibu, autorei bija iesp&ja veikt pedagogisko
noveérojumu klasg, kura notika aprobacija. Pedagogiskais novérojums ilga vienu dubultstundu,
kas ir divas macibu stundas, katra pa 40 miniitém. STiemesla d&l, autore bija dalgji iepazinusies
ar klases uzsakot izméginajuma darbibu. P&c nov€rojumiem autore sp&ja aptuveni noteikt
klases Iiderus un, ka arT metodes, aktivitates un uzdevumus, kadas biitu vispiemérotakas.

Merkis pedagogiskajam noveérojumiem ir iepazit klasi un, ja nepiecieSams, mainit
tematiska plana sastaditos uzdevumus vai metodes. Uzdevumiem un izvélétajam metodém
javeicina skolénu macibu rezultatu sasniegSanu un stundu tému sekmigu apguvi. Pedagogiska
novérojums deva iesp€ju, nepiecieSamibas gadijuma, veiksmigak mainit tematisko planu
balstoties uz individualu skolénu grupu. Sis stundas laika apmeklgjums bija pilnigs, kas lava
noverot katru skolénu. Skolénu daudzums klasé ir 13, tap&c metodes, parrunas diskusijas,
parrunu aplis, u.c. metodes, kas ir saistitas ar individualu runasanu visas klases prieksa ir
neefektivas. Rezultata autors secina, ka §1s metodes var efektivi izmantot grupu darbos, atvélot
mazak laika uzdevumam. Parrunajot ar skolotaju (turpmak teksta — mentoru) metodes, kas ir
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piemérotakais Sai klasei, ir darbs, kas javeic uz darba lapam vai burtnicas uzdodot rakstisku

uzdevumu. Mentors ieteica izmantot uzdevumus, kas ietver iepriek$€ju planosanu, kadu

konkrétu darbibu veikSanai, piem&ram, praktiskajiem vai grupu darbiem.

Saja klasé ir tris skoléni, kuri regulari neierodas uz macibu stundam. Saja klas€ ir ar1

skoléni, kas dazkart neierodas uz nodarbiba. Lielaka klases dala ierodas regulari uz macibu

stundam. Noverojumu veicot tika noskaidrots, ka klas€ ir negativais lideris. Negativais Iideris

rada nelabveligu klases gaisotni, paildzinot uzdevumiem atvéleto laiku, izsakot negativas

piezimes citiem klasesbiedriem, neiesaistoties uzdevumos, nodarbojoties ar lietam, kas nav

atlautas. Neskatoties uz Siem faktoriem, mentors sp&ja tikt gala ar negativo lideri, radot

labveligu atmosferu, macibu rezultatu sasniegSanai.

Skolnieku raksturojums majturibas un tehnologiju stundas Babites vidusskola

devitaja klase

Tabula 3.1

Nr.

Raksturojums

Piedalas stundas, jo ir japiedalas. Nav apmierinats ar grupu darbiem, darbus
labak veic individuali. Veicot kadus rakstiskos darbus nepiecieSams miers un
klusums.

Stundas piedalas, lai paSam butu interesantak. Stundas laika ir kluss. Tika
piekerts daZas reizes lietojam mobilo telefonu. Neapziniga attieksme pret
darbu. Skoléns nav augsti motivéts. Grupu darbos neaktivi piedalijas.

Stundas piedalas, lai uzzinatu kaut ko jaunu. Pacietigs darba veicgjs stundas.
Izvirza paSiniciativu, apzinas, ka to varétu izvirzit vairak. Attieksme grupas
darbos pozitiva. lerodas sagatavojies.

Piedalas stundas, lai ieglitu jaunas zinaSanas. PavirSs darbu veicgjs. Darba
rezultats viduvgjs. Darbu veic, ja ir iepriek$€ja motivacija no skolotaja puses.
Klases vidii mégina izcelties.

Stundas laika ir loti kluss. Grupu darbos iesaistas. Skoléns ir kautrigs, ta
iemesls iesp&jams ir zemais pasvertejums. Labs darba temps un attieksme
stundas.

Stundas piedalas lai izglitotos un uzzinatu kaut ko jaunu, ka art labs
vertejums tiek izvirzits, ka mérkis. Darbus veic riipigi. Grupu darbus veic
apzinigi. lerodas sagatavojies. Stundu darbs tiek veikts labi.

Stundas un grupas darbu veic bez paSiniciativas. Zemi darba rezultati.
Skolénam nepiecieSama regulara motivacija. Attiecksme pret darbu zema.
Stundu laika nodarbojas ar lietam, kuras nav paredz€tas. Stundas sakumi
parsvara tiek kaveti, stunda apmekle regulari. Stundas ir skals. Klases
negativais lideris.

37



8. | Neapzinata atticksme pret darbu. Darbi tiek veikti tadel, ka skolotaja ta saka.
Nav paSiniciativa. Grupu darba aktivitate viduvéja.

9. | Nevizigs darba veicgjs. Stundas nav aktivs. Tika piekert lietojot telefonu
stunda. Nav nopietna atticksme pret macibam, tiek minimums, lai biitu
ieskaitits vertejums.

10. | Stundas uzdevumus veic nepilnigi. Skoléns nav pacietigs, centigs un rupigs.
Skolénam nepiecieSama regulara motivésana un atkartota uzdevumu
skaidroSana, kas traucé stundas gaitai.

11. | Stundas piedalas, lai iegtitu labu vértgjumu. Skoléns stundas ir pasivs.
Darbus veic ar dal&ju atdevi. Pret grupu darbu skoléns attiecas pozitivi,
veicot uzdevumus, kas nepiecieSami.

12. | Skoléna motivacija stundas macities ir vertejums. Skoléns izvirza dazadas
domas un idejas stundas laika. Grupu darba iesaistas aktivi.

13. | Skoléns ar zemu darba sp&ju, stundas darbus veic dal&ji. Grupu darbos
iesaistijas labprat. Nosverts. NepiecieSama motivacija, lai skoléns darbu
izpilditu produktivi un laika.

3.2 Stundu gaita

3.2.1 Macibu satura apguve

Autore macibu témai ,,Uzturs” izveidoja tematisko planu (skat. 21. — 22. Ipp). Saja plana
ir uzskaititas stundas t€mas ar stundu skaitu, apglistamas zinaSanas un prasmes, izmantojamie
macibu lidzekli un literatira, macibu metodes, uzdevumi skoléniem, vért€Sana, piezimes.
Papildus autore pievienoja aili “Caurviju prasmes”, kura ir stundas uzdevumi, kas attista
dazadas caurviju prasmes. AtbilstoSi tematiskajam planam autore vadija pedagogisko
izm&ginajuma darbibu. Darbibas laika autore veica plana korekcijas, kuras bija nepiecieSamas,
lai skoléni labak un efektivak apgiitu jauno macibu saturu. Korekcijas tika veiktas balstoties uz
skolnieku zinaSanam, attieksmi (ieklauSanas laika, uzdevumu izpilde), novérojot attistibas
izaugsmi. Skolotajam jabiit gatavam neparedz&tam situacijam, piemeram laika trikuma vai
parpalikuma gadijuma. Jabut parliecinatam par uzdevumiem, kuri ir mazsvarigi, lai var tos
izlaist laika trikuma gadijuma. Jabit gataviem papildus uzdevumiem / aktivitatém, kas atbilst
macibu témai (vai $aja gadijuma, attista caurviju prasmes), lai laika parpalikuma gadijuma
uzdevumus / aktivitates var izmantot. Skolotajam jaspgj pielagoties situacijas, kad kads/i
skoléns/i neierodas skola, jarékinas art ar sekam zinaSanu parbaudes laika.

Augstaku macibu rezultatu sasniegSanai, autore izvélgjas dazadu macibu metodes un

uzdevumus. Katra macibu stunda tika izmantotas vismaz divas macibu metodes, kas attista
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caurviju prasmes. Sis metodes skoléniem deva iesp&ju pilnveidot etras galvenas caurviju
prasmes, kas ir aprakstitas projekta “Skola2030” (PaSizzina un pasvadiba; DomaSana un
radoSums; Sadarbiba un lidzdaliba; Digitala). PaSizzinas un pasvadibas caurviju prasmes
attistiSanai autore izmantoja metodes, ka “Viedoklu aplis”, “Soli pa solim”, ”Darbibas soli”,
u.c.. DomasSanas un radoSuma caurviju prasmes attistiSanai autore izvel&jas metodes, ka “Darbs
ar atsleégas vardiem”, “Komentg, ko tu dari”, “Parrunas”, u.c.. Metodes, kuras autore izmantoja,
lai attistitu sadarbibas un Iidzdalibas prasmi, ir “Kas man palidz/traucg?”, u.c.. Darba forma,
kas skoléniem apgiistot So macibu t€mu, pec sastadita tematiska plana, attista digitalo prasmi —
prezentacija. STtematiska plana uzdevums, kas intensivi attista caurviju prasmes ir grupu darbs.
Klase sadalas tris grupas, katrai grupai iedod atbilstoSu teému (gluténa nepanesiba, laktoze
nepanes, vegetarisms (turpmak teksta — GN, LN, V)). Tresas dubultstundas laika katrai grupai
javada no stundas 20 miniites, kas pirmas 10 miniites ir atbilsto$as témas izklast, otras 10
minttes ir uzdevumi/aktivitates par t€mu. Lidz tam katras stundas beigas ir atvélets noteikts
laiks grupu darbam un parrunam, par uzdevumiem, kurus ir nepiecieSams veikt. Grupu darbu
veicot skoléniem attistas visas caurviju prasmes. Grupu darbu prezentgjot skoléniem attistas
digitala un sabiedribas un lidzdalibas prasme. Digitala prasme — tehniska jeb prasme izmantot
digitalas ierices, programmas, lietotnes. Sadarbiba — prasme sarunaties, saprasties un veikt
kopdarbu. Lidzdaliba — aktivi piedaloties citu grupu sagatavotajos uzdevumos vai aktivitates.
Katras stundas sakuma uz tafeles tika uzrakstitas uzdevumi, ar kuriem tiks attistitas caurviju
prasmes.

