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ANOTACIJA

Bakalaura darba téma: Skidruma uznemsanas paradumi pusaudzu vecumposma.

Bakalaura darba autors: Anete Pelna.

Udens ir visdabigaka un veseligaka Skidruma izvéle pusaudzim, lai remdétu slapes. Tas
nodroSina organismam svisanas, elpoSanas, toksinu un atkrituma produktu izvadiSanas,
metabolisma procesos zaudéta Skidruma atjaunos$anos. Turklat Gidens nesatur ne kalorijas, ne
cukuru, kas veicinatu aptaukosanas risku.

Amerikas Savienotajas Valstis 2013. gada veikts pétijums rada, ka 87% meitenu un
85% zeénu rekomend@tais nepiecie$amais $kidruma daudzums neatbilst Pasaules Veselibas
Organizacijas uztura uznemsanas noteiktajam normam atbilstosi vecumam.

Darba mérkis ir noskaidrot skidruma uznemsanas paradumus pusaudzu vecumposma.

P&tniecibas instruments ir anketa, metode — kvantitativa. P&tijuma piedalas 100
respondenti - pusaudzi (50 — 12 gadu vecuma, 50 — 17 gadu vecuma). P&tijuma baze ir X
pilsétas X skola.

Respondenti v€lamos dz@rienus izdzer vidgji 5,5 glazes diena, kas neatbilst Skidruma
uznemsanas rekomendacijam atbilstoSi vecumam. Paradumi abam vecuma grupam veértgjami
ka neveseligi, jo organisms netiek nodroSinats ar nepiecieSamo Skidruma daudzumu.

Tika izvirzita hipotéze, ka pusaudzi 12 gadu vecuma biezak lieto uztura noteiktajam
normam atbilstoSu skidruma daudzumu salidzinot ar pusaudziem 17 gadu vecuma. Hipoteze
nav apstiprinajusies. Katra vecuma grupa atklajas neveseligi Skidruma uznemsSanas paradumi,
12 gadu vecuma biitiskaka probléma ir maksligi saldinato dzerienu uzgpemsana, bet 17 gadu
vecuma - alkohola lietosana. Sie nevélamie paradumi, galvenokart, tiek veikti atrodoties tiesi
draugu kompanija.

P&tijuma rezultati atspoguloti 22 att€los, izdarti 6 secinajumi, kas atspogulo pusaudzu
Skidruma uznemsanas paradumus. Bakalaura darba ir izmantoti 42 literattiras avoti, kopgjais

apjoms ir 41 Ipp, ievietoti 4 pielikumi.

Atslégvardi: Skidruma uznemSana, pusaudzi, paradumi, Skidruma balanss, dehidratacija,

veselibas veicinasanas teorija.



ABSTRACT

Theme of bachelor’s thesis: Liquid intake habits among adolescents.

Author of bachelor’s thesis: Anete Pelna.

For adolescent water intake is the most natural and the healthiest way to quench the
thirst. It provides optimal hydration, when liquid is lost by sweating, breathing, toxin and
metabolic waste excretion, metabolism processes in organism. Furthermore, water does not
contain calories or sugar what would increase the risk of becoming obese.

Scientific research of 2013 in the USA shows that 87% of the girls and 85% of the boys
have low water intake that does not reach the WHO recommendations on liquid intake.

The aim of this study is to identify the liquid intake habits among adolescents.

The research instrument is questionnaire, quantitative method. 100 respondents
participate in the research (50 of them — 12-year-olds, 50 — 17-year-olds). The base is town X
school X.

The results show that participants have low recommended liquid intake — average 5,5
drinks a day, and it does not reach recommendations for adolescents adequate to the age and
gender, that are given by the World Health Organization. The habits are evaluated as
unhealthy for both age groups, because their organisms are suffering from inadequate liquid
intake.

The hypothesis of the study is that adolescents at age of 12 more often have adequate
liquid intake than at the age of 17. The hypothesis is rejected. The research shows that in the
each age group adolescents have their own unhealthy habits. Among 12-year-olds the most
important problem is artificially sweetened drink intake, but among 17-year-olds — alcohol
intake. These unhealthy habits mostly do happen while time is spent among friends.