Pirmaja dubultstunda (skat. 21. Ipp., nr.1) darba autores mérkis, sniegt skoléniem
atkartojumu par t€ému “Veseligs uzturs” un jaunas zinaSanas par di€tam, attistot dazadas
caurviju prasmes. Darba autore stundas ievaddala skolénus informgja par pedagogiskas
darbibas uzsakSanu un tas primarajiem mérkiem. Ar diagnosticgjosa darba (skat. 62. Ipp.,
3.pielkums) palidzibu, kas tika rakstits stundas sakuma” autore noskaidroja, skolénu
priek$zinasanas par t€ému “Uzturs”, kas deva iesp&ju autorei péc iesp&jas efektivak veicinat
skolénu darbibas klas€, lai jaunais macibu saturs ir atbilstoss skolénu lIimenim. Talak sekoja
“Viedoklu aplis”, motivéjot skolénus domat par uztura t€tmam un macitie brivi izteikt savu
viedokli. Sis uzdevums, ka jau ieprieks tika minéts, nav no veiksmigakajiem, jo skoléni klase
ir daudz. ST uzdevumam atvéletais laiks tika ieildzinats. Lielai dalai skolénu nebija
izkristaliz&jies viedoklis par So t€mu, kas noveda pie domasanas uz vietas un papildus laiks,
tomer visi nonaca pie kadam atzinam un dalijas ar tam klases prieksa. Skoléni uzdevuma vidi
saka sacuksteties, autorei nacas aizradit, kas noveda pie papildus laika. Stundas turpinajuma

darba autore skoléniem prezent&ja prezentaciju “Dictas”. Skoléni prezentacija laika veidoja
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“Atminu maju / celu”. Skoléniem $is uzdevums veicas. Dazi skoléni iesaistijas dal&ji. Stundai
ritot uz beigam tika pieversta uzmaniba grupu darbam. Tika sadalitas grupas un t€mas. Skoléni
veidoja darba planu, iztirzajot darbibas solus, kontroles laiku, resursu apzinasanu un riska
faktorus. Skoléni So uzdevumu veica kopigi, izvélgjas vienu no grupas kas rakstis un pildija
dotos uzdevumus. Skoléniem bija nepiecieSamas konsultacijas no darba autores, jo skoléni
sastapas ar dazadam grutibam. Iemesls - $§ada tipa uzdevumi skoléniem ir jauni.

Otras dubultstundas uzdevumus autore korig€ja sava macibu plana, balstoties uz
ieglitajiem rezultatiem diagnosticgjoSaja darba. Darba autore v€lgjas skoléniem papildinat
zinasanas par t€mu “Veseligs uzturs”. Stundas sakuma skoléni lasija Anatolija Danilana 1sus
teksta “Veseligai dzivei” fragmentus no zurnala “OK” (skat. 65. Ipp., 6. pielikums). Skoléniem
bija dazadi teksta fragmenti, daziem tie sakrita. Skoléniem bija dotas 5 minites izlasit
fragmentus un paral€li veikt uzdevumu — ko es zinu? / ko es gribu pastastit klasesbiedriem?.
P&c 5 minttém skoléni saka dalities ar savam idejam. Skoléniem §is uzdevums veicas — aktiva
iesaistiSanas, patikama klases vide, uzdevums tika padarit laika. Nakosas 10 miniites darba
autore skol€niem stastija stastijumu - “Biologiski un energétiski 1idzigi produkti” un kopa ar
skoléniem pétija uzturlidzeklu kimiska sastava tabulas. Skoléni aktivi iesaistijas un uzdeva
jautajumus, kas paildzinaja §im uzdevumam stundas plana paredz€to laiku. P&c tam skolénu
uzdevums bija pildit darba lapu (skat. 63. Ipp., 4. pielikums). Darba lapas sakuma tika atkartoti
ielikts jautajums par veseligu uzturu, lai skoléni §is zinasanas sekmigak nostiprinatu. Darba
lapas otrs uzdevums ir individuali sadalit veseliga uztura $kivi pa produktu grupam, bet Saja
uzdevuma jaievero iedalitas grupu dietas (GN, LN, V). Skoléni sadalijas ieprieks sadalitajas
grupas un nakoSo uzdevumu veica, balsoties uz izpilditajam darba lapam. Skoléni veidoja uz
A3 formata lapam $kivjus, griezot no zurnaliem / bukletiem partikas produktu att€lus un l[imé&jot
tos atbilsto$aja apla segmenta (skat. 41. Ipp. , 3.2.1. att.). ST darba izpildei paredzétais laiks
nebija pietickams, tapec stundas beigas, nepietika laiks citiem uzdevumiem — grupu darbu
prezentacijai, “vert§juma mintite” “nezinisa loma”. Skoléni izbaudija praktisko darbu un bija
aizrautigi. Skoléni dalgji bija sagatavojusies stundai, nebija atnesti Zurnali un bukleti, lai veiktu
stundas darbu, darba autore tos bija sagadajusi. Darba autore uzsver, ka neizdevas sasniegt
ieceréto rezultatu. Turpmakai $1 plana veiksmigai izmantoSanai darba autore att€lu, kuros ir

att€loti produkti, grieSanu un Itme&Sanu aizstatu ar produktu rakstiSanu vai zimésanu
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Skolenu veidotie dietu Skivji (GN, V, LN) (autores attels)

Attels 3.2.1.

Tresas dubultstundas ievaddala darba autore skolénus uzrunaja, lai noskaidrotu, vai visam
grupam ir izpildits uzdevums. Darba autore skolénus iepazistinaja ar stundas uzbiives planu.
Skoléni stundai bija sagatavojuSies. Uzsakot darbu skoléniem bija uzdevums uz lapinam
uzrakstit kapéc es piedalos? Atbildes bija dazadas — “piedalos, tapec, ka ir tada stunda”, lai
iegiitu zinaSana”, “velos iegiit labu atzimi”. Skoléni prezent&ja savu padarito darbu. Skoléni,
kas tikmér klausijas sniegtas prezentacijas, veica uzdevumu — “darbs ar atslegvardiem”. GN
grupa — iesaka prezentaciju ar jautdjumu, lai noskaidrotu, kuriem no klasesbiedriem jau ir
zinasanas par t€mu gluténs. Skoléni turpindja ar t€mas izklastu. P& prezentacijas grupa
klasesbiedriem uzdeva uzdevumu - sastadit dienas €dienkarti gluténa nepanesibas saliniekiem.
LN grupa — t€mas izklasta prezentacija piedalijas visi grupas dalibnieki, tika lasits no slaidiem.
Prezentacijas uzbiive loti laba. Grupa péc prezentacijas klasesbiedriem uzdeva jautajumus par
stastito. V grupa — Trucigs informacijas daudzums, prezentacijas uzbiive dalgja (vardu klidas,
noformé&jums). Sis grupas uzdevums bija tads pats, ka LN grupai. Stundas beigas darba autore
skolénus iepazistinaja ar sniegtajiem rezultatiem, ko skoléni uzklausija. Darba autore velgjas
noskaidrot, ka veicies ar grupu darbu, tapéc skoléniem tika izsniegtas “pasvért§juma un
savstarpgja vert€Sanas lapa” (skat ??.lpp., S.pielikums). Izvert§jot So lapu rezultatus, skoléni
labprat izteica viedokli, par savam lidzdalibas prasmém. Ar So uzdevumu skoléniem tika dota
iesp€ja saprast, ka vini ir pasi savas vides veidotaji. Skoléni lielakoties bija apmierinati ar grupu
darbu, dazi skoléni bija ielikus$i 3 no 4 punktiem — viedoklu saskanoSana, pozitivas sarunas un
tolerancg€. Darba vaditaja izliekot v@rt€jumu par grupu darbu néma véra So darba lapu rezultatus.

Ceturtas dubultstundas praktiskie darbi notika virtuvé. Darba vaditajai §1 virtuve bija

jauna, tapec mentore §is stundas sakumu asistgja. lepriekSgjas stundas beigas darba autore
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izdalija tris dazadu niidelu receptes (risu, turku zinu, kvieSu miltu) katrai grupai. Skoléni
sadalija nepiecieSamos produktus nidelu pagatavosanai, kurus uz ceturto dubultstundu bija
nepiecieSams atnest. Pastaisitas niideles tika taisitas no dazadiem miltiem, kas atspogulojas
dazadas ntdelu taisiSanas tehnologijas. Skoléni vargja iepazities ar §SIm tehnologijam, kuras
stundas beigas salidzinaja. Darba autore pirms praktiskas nodarbibas bija individuali
pagatavojusi visus tris niidelu veidus. Darba autore secina, skolotajam ir jaizprot darba process,
lai spetu sekmigi instruét skolénus, gatavoSanas procesa un skoléni veiksmigak apgiitu
pagatavosanas gaitu. Vien no trim grupam produktus bija atnesusi. Darba autore bija atnesusi
visam grupam nepiecieSamos virtuves rikus un produktus niidelu pagatavosanai. Darba autore
secina, ka nedrikst parmeérigi palauties uz skoléniem. Skolotajam ir jabut aktivam veérotajam.
Saja gadijuma skoléniem tuvojas semestra beigas un eksamenu perioda sakums, kas samazina
koncertéSanas spejas tajos priekSmetos, kuros netiks kartoti eksameni. Grupam, kuras nebija
sagatavojusas, darba autore iedeva produktus, bet samazinaja punktus, balstoties uz vértésanas

kriterijiem ailé *“ Sagatavojies praktiskajiem darbiem” (skat. 23. lpp, nr. 4).

Ceturtas dubultstundas darba gaita (autores attéls)

Attels 3.2.2. — 3.2.4.

Darba autore un skoléni, kad miklas jau bija gatavas un tas bija nepiecieSams nobriedinat,

devas uz klases otru dalu. Darba autore lasija tekstu “SLOWFOOD”, skoléni tikmér veica
uzdevumu, “ko es zinu / ko es varétu uzzinat?” Skoléniem dazads aktivitates [imenis iesaistoties
uzdevuma, bet visi iesaistijas. Parsvara skoléni rakstija svarigakos faktus / atzinas. Sis
uzdevums ritgja raiti, pec paredzéta laika. Sada tipa uzdevumi ir veiksmigi, ja ir nepiecie$ams

ieklauties laika. P&c §1 uzdevuma darbi tika turpinati virtuve. Visas grupas veiksmigi nonaca
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pie gala produkta. Stundas beigas risindjas parrunas pa darba gaitu un iegiitajiem darba
rezultatiem. Dazi skoléni izteica pretenzijas par darbu grupa, ka tas neesot bijis vienlidzigs.
Klases gaisotne bija patikama, skoléni bija apmierinati ar gala produktiem. Darba autore ar §1s
stundas gaitu un rezultatu ir loti apmierinata.

Piektaja dubultstunda, skoléni atkartoja pamazinasanas par galda kultliru un ieguva
padzilinatas zinasanas par Siem tematiem. Mentore iepriek§ darba vaditaju jau bija inform&jusi,
ka skoléni zina galda kultiiras pamatprincipus. Darba autore skoléniem radija vizualizacijas ar
galda klajumiem dazadam svinibam. Skoléniem tika izdalitas majturibas un tehnologiju macibu
gramatas un kopgji tika lasits, mainot skolénus, kas lasa, 4. nodalas t€ma “LatvieSu nacionalie
edieni” (Kulakova, 2010). P&c teorijas apgtSanas, skoleéni bija gatavi veikt uzdevumus
patstavigi. Skolénu uzdevums bija sadalities grupas, kuras ieprieks vini dalijas. Plano édienkarti
un galda klajumu, kadam no latvieSu gadskartu svinibam, ievérojot ieprieks iedalitas ditu
grupas. Plano nepieciesamo laiku &dienu pagatavoSanai un galda klajuma uzklasanai. Skoléni
vienojas ar darba vaditaju par &dieniem, kas tiks gatavoti nakosaja dubultstunda. Stundas beigas
skoléniem visiem bija plani, kurus iesniedz darba vaditajai, skoléni atstaja sev informaciju ar
nepiecieSamajiem produktiem. Stundas nobeiguma dala skoléniem bija uz lapinam jaatbild uz
jautajumiem — “Man patiktu, ja varétu... Kas man padodas/ kas man vél nepadodas?”. Darba
autore uzsver, uzsakot So t€mu, skoléni triicigak izteica savu viedokli. Attistot sp&ju izteikt
viedokli, atzinas un vélmes, caur dazadiem kompetencu pieejai sagatavotiem uzdevumiem ar
akcentu uz caurviju prasmém, lasot skolénu iesniegtas atbildes uz jautajumiem un veicot
secinajumus, skoléni aktivak un apzinatak saka izteikt savas atzinas un v€lmes. Tas nebija
vienveidigas, ka tas tika noverot sakuma.

Sestas dubultstundas plana bija praktiskais darbs virtuvé. Gatavot €dienus un klat galdus,
atbilstosi iepriek§ sastaditajiem planiem. Skoléni Sai stundai nebija gatavi. Viena grupa bija
dalgji gatava. Ka jau iepriek$ darba autore mingja nedrikst parak palauties uz skoléniem. Saja
gadijuma darba autorei nebija rezerves plans / uzdevumi. Skolas mentore $adu situaciju jau bija
pieredzgjusi. Sis stundas vadibu parnéma skolas mentore. Darba vaditajas secinajums ir, ka bija
nepiecieSams atgadinajums skoléniem par praktisko darbu. Skoléniem bija nepiecieSams vél
viens vert¢jums tapec uz nakoso dubultstundu darba autore bija sagatavojusi parbaudes darbu
par apgito t€ému “Uzturs”. Nakosa dubultstunda skoléniem nenotika, jo skola notika pasakums,
81 iemesla dé] visiem skoléniem kav@Sana bija attaisnota un parbaudes darbs bija japarcel uz
nakoso nedelu.

P&dgjas dubultstundas laika skoléni rakstija parbaudes darbu. Liela dala skoléni pabeidz

pirms noteikta laika. Darba vaditaja jau bija rékindjusies ar $adu situaciju, tapec, kad visi
43



"

skoléni bija nodevu$i savus darbus, tika radits video rulliSus " Ka atpazit gluténa

nepanesamibu?’ (Medicinas Kanals) (https://www.youtube.com/watch?v=ZusAK6IWvnE);

“Izglitojoss video skoléniem : Uzturs” (BDRA)

(https://www.youtube.com/watch?v=cWdRf ouVsw). Darba autore secina, ka $adi uzdevumi
skoléniem ir aizraujoSi. Skoléni ar interesi Sos video rulliSus skatijas un labpratigi par tiem
velak debatgja ar klasesbiedriem. Autore ar secina, ka video rulliSu skatiSanas stundu laika,
dod skolotajam asistenta jeb otra skolotaja lomu. Laika kamér skoléni skatas video rulliti,
skolotajai ir iesp€ja disciplinét tos skolénus, netraucgjot citiem skoléniem paredzetaja laika
apgit macibu saturu. Biezi vien izskan viedoklis, ka skoléni $adus uzdevums var veikt ari
individuali, ka majas darbu. Autore uzskata, ka ne vienmér skoléni biis Sos video rulliSu

noskatijusies, kas var€tu iekavet tematiska plana raitu virziSanos uz prieksu.

3.2.2. Skolénu darbibas produktu izpete

Skolénu darbibas produktu izp&te darba autore veica, pec vertésanas kritérijiem (skat. 23.-
24. lpp.) Veértesana skoléni ar1 piedalijas gan veértgjot sevi (pasveértéjums), gan vertejot klases
biedrus (savstarp&jais veértejums). Darba autore vert€ja ar1 skolénu attieksmi pret stundas darbu,
skolénu izaugsmi stradajot ar jauno t€mu un prasmju apguvi.

Darba autore vértgja skolénu sniegumus — diagnostic§josaja darba, prezentacija,
praktiskaja darba (virtuvé) un parbaudes darba.

e DiagnosticgjoSaja darba skoléniem tika vertetas zinasanas, kuras tika apgiitas
ieprieks€jos gados majturibas un tehnologiju stundas, apgistot t€mu “Uzturs”.
Skolénu priek$zinasanas par $o t€mu nav spécigas. Bija uzdevumi, kuros skoléni
jauca dazadu terminu funkcijas, dazi lodzini vai ailes bija tukSas, ka ar1 neprecizi
izteicas. Darba autore secina, skoléni nav parliecinati par eso$ajam zinasanam.
Skoléniem zinasanas nav pilnigas. Skoléniem ir problémas ar uzdevumu nosacijumu
iev@roSanu — tika atbildéts viens no dotajiem diviem jautajumiem.

e Prezentacijas skoléni bija sagatavojusi. Skoléni bija veiksmigi tikusi gala ar Siem
uzdevumiem. Starp grupam atskiras darba kvalitate - prezentacijas noform&jums un
uzbiive, informacijas daudzums, korektums. Grupas atskiras prezenteéSanas sp&jas
— lasiSana no lapam, slaidiem, nevienlidziga darba sadaliSana. Skoléniem bija
sagatavoti uzdevumi, ko uzdeva klasesbiedriem. Skoléniem bija pozitiva attieksme
pret darbu gan prezent&jot, gan piedaloties citu sagatavotajos uzdevumos. Skoléni

aktivi iesaist1jas darba autores
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uzdevuma — darbs ar atslégas vardiem.

Praktiskais darbs (virtuv€) skoléniem rosinaja velmi darboties. Skoleni labprat veic
praktisko darbus / uzdevumus. Lielaka dala, divas grupas no trijam, skolénu nebija
sagatavojusies darbam virtuvé — nebija atnesti nepiecieSamie produkti lai gatavotu
niideles (receptes un nepiecieSamos produktus darba autore iepriek$gja stunda
izdalfja un parrunaja ar skoléniem radusas neskaidribas, izp&tot tas un dalot
produktus). Skolas mentors darba autori ieprieks bridinaja ar pieredzi, ka skoléni ne
vienmér atnes nepiecieSamos produktus. Darba autore bija pariip&jusies, atnesot
nepiecieSamos produktus. Skoléni aktivi veica darbu virtuveé, skoléni ntdeles
nepabeidz vienlaicigi. Grupa, kur darbu bija paveikusi viss atrak, uzklaja visiem
vietu pie galda, lai varétu visu kopigi degustét paveiktos darbus. Skoléni bija
apmierinati ar iegiitajiem rezultatiem. Skoléni izteica dazadus viedoklus par niidelu
garSu, konsistenci un pagatavosanas tehnologijam. Skoléni labprat un aktivi
piedalijas viedoklu, atklasmju un atzinu apmaina.

Parbaudes darbs tika organizéts, jo skoléni nebija sagatavojusies otrai praktiskajai
nodarbibai. Parbaudes darbs tika rakstits, izlaizot divas macibu stundas — 1. kad
skoléni nebija sagatavojusies; 2. skoléni nebija stunda, skola notika attaisnojosa
iemesla pasakums. Vien grupa bija dal&i sagatavojusies. Darba autore, lai
skoléniem iegiitu nepiecieSsamo atzimju daudzumu un tikti noverteti noslédzot t€mu
“Uzturs”, sastadija parbaudes darbu, lai novértétu skolénu macisanas rezultatus
attieciba pret planotajiem sasniedzamajiem macibu rezultatiem. Pildot parbaudes
darbu, skoléniem sagadaja griitibas izpildit dotos uzdevumus. Skoléni nevizZigi
pildija uzdevumus, skoléni ne vienmer uz jautajumiem atbildgja pilnigi. Daziem
skoléniem zinaSanu limenis, salidzinot ar diagnostic€joso darbu, bija pasliktinajies.
Vertejot parbaudes darbus, autore secina, kas skoléni nebija pietickami gatavojusies
Sim parbaudes darbam. Skoléniem sagada griitibas atbildét uz visiem sniegtajiem
jautajumiem, lai gan stundas sakuma darba autore parrunaja visus uzdevumus ar
skoléniem. Iesp&jams jautajumus nevajadz&tu apvienot (piem. orginalais jautajums
- Kas ir gluténa nepanesamiba? (c€lonis, sekas), parveidotais jautajums — Kads ir

c€lonis gluténa nepanesamibai? Kadas ir sekas, ja ir glut€éna nepanesamiba?).
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3.2.3. Vértesana

Skolénu macibu rezultatu vérteésanas kritériji ir 1.8. apaksnodala (skat. 23.-24. Ipp.)
e Diagnosticgjosais darbs (skat. 62. Ipp., 3. pielikums)

Skoléni tika vertéti izmantojot ievadveértésanu jeb diagnosticgjoso. Skolénam vajadzgja
atbildét vizsmaz uz pusi no uzdotajiem jautajumiem, lai iegltu vert€§jumu — ieskaitits. Darba
autorei bija nepiecieSams noskaidrot skolénu pamatzinasanas un gatavibu tekoSajai témai.
Lielakajai dalai klases bija vertejums — ieskaitits. Septini skoléni ieguva vertejumu — ieskaitits,
pieci skoléni ieguva vertgjumu — neieskaitits. Viens skoléns nebija skola

e Prezentaciju prezentéSana

Darba autore Saja darba veért§ja gan apkopoto informaciju, gan noform&umu, gan
prezent€Sanas sp&jas. Skoléniem tika papildus pieskirti punkti par originalitati. Skoléni tika
verteti grupas, bet bija ari atseviski punkti, kurus skoléni veértg€ja. Skolénu vertgjumi klasé
svarstijas no cetram lidz devinam ballém (skat. att. 3.2.3.1.).