The results of study are reflected in 22 images, there are made 6 conclusions which
reflect the liquid intake habits among adolescents. In the bachelor’s thesis have been used 42
literature sources. The total amount of the work is 41 pages. 4 annexes are added to the

bachelor’s thesis.

Key words: liquid intake, adolescents, habits, liquid balance, dehydration, health

promotion theory.
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IEVADS

Adekvats Skidruma daudzums pusaudziem ir vitali svarigs. Dz€rienu izvélei ka
vadlinijas var lietot dz€rienu piramidu, kas parada, ka vislabak izveleties tiru dzeramo tdeni.
Kopgjais skidruma daudzums, kas pusaudzim diennakti jauznem ir aptuveni 2 litri. Ir noteikts,
ka 70-80% Skidruma jauznem no dz€rieniem, bet 20-30% ar &dienu. (1, 2, 3)

ASV 2013. gada veikts petijums rada, ka 87% meitenu un 85% zeénu rekomendgtais
nepiecieSamais Skidruma daudzums neatbilst uztura uzpemsSanas normam atbilstosi
vecumam.(4)

Latvija veikta petijuma 2007. gada rezultati rada, ka 11 gadu vecuma 9,2% meitenu un
14,1% zenu lieto saldinatos un gaz€tos dzerienus katru dienu, bet 15 gadu vecuma Sadus
dzérienus katru dienu lieto 16,2% meitenu un 22,3% z&nu. Pastiprinata saldinato un gazéto
dz@€rienu lietoSana, jo 1pasSi ikdiena, nopietni ietekmé& veselibu, pieméram, zobu veselibu,
paaugstina paratireoidos hormonus, kas nelabvéligi ietekmé kaulu masas attistibu, kas veicina
osteoporozes attistibu vélaka dzives perioda, kaulu lizumus un aptaukosanos. (5)

Pusaudzu periods ir laiks, kad b&rns turpina piepemt arvien jaunus Skidruma
uznems$anas paradumus, noteik psihologiskas izmainas, kas saistitas ari ar garstavokla
mainam. Optimala hidratacija ietekm& passajiitu un kognitivas funkcijas, tapéc 2015. gada
veikta petijuma tiek skatita hidratacijas stavokla un pusaudzu garstavokla savstarpgja saikne.
Pétnieki iesaka pusaudziem wuzpemt optimalu Skidruma daudzumu, lai nodroSinatu
organismam iesp&jami labaku paSsajiitu un garstavokli, kas $aja perioda ir svarstigs. (6)

Petijums tiek veikts, lai konstattu 81 briza situaciju Latvija, jo neadekvata Skidruma
uzpemsSana ir sabiedribas veselibas probléma. To ir iesp&jams kontrolét, veicinat veseligus
paradumus, apzinoties situaciju un vajas vietas pusaudzu zinaSanas un paradumos par
organismam optimalu hidrataciju. NepiecieSamibas gadijuma rikot izglitojoSus un veselibu
veicinoSus pasakumus.

Pétijuma merkis: Noskaidrot Skidruma uznemsanas paradumus pusaudzu perioda.

P&tijuma hipotéze: Pusaudzi 12 gadu vecuma biezak lieto uztura noteiktajam normam

atbilstosu Skidruma daudzumu salidzinot ar pusaudziem 17 gadu vecuma.



Pétijuma uzdevumi:

1. Veikt literatliras analizi par optimalu Skidruma uznemsanu (fiziologiskie faktori) un
tas nozimi pusaudzu perioda, v€lamajiem Skidruma uzpemsSanas paradumiem, veselibas
veicinaSanas teoriju saistiba ar adekvatu Skidruma uznemsanu.

2. Izstradat pétijuma instrumentu — anketu.

3. Apzinat respondentus, veikt respondentu atlasi un anketesanu.

4. Veikt petijuma rezultatu analizi.

5. Izdarit secinajumus.

Pétijuma metode: Kvantitativais pétijums.

P&tfjuma instruments: Anketa.

Respondenti: 100 bérni pusaudzu perioda, no tiem 50 b&rni 12 gadu vecuma un 50 bérni
17 gadu vecuma.

Pé&tijuma baze: X skola.