Skolnieku iegiitie vertejumi par prezentacijam

Awels 3.2.3.1.

o N B O

9 balles 7 balles 6 balles 4 balles

m Skolénu skaits

e Praktiskais darbs (virtuve)

Gatavojot niideles darba autore vért€ja gan skolénu sagatavoSanos darbam, gan darbu
grupas, gan kartigu darba vides uzturéSanu. Skoléni tika vert€ti grupas, tika ari vérteta
individuala sagatavosanas (priekSauts). Skolénu vert€jumi klasé svarstijas no sesam lidz
devinam ballém (skat. att. 3.2.3.2.).

Skolénu iegiitie vértéjumi par praktisko darbu

Artels 3.2.3.2.

10

M Skolénu skaits
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e Parbaudes darbs
Parbaudes darba skoléniem bija iesp€ja paradit savas iegiitas zinasanas t€ma “Uzturs” —
veseligs uzturs; GN, LN, V; biologiski un energétiski 1idzigi produkti; “Slowfood”; latviesu
svetki; galda klajumi. Atzimes bija neatbilstosi zemas, atzimes svarstijas no sesam lidz ¢etram
balleém (skat. att. 3.2.3.3.).
Skolénu iegiitie vértéjumi par parbaude darbu

Areels 3.2.3.3.

o N B OO

6 5 4

m Skolénu skaits

Darba autore izpétot, pirma semestra parbaudes darbu vért€§jumus (1 skolénam 3 balles; 1
skolénam 4 balles; 8 skoléniem 6 balles; 3 skoléniem 8 balles), secina, ka skoléniem $aja klasé
ir tendence uz gandriz labie vért€jumie. Skoléniem nav pietickamas motivacijas macities un
pilnveidoties. Iesp&jams, ka ta ir probléma skolas kop&ja macibu plana saturd, nav vienoti

mérki, nav izvirzitas kop€jas vertibas.

3.3. Aptauju analize

Darba autore veicot savu diplomdarbu vElgjas noskaidrot cilvéku zinasanas par celijakiju
jeb gluténa nepanesamibu, laktozes nepanesibu jeb intoleranci un vegetarismu (turpmak teksta
— GN, LN, V). Darba autore izveidoja anketu — “Diétas - Gluténa nepanesamiba, Laktozes
nepanesamiba, Vegetarisms”. Darba autore aptaujas izveidei izmantoja programmu “Google
veidlapas” (“Google Forms”). Ar anketas jautajumiem darba autorei izdevas noskaidrot cilveku
zinasanas par §1 dietam, ka arT attieksmi par nepiecieSamibu skoléniem skolas apgtt §is t€mas.
Anketa tika izmantoti dazada tipa jautajumi, gan ar izvéles variantiem, gan ar brivi iztiktam
atbildem, 1sa teksta veida (atverta tipa jautajumi jeb brivo atbilzu jautajumi). Anekt€Sana
piedalijas kopa 53 dazada vecuma un dzimuma cilvéki. Darba autore iegiitos rezultatus

apkopoja un veica secinajums.

47



3.3.1. Anketas jautajumi un atbilZzu analize / izp€te, secinajumi

Anketas 1. jautajums

Awels 3.3.1.1.

Kuru no diétam Jis zinat? (var izvéléties vairakas atbildes)
54 atbildes

Gluténa nepanesamiba 43 (79,6%)

Laktozes nepanesamiba 44 (81,5%)

Vegetarisms 50 (92,6%)

Nevienu

Attela 3.3.1.1. ir apkopotas atbildes saistiba ar cilvéku zinaSanam par GN, LN, V diétam.
No 54 respondentiem - viens nezin nevienu no $§tm di€tam, 43 zina, kas GN, 44 zina, kas ir LN,
50 zina, kas ir V. Procentuali aptuveni 2 % no visiem respondentiem nezina ne vienu no
sniegtajam dieétam. Aptuveni 14 % no visiem respondentiem zina vienu no sniegtajam diétam.
Pargjie zina divas vai visas no sniegtajam di€tam. Analiz€jot iegiitos rezultatus darba autore

secina, ka cilvékiem ir zinaSanas par $Tm diétam.

Anketas 2. jautajums

Awtels 3.3.1.2.

Kur jUs ieguvat informaciju par $im diétam?
54 atbildes

Draugi, gimene, darba ko!égi, 45 (83,3%)
pazinas

Arsts, lektors, skolotajs 21 (38,9%)

Gramatas 17 (31,5%)

Interneta resursi - video rullisi,

L 0,
P 42 (77,8%)

Zurnali
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Attela 3.3.1.2. noraditi avoti no kuriem respondenti ir ieguvusi zinasanas par $Stm diétam.
Saja jautajuma respondentiem tika dota iesp&ja izvéleties vairakus atbilzu variantus. Liela
respondentu dala informaciju ir ieguvusi no draugiem, gimenes, darba kolégiem vai pazinam,
ka arT no interneta resursiem, tas ir video rullisi, filmas, blogi u.c.. Mazak, ka puse respondentu
informaciju ir ieguvusi no arstiem, lektoriem vai skolotajiem un lasot gramatas. Divi no
respondentiem par §Tm di€tam uzzinajusi lasot Zurnalus. Darba autore veicot secinajumus,
nonak pie atklasmes, ka liela dala respondentu ieguvusi informaciju iesp&jams no ne tik
ticamies avotiem. Autore uzsver, ka informacijas ieguves veidus vai avotus ir nepiecieSams
izvertet, jo Sobrid informacijas apjoms ir liels, tacu ne vienmér tas sniedz kvalitativu realitates

atspogulojumu.

Anketas 3. jautajums

Areels 3.3.2.3.

Cik cilvekus Jus pazistas, kas ievéro kadu no $im diétam?
54 atbildes

® 6-10
® 25
1
@ nevienu

Izskatot tre$a jautdjuma atbildes sektora diagramma (skat. att. 3.3.2.3.), darba autore
nonak pie atklasmes, ka ir liels daudzums cilvéku, kas saskaras ar Stm di€tam, ka ar1 ar $is di€tas
slimniekiem vai ievérotajiem (vegetarieSiem). Gandriz visi aptaujatie zina divus vai vairak
cilvékus, kas ievéro kadu no $im diétam un puse no tiem zina vismaz seSus. Aptuveni sesi
procenti pazist tikai vienu vai nevienu, kas ievéro kadu no §tm diétam. Darba autore secina, ka
cilvekiem bitu nepiecieSamas pamatzinaSanas par S$im diétam, lai cilvéks nenoklutu
nepatikamas, nebaudamas situacijas. Secinot uzsver, ka janem véra ar1 ikgad€jais GN un LN
slimnieku pieaugums. Vegetariesu di€tas ieverotaju skaits mainas, ka ar1 tam ir dazadi paveidi
(cilveki biezi vien no vegetarieSiem pariet uz veganiem, laktovegetarieSiem u.c. un otradi),

tapec tam ir gritak statistiski sekot Iidzi.
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Ceturto brivas atbildes jautajumu darba autore sastadija, lai noskaidrotu cilvéku zinasanas
par GN. Jautajums skan sekojosi — “Kas ir gluténa nepanesamiba?” Apkopojot visas atbildes,
darba autore meklgja atslegvardus, lai biitu vieglak orient&ties visas sniegtajas atbildes. Bija
respondenti, kas izteica savas zinaSanas vairakos teikumos, bija ar1 tadi, kam pietika ar Tsu
apgalvojumu. Darba autore analizgjot atbildes, secina, ka cilvékiem ir dazadas zinaSanas par
GN. Mazak, ka 20 %, ir aplams viedoklis, ka ta ir alergija. Cits aplams viedoklis, paris reizes
izskangja, ka organisms nespéj saskelt gluténu, enzimus. Sis viedoklis iesp&jams ir veidojies,
jo laktozes nepanesiba organismam nav enzimi, kas Skeltu laktozi. Cilveki neatSkir dazadus
nepanesibu veidus, ka rezultata cilveki uzskata, ka c€lonis visam ir viens (neskel). Mazak, ka
10 %, izteica, ka ta ir autoimiina slimiba. Liela dala respondentu, atbildgja, ka nevar panest vai
nedrikst est gluténu, lipekli, miltus un cieti (kvieSu, miezu, rudzu). Aptuveni 5 % no
respondentiem, nav zinaSanas par GN. Darba autore uzskata, ka So tému skolas skoléni varétu
apgtt kimijas priekSmetu sasaistot kopa ar majturibas un tehnologijas priekSmetu. Izskatot visas
atbildes, darba autore secina, ka cilvékiem ir zinasanas par GN, bet ne visiem §T1s zinasanas ir
pietickami kvalitativas, ka ar iesp&jams nav izpratnes par procesiem, kas GN slimniekiem
notiek organisma.

Piekta jautajuma uzbiive sakrit ar ceturto jautajumu, tikai $aja autore noskaidroja cilvéku
zinasanas par LN. Jautajums skan sekojosi — “Kas ir laktozes nepanesamiba?” Saja jautajuma
respondenti savas zinaSanas izteica dazadu apjomu atbildés. Vairak neka puse respondentu
atbild€ja, ka LN ir piena un to produktu, laktozes, piena cukura nepanesiba. Izskan&ja ari
atbildes — laktazes trikkums, fermentu trikums. Vairakas reizes izskangja aplamas atbildes -
organisms nespgj saSkelt piena esoSas olbaltumvielas, nesp&j saskelt piena taukus. V&l dazas
atbildes — diskomforts, negativa reakcija. Ta pat ka GN gadijjuma, 10 % no visiem
respondentiem atbildgja, ka ta ir alergija. Aptuveni 2 % nav zinaSanu par LN. Darba autore
secina, ka cilvékiem ir virspusigas zinaSanas par So t€mu. Salidzinot iegiitos rezultatus ar
ceturto jautajumu (skat. 50. Ipp.), lielakajai dalai cilvéku ir vairak zinasanas par LN, neka par
GN.

Sestaja jautajuma noskaidroja respondentu zinasanas par vegetarismu. Jautajuma uzbiivé
sakrit ar diviem ieprieks€jiem jautajumiem. Jautajums skan sekojosi — “Kas ir vegetarisms?”
Analizgjot respondentu atbildes, daudziem ir skaidrs, kas ir vegetarisms. Dazas atbildes —
atteikSanas no olam, atteikSanas dazkart no zivim — atbildes liecina, ka cilveki neatskir vai
viniem sajuk lidzigie §1s dictas veidi. Izskangja ar1 $adas atbildes —

o “Vegetarisms ir di€ta, kas medicinisku, religisku vai filozofisku iemeslu dél

izslédz galas lietoSanu uztura.”,
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o “Neapdomigi cilveki, kuri izvElgjusies diezgan nepraktisku dzivesveidu.”
Darba autores secinajumi analizgjot So jautajumu — lielaka dala cilvéku parzin So digtu.
Anketas 7. jautajums

3.3.24.

Vai So tematu butu nepiecieSams skoléniem apgut skolas?
54 atbildes

Analizgjot atteéla 3.3.2.4. respondentu atbildes, 81,5 % uzskata, ka §is t€mas biitu
nepiecieSams apgit skolas, bet tika 18,5 % uzskata, ka tas nav nepiecieSams. Respondenti
atbildot, izvert€ja So zinasanu nepiecieSamibu, balstoties uz dazadiem faktoriem — cik biezi
nepiecieSams §is zinasanas pielietot?; vai ikdiena ir saskarsme ar cilvékiem, kas ievéro kadu
dietu?; So zinaSanu nozimigums?; cik tas ir aktuali?. Darba autore apkopojot atbilde, kuras
vairak neka % ir atbildgjusi, ka So tematu biitu jaapgust skolas, secina, ka cilveékiem ir
nepiecieSamas vai ir vélme pilnveidot savas zinaSanas. Darba autore uzskata, ka §is t€mas
apguvé, majturibas un tehnologiju priekSmeta skolotajam butu nepiecieSsams konsultéties ar
biologijas prickSmeta skolotaju, precizgjot un izmantojot t€mas (di€tas, gremosanas sistéma)
saikni starp Siem priekSmetiem. [zp&tot macibu priekSmeta programmas paraugu “BIOLOGIJA
9. KLASEI” macibu t€éma “Gremosanas organu sistéma” skoléni apgiist zinasanas un iegiist
izpratne par biologiskam sisttmam un procesiem - gremosanas organu sist€émas uzbtvi un
funkcijas, zina pozitivos un negativos faktorus, kas ietekmé& tas darbibu.

(https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/programmas/pamskolai/bio7_9.htm#asins)

Anketas astotaja jautajuma respondenti pamatoja savas septita jautajuma atbildes.
Jautajums skan sekojosi — “Kapéec biitu / nebiitu Sis temats jaapgist?”. Darba autore izmantoja
to pasu metodi atbilzu apkoposanai, ko 3., 4. un 5. jautajuma, atsleégvardu mekléSana.
Respondetni , kuri uzskata, ka Sis temats biitu jaapgiist skola, savas atbildes argument€ $adi —
lielaka dala uzskata, ka ir nepiecieSamas zinasanas par uzturu un di€tu ietekmi uz organismu;

izskangja ar1 viedokli, ka, lai bagatinatu zinasanas, lai biitu informéti, lai izzinatu cilvéku
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dazadibu un rastos priekstat;: Mazaka dala respondentu uzskata, ka tas ir aktuali, bet ir
patiesas informacijas trilkums, ka, lai ir sp€ja atSkirt, modes tendences no saslimsanam, ka ar1
tas ir svarigi un interesanti. [zskangja ar1 §adas atbildes -
e “Biitu jaapgust, lai skoléni profilaktiski buitu informéti par saslimsanam, laikus
spétu novertet, vai pasiem nav raksturigo slimibas simptomu.”
e “Redzesloka paplasinasana, ka arT nepareizu iespaidu un informacijas raSanas
mazinasana.”
e “Jaizprot veseliga uztura pamati, iemesli, kadeél un kam dictas ir jaizvélas.
Izprotot slimibu patogenézi cilveki varétu klut iecietigaki viens pret otru un
labak izprast dazadas nepiecieSamibas, parzinat aizstajproduktus, bet izprast
galveno - sabalanséta, dazadibas pilna di€ta ir laba. Produktu izslégSana no
uztura ir nepiecieSama tikai cilvékiem ar veselibas problemam. Ta nav modes
lieta un ir nopietna, véra nemama.”

Autores iepriek§ veiktie secinajumi apstiprinas, ka ir nepiecieSamiba solas skoléniem
veidot zinaSanas un prasmes (prot izvel&ties un pagatavot €dienu atbilstosi kadai ditai) par STm
teémam, ka ar1 informacija, bis kvalitativaka un patiesaka. Skoléniem §is t€mas var but aktualas,
kads draugs vai radiniek ievéro kadu no di€tam. Skoléniem ir jaapzinas, kuras no di€tam ir
saslimSanas un kuras n€, un, ka uztura veida maina vai di€tas var atstat gan pozitivu, gan
negativu ietekmi uz organismu.

Respondenti, kuri uzskata, ka $o tematu apgiiSana skolas nav nepiecieSama, savu viedokli
argumentg€ $adi — ka, nepanesibas nav daudziem (nav aktuali) un vegetarisms ir parejosa griba,
tapec nav svarigi; dala respondentu uzskata, ka tas ir jamaca vecakiem, ka, ja ir nepiecieSamiba,
jakonsultgjas ar arstu, ka katrs pats var pétit. [zskan&ja ar1 §adas atbildes —

e “Nevajag apgit, jo berni var beigt lietot piena, miltu un galas produktus, pat,
ja viniem nav laktozes, gluténa vai galas nepanesamiba”

e “Varbiit nedaudz “japieskaras” $im tematam, bet nezinu vai padzilinati tas
bitu nepiecieSams”

Autore izp€tot sniegtas atbildes, secina, ka ir cilvéki, kam §1s t€mas nemaz nav aktualas,
bet procentuali, ta ir maza dala. Atbildes, kas tika sniegtas, par So tematu iegtiSanas veidu, tas
ir no vecakiem vai ka pats p&ta. Ne vienmér Sie veidi sniedz patiesu informaciju vai iespaidus,

§is ir viens no iemesliem, kapéc biitu nepiecieSsams to apgit skolas.
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3.4. Intervijas analize

Darba autore veica interviju ar mérki noskaidrot majturibas un tehnologijas priek§meta
turpmako macibu gaidu un macibu saturu un caurviju prasmju iesaistiSanas iesp&jas. Darba
autore sazinajas ar Zani Olinu, macibu satura ievieSanas vaditaja, lidzot iesp€ju intervet. Zane
Olina izskatija sagatavotos jautajumus un ieteica sazinaties ar Madaru Kosolapovu,
“Skola2030” tehnologiju macibu jomas vecaka eksperte. Sazina notika ar e-pasta palidzibu.
Intervija notika “Skola2030“ biroja telpas.

Darba autore intervijas sakuma noskaidroja izmainas $aja priekSmeta, kas ir parsaukts par
tehnologijam un dizainu. Skoléni skolas turpinas apgit t€mas uzturs, tekstils un koks/metals,
bet netiks apgiita t€ma, pieméram, ka dzivokla uzkopSana. Jaunaja macibu standarta ir ielauta
viena téma — paterétaju individualas vajadzibas — t€ma, kuras ietvaros skoléni apgiist par
dietam. Liels uzsvars tiks likts uz to, lai skoléns apgtist prasmes un pats izdoma, ka vins tas var
pielietot. Taisot vai radot darbus, kas ir vertigi, nevis, ka darbu taisa skolotajam. Parmainas
macibu satura nav lielas, bet “Skola2030” vé€las, lai macibu process ir jégpilnaks. Skolotajiem,
kuri ir stradajosi, bils iesp&ja pieteikties pilnveides nodarbibam, ka ar1 bus dazadi “e-modeli”
jeb vebenari (seminari, kas notiek interneta vide), kuriem skolotajiem bis iesp&ja sekot Iidzi un
macities jaunas lietas. ST priek§meta lidz §im macama satura apjoms samazinasies, tomgr tas
paliks pilnaks - jégpilnaks. Skoléni ne viss macisies kaut ko izdarft, bet vini zinas kapéc vini to
dara, kada tam ir vértiba, utt..

Ir macibu priekSmeti, kuros vértibas, tikumus, un caurvijas ir organiski mactt visa satura.
Madara Kosolapova uzskata, ka tehnologija un dizains ir viens no tiem. Citos macibu
priekSmetos atkal ir grutak, tapec dazadu priekSmetu skolotajiem ir nepiecieSama savstarp&ja
sadarbiba, kas ir viens no “Skola2030” mérkiem. Skolotaju sadarbibu individuali organizes
katra skola, tapéc visam skolu administraciju komandam jau ir bijusas macibas par jauno saturu
un jauno pieeju.