Teorijas koncepcija: Nolas Penderes veselibas veicinaSanas teorija.



1. SKIDRUMA BALANSS ORGANISMA

Cilvéka organismu veido organizétu Siinu kopums. Iznemot kermena virsmas Siinas,
pargjas atrodas ekstracelularaja jeb arpus Siinam esos$a Skidruma. Ekstracelularais skidrums
sastav no audu jeb intersticiala Skidruma, limfas, asins plazmas, smadzenu skidruma — visi Sie
Skidrumi atrodas pastaviga kustiba. Intracelularais skidrums atrodas Stinas. Kopa Sie Skidrumi
veido organisma iek$¢jo vidi, lai $tinas spétu dzivot un optimali darboties. (7)

No ekstracelulara Skidruma Stinas sanem skabekli, baribas vielas, jonus, ka arT aizvada
metabolisma gala produktus. Asinis cirkulé caur visiem audiem, bet tas nav vienigais
Skidrums, kas nepartraukti cirkulé organisma, bet tas cirkule visatrak, veic transportfunkciju
un uztur sakarus starp visiem organiem. Visas baribas vielas no kapilaru arterialas dalas, kur
asins plisma ir lénaka, pariet ekstracelularaja $kidruma, bet no ta $unas. Stinas izdala
oglskabo gazi un citus metabolisma gala produktus ekstracelularaja skidruma, no kura 85 lidz
90% pariet kapilaru venozaja dala un 10 Ilidz 15% limfkapilaros. Limfa nonak limfatiskaja
sistéma, bet no tas atpakal asins plasma. Smadzenu Skidrums jeb likvors piepilda smadzenu
ventrikulus un subarahnoidalo telpu. ArT likvors veidojas no asinim un nonak atpakal asinis.
Ekstracelularaja skidruma atrodas joni un vielas, kas nepiecieSamas dzivibas uzturéSanai —
glikoze, taukskabes, aminoskabes-, bet pati Siina atrodas $aja Skidruma. (7)

Relativi nemainigu, konstanu apstaklu uzturéSanu ieks$gja vide sauc par homeostazi, ka
nodro$inasana iesaistas visi organi un audi, uzturot nemainigu baribas vielu, skabekla,
oglskabas gazes, metabolisma gala produktu, jonu, salu koncentraciju, temperatiiru, spiedienu
un Skidruma tilpumu. (7)

Skidruma balanss organisma ir lidzsvars starp uznemto un izdalito 8kidrumu. Cilvékam
nepiecieSams uzpemt Skidrumu, lai aizvietotu zaud€to Skidrumu dienas laika. Zaudétais
Skidruma daudzums palielinas pie fiziskas aktivitates, stresa. Organisms uz $kidruma zudumu
reage, radot slapju sajutu, palielinot urina koncentraciju, samazinot izdalita urina daudzumu.
Ja netiek aizvietots zaudetais Skidrums, tad iestajas stavoklis, ko déve par dehidrataciju. (5)

Kad organisms zaudé Skidrumu, jonu koncentracija ekstracelularaja telpa palielinas,
tdens no intracelularas telpas iziet ekstracelularaja un notiek Stinas saraukSanas, ko uztver
smadzenu receptori, kas siita hormonalu “zinojumu”. Nierém tiek zinots ar antidiur€tiska
hormona jeb vazopresina palidzibu, lai produc€tu mazaku apjoma, bet koncentrétaku urinu,
biezi, bet ne vienmér, rodas slapju sajiita. (8)

Bérniem ir lielaks dehidratacijas risks neka pieauguSam cilvékam, jo ir augstaka prasiba

pec udens, kas saistita ar kermena masu. Bérniem biezi ir jajauta, lai tiktu nodroSinati ar



tdeni, kamer piecauguSajam tdens ir vieglak pieejams. Bé€rni nevienmér sp€j atpazit slapju
sajutu agra faze, kas var butiski ietekmé&t dehidrataciju, 1pasi reizes, kad bérns zaude papildus
Skidrumu, pieméram, sportojot. (9)