Darba autore noskaidroja arT iemeslus caurviju prasmju definiciju mainai. Ta ka projekts
jau ir divus ar pus gadus, iepriek§ bija citi koncepti. Sabiedriskajas apsprieSanas, kur
skolotajiem, skoléniem un sabiedribai ir iesp&ja izteikties, sniedzot nepiecieSamos
uzlabojumus, kuri tiek izskatiti, izverteti un nemti véra un tie tiek ieklauti macibu materialos,
gan paSos standartos. Projekts ir ar mérki saprast un atzit savas nepilnibas, tas uzlabot un
virzities uz prieksu, ta tas notika ar caurviju prasmém. Digitala prasme saglabajas. Sadarbiba
un lidzdaliba nemainas, bet ir papildinata ar pilsonisko lidzdalibu. Pasvadiba ir pardefinéta uz

pasvaditu maciSanos, jo jeédziens paSvadiba ir apjomigs, kas ietver ar1 emocijas, kermenisko

53



vadibu. Turpreti pasvadita maciSanas ir tie§i par macibu procesu, lai skoléns iedzilinas
izverteéSanas, uzraudzibas un novertésanas procesa. RadoSums ir pardefinéts par jaunradi un
uznémeéj speju, jo radoSumu ir iesp&jams traktet dazadi. Jaunrades prasme paredz, ka skoléns
rada jaunas idejas izmantojot radoSumu un uznémgej sp€ja, ka skoléns izvélas apjomu un to art
isteno. Domasana ir, ka caurviju prasme, bet tas definicija tika mainita uz kritisko domaSanu
un problémrisinasanu. Lidzigi prasmém, pasa sakuma tehnologiju un dizaina joma sakuma
nebija atseviski izdalita. Majturiba bija pielikta pie makslas un informatika pie matematikas,
tomér velak tika izveidota atseviska joma — tehnologija un dizains.

Interviju noslédzot darba autore uzzinaja Madaras Kosolapovas §1 briza atzina vai
atklasmes stradajot ar projektu “Skola2030”. Izglitibas uzdevums ir skoléniem iedot plasu
redzes loku, lai ir visa nepiecieSama “bagaza” jeb zinaSanas, maksimali daudz prasmes,
vertibas, tikumus, caurvijas, lai skoléns péc tam ir atbildigs, sp&jigs cilveks. Izglitiba ir veids,
ka var biivet sabiedribu. Madara Kosolapova uzskata, ka puiSiem un meiteném biitu jaapgust
vienlidzigi tehnologiju un dizaina joma, ka netiek dalita klase. Skoléns pasam javeido prasmes
un zinasanas, lai skoléns var pilnigi izpausties skola un to pabeidzot.

Darba autore secina, ka §1 intervija bija noderiga, jo ir atbildéti intervijas jautajumi, kuri
sniedz atbildes uz aktualiem jautajumiem, kas papildina diplomdarba saturisko apjomu, ka ar1

ir informacijas avots visiem toposajiem tehnologiju un dizaina skolotajiem.
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SECINAJUMI

Diplomdarba autore pirmaja nodala apkopoja informaciju par macibu t€ému “Uzturs” 9.
klasé. Teémas ietvaros autore apkopoja macibu saturu par dietam, dazadiem miklas
izstradajumiem, “Slowfood”, galda kultiiru , latvie$u gadskartu svinibam un &dieniem. Saja
nodala ir arT tematiskais plans un skolénu macibu rezultatu vertéSanas kriteriji.

Apkopojot visu informaciju diplomdarba autore secina, ka skoléniem paredzetais macibu
satura apjoms ir liels, kas rada izaicinajumu, attistit caurviju prasmes, to apgtstot. Diplomdarba
autore pedagogiska izméginajuma darbibas macibu stundas, majturiba un tehnologijas,
organizgja ta, lai skoléni apgustot paredz€to saturu un sasniegtu prasibas péc standarta, ka ari
attistitu caurviju prasmes. Darba autore p&tot macibu saturu majturiba un tehnologijas, izp&ta
ar1 biologijas macibu priekSmeta standartu, autore secina, ka ir noderigi Siem priekSmetu
skolotajiem sadarboties, kas ir arT projekta “Skola2030” viens no mérkiem.

Veikta pedagogiska izméginajuma darbiba darba autorei sniedz plasaku redzes loku par
jauno projektu “Skola2030”. Darba autore secina, ka ar esoSo macibu satura apjomu ir sarezgiti
ieklaut caurviju prasmes macibu stundas, neietekméjot sasniedzamos rezultatus. Skoléniem
biezi vien caurviju prasmju attistoSajos uzdevumos bija nepiecieSams vairak laika, neka bija
paredzets, kas rezumgjas ar satura nepilnigu apgiiSanu. Skolénu darbs stundas ne vienmér
sasniedza darba autores stundas mérkus un sasniedzamos rezultatus. Darba autore uzsakot
pedagogisko izmé&ginajuma darbibu, veica diagnosticEjoSu darbu. Tas noradija uz
nepiecieSamibu ar skoléniem atkartot pamtzinaSanas macibu t€éma “Uzturs”. Ar So pieredzi
darba autore secina, ka ir nepiecieSamiba veikt diagnostiku, lai skoléniem ir nepiecieSamas
zinasanas ar kuru palidzibu skoléns var analiz€t, sintezét un biivét jaunas zinasanas uz esosajam.

Darba autore p&tot skolénu darbibas rezultatus un tos salidzinot ar iepriek$€ja semestra
parbaudes darbu vert€jumumiem, secina, ka $aja klase ir viduvéji macibu sasniegumi. Darba
autore uzskata, ka motivacijas celSanai un sekmigakai skolénu pilnveidei, skolam butu
nepiecieSams organiz€t laiku, kura laika skolotaji var sadarboties un veidot organisku skolas
vidi, vienojoties par kopigam skolas veértibam un mérkiem.

Diplomdarba nobeiguma darba autore analizé aptauju, kura piedalijas 54 cilveki. Darba
autore secina, ka skolas ir nepiecieSamiba apgiit ditu teémas, lai sabiedriba nav maldigi uzskati
par to c€loniem un iesp&jamajam sekam. P&c statistiskajiem datiem sabiedriba §1s t€mas paliek
ar vien aktualakas.

Darba autore intervéja Madaru Kosolapovu, “Skola2030” tehnologiju macibu jomas

vecako eksperti. Analiz€jot interviju, darba autore secina, ka Sis projekts skolas Sobrid ir
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nepiecieSams. Izglitibas standartam ir jakalpo, ka atslégai uz cilvéku, kur$ ir prasmigs dazadas
jomas, ka art

laapzinas savas vértibas un tikumus.

Diplomdarba ietvaros ir izpilditi izvirzitie uzdevumi un sasniegti mérki, ka ari rasta

atbilde uz pétamo jautajumu.
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Pielikums

Pielikums. 1. Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem

Apstiprinats
ar Veselibas ministrijas 2008.gada

rikojumu Nr.

Kopsavilkums.

Veseliga uztura ieteikumi pieaugusSajiem

8.
9.

Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

Sameérojiet savu &dienkarti ar fizisko aktivitati, lai saglabatu kermena masu ieteiktajas
robezas.

Uznemiet katru dienu 1,5 — 2 I Skidruma, tai skaita tideni.

Vairakas reizes diena &diet graudaugu produktus (ipasi pilngraudu), ka art kartupelus.
Ieteicamais daudzums 800 g vai 4 — 6 porcijas diena.

Vairakas reizes diena &diet darzenus, auglus un ogas, 1pasi viet€jos. leteicamais
daudzums vismaz 400 g vai 5 porcijas diena, no tiem puse — svaiga veida.

Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.

Ediet paksaugus, zivis vai liesu galu. leteicamais liesas galas daudzums nedgla ir 300-
600 g, zivis vismaz divas reizes ned¢la.

Samaziniet margarina, treknas galas, sviesta paterinu. Lietojiet nedaudz ellas.

IerobeZojiet uztura sali, cukuru un tos saturoSus produktus.

10. Rupgjieties par majas lietota uztura droSumu un kvalitati.
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Pielikums. 2. Veseliga uztura ieteikumi vegetarieSiem

APSTIPRINATI
ar Veselibas ministrijas
2017.gada 27.decembra

rikojumu Nr. 258

Ieteikumi veseliga vegetara uztura nodroSinasanai

1. Uznemiet daudzveidigu un sabalans€tu vecuma grupai, fiziskajai slodzei un citam
individualam vajadzibam atbilstosu ikdienas uzturu.

2. lIeklaujiet 3 pamata &dienreizes un 2 - 3 uzkodas diena, lai nodroSinatu organismu ar
nepiecieSamo energijas, olbaltumvielu, oglhidratu, tauku, vitaminu un mineralvielu
daudzumu, ka arT sata sajiitu visas dienas garuma.

3. Uznemiet vismaz 3 porcijas darzenu un 2 - 3 porcijas auglu un ogu diena, pusi no
ieklauta darzenu daudzuma izvélieties svaiga veida.

4. Uznemiet vid€ji 4 - 8 porcijas graudaugu produktus un kartupelus diena, vismaz pusi
izvelieties pilngraudu produktus.

5. Uznemiet 2 - 3 porcijas pienu un piena produktus diena (raudzetus piena produktus,
biezpienu, sieru) un 3 - 4 porcijas olbaltumvielam bagatus partikas produktus —
paksSaugus, tai skaita sojas produktus, olas, riekstus un seklas.

6. Sameériga daudzuma uztura ieklaujiet taukus, uznemot 2 - 4 porcijas taukus saturoSus
produktus diena, lielakoties izv€lieties auksti spiestas augu ellas.

7. Diena uznemiet 2 - 2,5 litrus skidruma, tai skaita vidgji 1,5 litrus tira Gidens.

8. Samaziniet partikas produktu (piem&ram pusfabrikatu) ar augstu pievienota sals,
cukura un tauku daudzumu lietoSanu uztura.

9. Ripgjieties, lai pietiekami tiktu uznemti produkti, kas ir avots dzelzij, cinkam, B12
vitaminam, jodam, D vitaminam un kalcijam.