Dehidratacija iestajas, kad zaudéts Skidrums 1% apméra no kermena svara. Zaudgjot
Skidrumu 2% apmeéra no kermena svara, raksturiga sajiita ir sausums mute, specigas slapes,
apetites zudums, neskaidra diskomforta sajuta, organisma normalas termoregulacijas procesa
trauc€jumi, nogurums, samazinas fiziologiskas un sportiskas sp&jas. Ja organisms $kidrumu
zaudé 4 % apméra no kermena svara, tad fiziska darba kapacitate samazinas par 20 lidz 30 %,
bet zaudgjot Skidrumu 5% apméra no kermena svara - samazinas koncentréSanas spéjas,
paradas galvassapes, miegainums. Skidruma zudums, kas parsniedz 10 % no kermena svara ir
bistams dzivibai. (10)

Pusaudziem adekvats Skidruma daudzums ir vitali svarigs. Daudz uzturoties svaiga
gaisa, 1paSi karstda laika, nepiecieSams sekot uzpemtajam Skidruma daudzumam un
regularitatei. (11)

Fiziski neaktivam cilvekam nepiecieSamiba p&c Skidruma atSkiras no cilveka, kur§ ir

fiziski aktivs — pieaugot aktivitatei, nepiecieSams palielinat uznemta Skidruma daudzumu.

1.1.Neadekvatas hidratacijas iespéjamas sekas un riski

Adekvata hidratacija palidz organisma sisttmam optimali funkcionét, bet neadekvata
hidratacija var izraisit dazadus akatus un hroniskus veselibas traucéjumus, sakot ar pasSsajitas
un garigo sp&ju pasliktinaSanos lidz pat hroniskam saslim$anam un vézim.

Uzturoties merenos klimatiskajos apstak]os un karstos argjas vides apstaklos, janem
vera, ka karstuma organisma Skidruma zudums pieaug. Nepietieckamas Skidruma uznemsanas
de] var iestaties parkarSana, jo tiek trauc€ta normala organisma termoregulacija, kam seko
sirds - asinsvadu sistémas traucgjumi un karstuma diriens. (12)

Petijumi rada, ka adekvata hidratacija berniem veicina labaku izpildijjumu macibu
procesa. (13) Pétnieki apgalvo, ka jau viegla hipohidratacija — zaud€jot 1% no kermena svara
— var novest pie samazinatam koncentréSanas un prata sp&jam. (14)

Kada pétijuma piedalijas 58 bérni vecuma no 7 Iidz 9 gadiem, kuri tika sadaliti 2 grupas
— viena grupa turpindja savus uzsaktos Skidruma lietoSanas paradumus, bet otrai grupai
piedavaja papildus dzeramo tdeni 250 ml. Rezultati rada, ka bérni, kuriem tika nodroSinats
papildus tidens, mazak zinoja par slap€m un bija labaks izpildijums, kad tika uzdoti vizualas

uzmanibas uzdevumi. (15) Lidzigi cita pétijuma atklaja, ka tidens pieejamiba (250 ml



dzerama iidens pudele) uzlaboja b&rnu uzmanibu un motoras prasmes skola, pieméram,
rakstiSanu un sp&ju kopét tekstu. (16)

Cita petijuma art atklaja, ka, ja iestajas hipohidratacija, b&rnu auditorija vargja nosaukt
mazak péc kartas atkartotas lietas. P&tnieki arT atklaja, ka dzerot papildus tdeni skola, tas
palidzgja uzlabot islaicigo atminu. (17) P&tnieki atzist, ka nepiecieSamas padzilinati kliniskie
petijumi.

Zinatniski pieradits Udens lietoSanas efekts uz taukaudu metabolisma procesiem.
P&tijuma rezultati rada, ka izdzerot 500 ml tidens, metabolisma Itmenis palielinas par 30%,
kas sakas 10 miniites p&c tdens iedzerSanas, maksimumu sasniedzot péc 30 lidz 40 minitém,
efekts saglabajas stundu p&c tidens lietosanas. (18)

Partikas izvele ir atkariga no uzpemta tidens daudzuma. Ar dzivniekiem veiktos
petijumos ir konstatets, ka jo mazak dod dzert, jo vairak tie izv€las uzpemt taukvielam
bagatus produktus, bet petijumos ar cilvékiem ir konstatets, ka lipidu Iimenis svarstas atkariba
no hidratacijas limena. Sajos pétfjumos izvirzita hipotéze, ka samazinata Gidens lietoSanas
gadijuma cilveki izvelas ar taukvielam bagataku uzturu, ka rezultata piecaug aptaukoSanas
risks. (19)

Cits faktors, kas ietekmé aptaukoSanas risku ir palielinata gazetu, saldinatu, kalorijam
bagatu dze€rienu izvéle. Saldinatie dz€rieni nesamazina slapju sajutu, kas veicina lielaku sadu
dz@rienu patérinu. Sadus dzérienus bérniem vajadz&tu aizstat ar pienu vai deni. (20)

Metabolisko adaptacijas sisttmu nepietickama nodroSinaSana ar tdeni, palielina
hronisku slimibu risku. Veiktie pétijumi uzrada, ka dehidratacijai ir biitiska saistiba ar taisnas
zarnas, urinizvadsist€mas, kriits v€za raSanas risku. P&tnieki par pamatojumu $adai saistibai
apgalvo, ka nepietieckams starpSiinu un Stinu Skidruma daudzums nenodro$ina kancerogéno

vielu izvadiSanu no organisma. Skidruma balanss ir ciesi saistits ar Sinu metabolismu. (21)

1.2. Hidratacijas statusa noteikSana

Hidratacijas izmainas var noteikt kontrol€jot kermena masas izmainas — Skidruma
zudums samazina kermena masu, kas ir precizakais raditajs, lai noteiktu akiitu Skidruma
zudumu. Organismam zaudg€jot Skidrumu, palielinas asins osmolalitate un natrija jonu
koncentracija plazma. Citi asins sastava raditaji, kurus ietekmé hidratacija ir hemoglobina
koncentracija, asins veidojoSo proteinu koncentracija, hormoni — testosterona, adrenalina,
noradrenalina, kortizola koncentracija — ja veikti sakotn€&ji mérjjumi, Sie raditaji sniedz ticamu
informaciju par organisma hidrataciju. Precizaki hidratacijas raditaji ir urina krasa, gravitate,

osmolalitate. P&tijumos noskaidrots, ka rita urins pirms brokastoSanas, mainas atkariba no
9



hidratacijas statusa. Ja ir hipohidratacija, tad tiek produc€ts urins ar augstaku osmolalitati.
(22)

Hidratacijas statusa noteikSanai janem vera izdalitd urina daudzums, biezums, krasas
izmainas — tumsSaka urina krasa ir indikators sliktam hidratacijas stavoklim. Nem véra, ka Sos
raditajus var ietekmét arT uznemtais uzturs, medikamenti, saslimSanas.

Hematologiskie raditaji ir vélinie dehidratacijas raditaji, urina raditaji dehidratacijas
gadijuma ir jutigaki, norada ari uz nelielam izmainam hidratacijas stavokli un draudoSu
dehidrataciju.

Dehidrataciju iedala 3 pakapés: viegla, vidéja, smaga. Kliniski noteikt to var péc
dazadam subjektivam un objektivam siidzibam. Pie vieglas dehidratacijas, kad Skidruma
zudums ir 10 Iidz 40 mililitri uz kilogramu (ml/kg), stdzibu var nebut. Pie vid&jas
dehidratacijas (Skidruma zudums 50 — 90 ml/kg) paradas uzbudinamiba, miegainiba,
iekrituSas, sausas acis, pulss pavajinas, oligtirija. Pie smagas dehidratacijas (100 — 130 ml/kg)
ir stupors, loti iekritusas acis, pulss uz radialas arterijas ir vaj$ vai iztriikst, anirija. Sadiem
stavokliem atbilsto$i smaguma pakapei javeic rehidratacija. Pie vieglas dehidratacijas vienmér
sak ar oralu rehidrataciju. Orala rehidratacija ir kontrindic€ta, ja ir iestajusies smaga
dehidratacija, apzinas trauc&jumi, Soks, aizdomas par kirurgisku védera dobuma slimibu,

progres€josa profiiza vemsana ar aspiracijas iesp&ju. (23)
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2. VELAMIE SKIDRUMA UZNEMSANAS PARADUMI PUSAUDZU
VECUMA