10. Neskaidribas gadijumos konsultgjieties ar gimenes arstu, dietologu vai uztura
specialistu, lai noverstu kadu uzturvielu, vitaminu un mineralvielu nepietieckamibu.
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Pielikums. 3. Diagnostic€josais darbs (DL 1)

Vards

DiagnosticgjoSais darbs. Tema “Uzturs”
1. Papildi uztura piramidu ar nepiecieSamajiem
produktiem.
2. Kapéc ir nepiecieSams uznemt tideni?

(1,5 [idz 2 1 tdens diend)

3. Veseligs wuzturs nodroSina
uztura cetras galvenas

funkcijas, kadas tas ir?

4. lzvirzi veseliga uztura principus majas gatavotam €dienam. Kadus tu ievéro?

5. Savieno funkciju ar uzturvielu!

Pasarga organismu no atdziSanas, ka arT ir nepiecieSami, lai Skiedrvielas un
organisms vitamini
Varétu izmantot vairakus vitaminus

NepiecieSamas, lai organisma uzturétu dzivibas procesus - Oglhidrati
augSanu, attistibu, organisma $tinu atjaunosanos, ka ar1

aizsardzibu

NepiecieSami, lai organisms varétu normali stradat Tauki
Nodro$ina organismu ar energiju Olbaltumvielas

6. Kads ir Tavs uzturs?
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Pielikums. 4. Veseliga uztura skivis (DL 2)

Veseligs uzturs
1. Kasir pilnvertigs uzturs?

2. “Veseliga uztura skivi”
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Pielikums. 5. PaSveért€juma un savstarp&ja verteésanas lapa (DL 3)

Pasvértéjuma un savstarpéja vertésanas lapa
Kada ir mana izaugsme?

Kuras jomas ir vieglak gut panakumus un kuras grutak?

Kadas Tev ir iespéjas dazas sabiedribu grupas?

Lidzdaliba (Cetru punktu skala)
Punkti | Komentars

Ka es izturos
pret savu
apkartni vidi?
Vai es izvirzu
pasiniciativu?
Ko es daru savas
kopienas laba?
Ko es daru savas
valsts laba?

Saprasanas (Cetru punktu skala)

Klases biedra Kopé€jais

vards: grupas
vértéjums

Cik iecietigi

uztvéra otru

cilvéku?

(tolerance)
Ka saskanoja
viedok|us?
Ka centas
vienoties?
Ka veicinaja
pozitivas
sarunas?
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Zivel

Pielikums. 6. Teksts “Veseligai

Fwwndls ok " 93 %&é&:d 2019
Jauns sakums

VESELIGAI
DZIVEI

JAUNGADA APNEMSANAS UN SOLLUMI
SEV VISBIEZAK IR SAISTITI AR VESELIBAS
SAGLABASANU UN UZLABOSANU.
GASTROENTEROLOGS, PROFESORS
ANATOLIJS DANILANS STASTA, KA

ISTENOT IZVIRZITOS MERKUS.

1. ATSAKT SPORTA
NODARBIBAS/
VAIRAK KUSTETIES

Meés esam dzimusi fiziski aktivam dzi-
vesveidam — kops laikiem, kad norapa-
mies no kokiem, bijam spiesti mukt no
neZéligiem zvériem un pasi dzities tiem
pakal, lai nogalinatu un apéstu.

Jakustas ne tikai tad€}, lai samazinatu
kermena masu. Staigdjot, skrienot, vingro-

veseligas vielas, kas stiprina sirdi, asins-
vadus, iek3€jos organus, samazina aknu
cirozes briesmas, pagarina muZu un uzla-
bo garastavokli. Sis vielas nav iespéjams
uznemt ar uzturu vai medikamentiem, tas
var sarazot tikai pats organisms.

Ir divu veidu aktivitates — parasta
ikdienas izkustéSanas, kas ietver ieSanu uz
darbu, kapsanu pa kapném, un inten-
siva fiziska slodze, kas pamatigi sviedre
organismu, paatrina vielmainu, sadedzina
liekos taukus un oglhidratus un iztére
energiju. Laiks intensivam fiziskam
aktivitatém 3-4 reizes nedéla butu ja-
atrod katram, ari tiem, kam ir slima sirds,
aknas vai citi iek3€jie organi, protams,
samérojot slodzi ar savam spéjam. g

Nav sporta veida, kas btu daudz labaks
par citu. Butiskak atrast to, kas pasam )
vislabak patik. Kad sportot — no fita vai
vakaros, nav nozimes — pétijumos ipasi
liela atSkiriba nav atrasta, tacu, ladzu,

2. EST VESELIGAK/
NEEST PEC PULKSTEN 18.00
Latvija ir kardinali parspiléta €sanas loma.
Valda uzskats, ka, ievérojot atbilstosu diétu,
var iegut absolutu veselibu, bet bez fiziskam
aktivitatém tas ir tukSs gajiens! Tapat tiek par-
spiléts konkrétu uztura produktu veseligums
vai kaitigums. Ir pamata nosacijumi, kas butu
jaievéro, bet cilveks pats lal
vai kajam izveidojusies “ri
par parlieku kaloriju uznemsanu. Latvija
cilveki nemak ést. Més neédam, més rijam, jo
nav laika ést. Jaéd léenam, daudzkart sakosjajot
édienu, jo tas palidz atrak iestaties sata sajutai
Uzskats, ka jaéd precizi noteiktos laikos
un starp tiem — nedrikst, ari ir parspiléjums.
Jastrikts reZims cilvékam sagada baudu, to
var ievérot, bet zindtniska pamatojuma Sadai
pieejai nav. Cilvéks nav ta radits, lai vienmer
uznemtu édienu precizi viena un taja pasa
laika. Izlaizot édienreizi, kungi neradisies
robs. Es neaicinu ést neregulari, bet uzsveru,
ka nav jakrit fanatisma. Ja gribas est, japaéd.
Organisms pats zina un saka prieksa - kun-
gis izdala hormonu grelinu, kas, wn_n_am,.o.
smadzenu garoza caur asinim, signalize par
izsalkumu. Valda novecojis uzskats, ka bro-
Kastis ir obligata édienreize, bet —ja norita
nav apetites un ir lieks kermena svars, kapéc
dzit sevi iek3a kalorijas? Ari paréSanas pirms

atrodi tam laiku!

Par éstgribu atbildig:
tids YY, kas rodas tie:
€dienu. Daudzi

tapéc var gadities, akarpusé palielinas
estgriba. Atliek tikai viens — vérot un regu-
lét pasam sevi — katit vakara stundas.

3. IZSLEGT NO
UZTURA CUKURU

Latvija cilveki parlieku lieto saldumus,
un tas nav labi. Saldumus var pielidzi-
nat cigaretém un alkoholam, jo tie rada
atkaribu, un tas ir jazina katram! Turklat
visvairak uzbaro tiesi saldumi, nevis
trekns édiens. Cukurs jeb glikoze ir
bléde. Iek]ustot organisma, ta dod ener-
giju, kas parvérsas taukos. Tas, ko daudzi
nezina, — glikoze Klist pa asinim un meklé
tauk3unas, kas atrodas zem adas un ap iek-
Sejiem organiem un mudina tas razot vél
taukus. Pieméram, fruktozes dzeériens jeb
svaigi spiestas auglu sulas, uznemtas licla
daudzuma, veicina aknu aptauko3anos.
Saldumus var lietot neliela daudzuma, bet
tos, tapat ki jebkuru citu édienu, kate-
goriski nedrikst €st, skatoties televizoru,
klausoties interesantu radio parraidi vai
aizraujosas sarunas laika, jo cilvéks nema-
na, cik daudz apéd.

4. ATBRIVOTIES
NO LIEKAJIEM KILOGRAMIEM
Svariga apnemsanas, kam jabut dajai
no lielaka mérka, — piepildit organismu ar
|oti veseligam vielam, ka: inas svaru
uzlabos garastavokli, aktivizés domasanu,
padaris stiprakas aknas un sirdi un pie
reizes ari sadedzinas lieko tauku masu.
Latvija daudziem ir k|udigs uzskats par
svara zaudéSanu. Nesen uz viziti ieradas
meitene, kura sudz€jas, ka pusgada laika,
ievérojot manus ieteikumus, nav zaude-
jusi liekos kilogramus. Izradijas, ka tauki
ir prom, un to vieta nakusi muskuli, kas ir

smagaki par taukiem.

mons ir pep-
, reagéjot uz

Ja cilvéks aktivi sporto, ierobe-
Zo uznemto kaloriju un saldumu
Bad: liel e
‘Tikai uz svariem redzamo ciparu dé] §i mei-
tene, ka ari daudzi i
sporta nodarbibar
nenodarbotos ar fiziskam aktivitatém.

5. AIMEST
KAITIGOS IERADUMUS

Ir pieradits, ka cilvékiem, kuri lieto
alkoholu, ir garaks dzives ilgums, ka ari
mazaki aknu un sirds bojaj natne
aprekinajusi, ka veseliga deva sievietem
ir 30 g 95% alkohola diena. Pieméram,
degvinu vai konjaku var dzert aptuveni
80 gramu diena. Bet - nevajag! Alkoholam
ir briesmiga tendence radit atkaribu.

Jair mérkis atteikties no alkoho-
la vai parstat sméket, tas vienkarsi
jadara. Cits padoms te nelidzés.

6. VAIRAK RUPETIES
PAR SAVU VESELIBU
Latvija tikai 3—5% iedzivotaju ir no-

skanoti pareizi rupéties par savu veselibu.
Paréjie uzskata, ka aizies pie arsta, kurs iz-
rakstis zales, kas garantés veselibu. Uzlabot
veselibu, dzerot tikai tabletites, neizdosies.
‘Tapat pétijumi rada, ka vitaminu lietoSana
bez arsta kontroles saisina mazu.
Vienigais veselibas uzlabosanas

pp—
ar
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7. IZVAIRITIES NO STRESA
SITUACIJAM/DZIVOT z_mmao%

stresa ietekmé, tacu, izradas, to izraisa
baktérija vai medikamenti, bet stress to var
tikai sekmet.

darbi ir daudz uztraukumu un tu ne-
0 sadzivot, ¢j prom! Ja sieva “nejauj
Skiries un meklé labaku! Stresa
situacijas piedzivo visi, gadas nelaimes, un.
NO tam nevar izvai , pieméram, tuva
cilvéka nave. Bedré var iegazties katrs,
ari es taja daudzkart esmu iegazies,
bet, ladzu, atceries - péc iespéjas
atrak tiec ar to gala. Atstaj to! Vai més
varam pasacit, kas ar mums bas rit, parit,
aizparit? Kapéc Sodien uztraukties, kas ar
mani bus rit, ja nevaru to paredzét? Par
nakotni un pagatni nevajag krenketies,
tavi pardzivojumi neko nemainis.

8. VAIRAK LAIKA ~ _
VELTIT MIEGAM/ATPUTAI

Loti svarigs vesela cilvéka priekSnosaci-
jums ir izguléSanas. Nav runa par gulsna-
Sanu, bet daba paredzéto stundu veltiSanu
miegam, kas katram cilvékam genétiski at-
Skiras. Kadam vajag seSas stundas, citam —
astonas, bet ir ari atseviski gadijumi, kam
pietiek ar etram stundam. Tiem, kuri
ikdiena izgulas, ir mazaks aptauko-
Sanas un dazadu saslimanu risks -
tostarp ar cukura diabétu, sirds un
gremosanas organu slimibam. Daudzi
apgalvo, ka nav laika izguléties, jo daudz
jastrada. Draudzin, tev ir tikai viena dzive!
Jatik daudz strada, ka nav laika izguléties,
S0 dzivi vadi nepareizi!

9. IEVEROT SAVAS
APNEMSANAS

Jaappemos kaut ko darit, pirmas die-
nas un pat nedelas ir liels prieks. Vai, kur es
biju agrak?! Tas ir tik labi! Ar laiku sajusma
un entuziasms noplok. Ai, Sodien pus véjs,
neieSu skriet, atputisos
manas. Man pasam ta
katru dienu kajam noiet seus kilometrus
lidz darbam. Teicu sev — tu soliji, ka iesi,
tatad iesi! Un gaju. Ja kaut kas nojuk,

0 ir
arstu. lerobezot ésanu, lai nekaratos lieki
tauki, vairak kustibas un saules gaismas,
biezak smaidit un mazak niknoties — tas
viss palidz dzivot veseligu un laimigu dzivi.
Un reizém jadodas pie arsta parbaudit,

vai nav kadas Jaunas slimibas, ka ari javeic
gimenes arsta ieteiktas analizes. Ja ir tem-
peratara vai saaukstéSanas, var pagaidit
1-2 dienas, varbut tiesam paries, bet, ja
kadas slimibas simptomi nepariet ilgaku

laiku, pieméram, vairakas nedé|as, noteikti
jadodas pie arsta.

jamégina ar uzviju dabut atpakal,
un péc kada laika jauna appemsanas
Kkl]us par tavua dzivesstilu. Vairs nav
jaskatas, ir vai nav véjs.

Jaungada pienemtos lémumus novélu
istenot ar prieku. Latvija lielaka klada ir
uzskats, ka visu iz8kir é3ana, bet ka tad
kustibas, izguléSanas, smaids un saulite?
Ja gadijies iegazties kada bedré, novélu no
tas atrak izkarpities. Un atceries - tie, kuri
ir fekritusi bedrés un pasi no tam veik-

.Eva__zaﬁﬁ_h&asﬁﬁaz
{OKY| A

65



Zigurds Zarins

Vai ir tada viena ideala diéta?

Kam tad?! Ir resni un tievi, ir jauni un veci, ir sportisti un dikdieni, ir ari tadi
cilvéki, kuriem ir dazadas hroniskas saslimsanas... Vienas diétas nav! Vienam
labs ir $is, otram — tas.

Visiem jau laikam nemaz diéta nav aktuala...

Diéta bieZak attiecas uz cilvékiem, kuriem ir kada saslim$ana. Galvenais, ka
ikvienam @sana vajag kartibu! Vajag ést Cetras vai piecas reizes nesteidzoties.
Vajag dzert péc iespéjas vairak — pirms vai péc &Sanas. Ripigi jasakosja! Un
vajag katru dienu ést svaigus darzenus!

Popularas diétas galveno kart iedala

- Zema OGLHIDRATA daudzums (Keto diéta)
- Zems TAUKU saturs

Edam I&ni! (30 min ).
Nejaukt svétkus ar ikdienu.
Edam visu produktu (sulam var bt slikta iedarbiba)

Rukola Keksins ar

758- melleném

10 kcal 95g—
451 kcal

Pielikums. 7. Prezentacija “Diétas’

“Diétas tiek skaidrotas dazadi. “Ipass uztura
reZims. Dietiska édnica novec. — édnica
personam, kam nepiecieSams Tpass arstu noteikts
uzturs.” (Tezaurs)

“Uztura reZims, kur noteikta veida reglamentéts
uzturlidzek|u samérs, to kulinaras apstrades veids,
ka ari édienreizu starplaiki.” (Letonika)

“Neviena no visparéjam popularajam
dietam nav izturejusi klasisko
zinatnisko parbaudi. Tas visas balstas
uz atsevisku cilvéku grupu vai art
popularu personibu interpretaciju un
atsauksmem.” (Lolita Neimane)

Pamatvielmaina — aptuveni 60-70 % no dienas
energijas patérina parmantojuma faktors.

L1dz 3 gadu vecumam veidojas uztura ieradumu
édienkarte.

Pardomas

XXI dasimts ir nezeligs, tas rada vidi, kura aktivas
kustibas nav vajadzigas un ripes par édienu
uzticétas svesSiem (gatavie édieni, diétas).

b
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. Skivis- pi
2. Silta &diena Skivis
3. Uzkodu 3Kivis

4. Salvete

Talak no Skivja atrodas tie
piederumi, kas bis vajadzigi
vispirms.

Vistalak novietoto glazi
izmanto pirmo.

Ieturot pauzi ésana,
piederumus novieto uz
skivja krusteniski, naza
asajai pusei jabut
pagrieztai pa kreisi,
daksinai- ar zariem uz
leju. Ja iedomajamies
pulkstena ciparnicu, tad
naza spalam butu jabat
uz 5, bet daksinas spalam
uz cipara 7

Pielikums. 8. Prezentacija “Galda kulttira”

. Uzkodu daksina
. Daksa zivs &dieniem

. Daksa siltajiem galas édieniem
. Nazis siltajiem galas &dieniem
9. Nazis zivs &dieniem

10. zupas karote

11. Uzkodu nazis

12. Kafijas (téjas) apakstasite
13. Kafijas(t&jas) tasite

14. t&jkarote kafijai (t&jai)

15. Maizes 3kivitis

16. Sviesta nazis

17. deserta nazis

18. Deserta karote

19. Deserta daksina

20. Sampaniesa glaze

21. Balta vina glaze

22. Glaze stiprajiem spirtotajiem
dz&rieniem

23. Gdens glaze

24. sarkanvina glaze

=
6.
7,
8,

Galda kultlra ir cilvéku uzvedibas kultdras
sastavdala.

Ta ietver prasmi:

* Izveidot galda klajumus;

* Pasniegt édienus;

* Rikoties ar galda piederumiem;
« Uzvestie pie galda.

NaZus uz galga novieto ar
aso malu pret skivi,
daksinas- ar zariem uz
augsu.

Glazes novieto uz galda
taisna linija 45 gradu lenki

pret galda malu.

Izlietotos traukus, mainot O
édienus, novac no galda. Lidz

maltites beigam paliek tikai

Gdens glaze.

Maltites beigas piederumus
novieto paraléli blakus
vienu otram uz $kivja, ta,

lai spali iedomata
pulkstena ciparnica
atrastos uz pieci. NaZa asa v

puse atrodas virziena pa
kreisi.
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GALDAUTI

Galdauti ir tiri izmazgati, iecietinati un pareizi salocits.

Klajot uz galda galdautu, jaraugas, lai iegludinata vile batu tiesi galda
vidd, bet ja galdautam ir apviléta vile, tad tai jabat uz augsu.

Galdautu izmériem jabat tadiem, lai to malas pari kvadratveida galda
malai batu 25-35 cm;

taisnstdrveida galda 25-35 cm pari sanu malam, bet galda gala malas
35-40cm.

SALVETES

* Pusdienu salvetes gatavo no balta vai krasaina linu auduma. Krasnas
salvetes restoranos lieto svétku klajumos.

« Salvesu apdarei izmanto izSuvumus, emblémas un mezgines.

* P&c mazgasanas salvetes iecietina, izZzavé un izgludina.

« Salvetes liekot uz galda, tas saloka dazados veidos. Salvesu locijuma
veids atkarigs no ta, cik svinigs ir galda klajums.

« Loti iecietinati ir salveSu gredzeni-no metala, stikla, keramikas,
porcelana, ka ari dazadiem pinumiem. Saja gadijuma salveti ievieto
gredzena.

SALVETES

« Edinasanas uznémumos izmanto auduma un papira salvetes.

* Salvetém vispirms ir praktiska nozime un tikai péc tam dekorativa
nozime. Tas lieto édot, lai pasargatu apgérbu no nejausiem édienu
traipiem vai drupatam. Salvetes domatas ari vieglai lGpu
noslaucisanai.

« Salvetes var bit viena krasa ar galdautu vai galdautam pieskanota
cita krasa.

* Salvetes, kas domatas pusdienu galdam, malinu tikai apvilé(noloca),
tas parasti ir bez rotajumiem.

SALVETES

Var bit dazada izméra salvetes:

« Salvetes, kuras viesmilis lieto galda klasana- 50x35cm;
¢ Pusdienu salvetes-45x25 cm;

« Salvetes banketu gadijumiem 50x50 cm;

« Salvetes kafijas un t&jas galdiem- 35x35cm.
- AR TN | e
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Pielikums. 9. Prezentacija “Darba plana paraugs”

Darba plana paraugs

Solis (Ko es | Kas NepiecieSa | Kas japrot? | Kadas lietas Kas var
darisu?) mainisies? mais laiks? nepiecieSamas | kavét
darbam? darbu
(riski)?

1.
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