Hidratacijai raksturigs ir komplekss raksturs un individualas atSkiribas, tapéc adekvatu
Skidruma daudzumu nevar attiecinat uz visiem ar&jas vides apstakliem noteiktad vecuma.
Pasaules Veselibas organizacija (PVO) izveidojusi §kidruma uznemsanas rekomendacijas, kas
balstas uz ASV veiktiem plaSiem pétifjumiem par veselu cilveku Skidruma uznemsSanas
paradumiem, par iesp&jamo klinisko ainu, kas norada par dehidrataciju - pétijumu rezultata
izstradatas attiecigas rekomendacijas.

Rekomendgtais kopgjais, ar €dieniem un dz€rieniem uzpemtais, nepiecieSamais tidens
daudzums diena virieSiem 12 gadu vecuma ir 2,4 litri, tieSi izdzertais, tikai ar Skidrumu
uznemtais, ir aptuveni 1,8 litri - aptuveni 8 glazes diena, Saja vecuma sievietem
rekomendétais nepiecieSamais kop€jais tidens daudzums diena ir 2,1 litrs, no kuriem 1,6
litriem jabut tieSi izdzertajam Skidrumam — aptuveni 7 glazes diena. VirieSiem 17 gadu
vecuma kopgjais nepieciesamais tidens daudzums ir 3,3 litri diena, no kuriem 2,6 litri ir
izdzertais Skidrums — aptuveni 11 glazes diena, sieviettm S$aja vecuma rekomendétais
nepiecieSamais kopéjais idens daudzums diena ir 2,3 litri, no kuriem 1,8 litri ir tieSi izdzertais
Skidrums — aptuveni 8 glazes diena. (24)

80% skidruma uztura specialisti iesaka uznemt ar dz&rieniem, pargjo Skidrumu - kopa ar

partiku. (25)

2.1.Dzérienu izvéle

Udens ir vislabaka $kidruma izvéle, lai remdétu slapes, jo tas nodro$ina organismam
elpoSanas procesos, sviSanas laika, toksinu un atkrituma produktu izvadiSanas procesos,
metabolisma procesos zaudéta Skidruma atjaunoSanos. Tas ir visdabigakais, veseligakais
dzériens, kas pusaudzim jauzpem ikdiena. Turklat Gidens nesatur ne kalorijas, ne cukuru, kas
veicinatu aptaukoSanas risku.

NepiecieSams parliecinat bérnu - pusaudzi remdét slapes ar tiru dzeramo udeni, kas
palidz&s bernam attistit tiecksmi péc tidens, kas ir svarigs solis cela uz veseligiem paradumiem.
Vecaki un apriipetaji iepem nozimigu lomu palidzot bérniem attistit veseligus Skidruma
uznemsSanas paradumus un parliecinoties, ka bérni sanem atbilstoSu Skidruma daudzumu

optimalai hidratacijai. (26)
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Petijums rada, ka atkartota fidens uzpnemsSana, rada garSas vajadzibu péc tdens
uzpemsSanas. Dodot bérniem tideni &dienreizes, var palidzét beérnu vélmei &st darzenus, jo tiek
atSkaidita darzenu speciga, dazreiz rigta garsa.

Uztura specialisti iesaka - tdenim pieskirt ttkamu garSu, pievienojot sagrieztus citrusa
auglus — citronu, laimu, apelsinu, greifriitu, sasmalcinatas augu lapas, pieméram, piparmétru,
mizotu, svaigu ingveru, sagrieztu gurki, sasmalcinatas ogas, tada veida saglabajot dz€rienu
veseligu. (25)

Bérniem, taja skaita pusaudziem piens ir nozimigs kalcija, magnija, fosfora, kalija un
vitamina A jeb retinola avots. P&tijumos noskaidrots, ka pusaudzi, kas ikdiena izvé€las dzert
pienu, vairak tiek nodro§inati ar organismam vajadzigajam uzturvielam, neka pusaudzi, kas
uzturd pienu nelieto. Tiek veikti petijumi par piena uznemsanas ietekmi uz kermena masas
indeksu pusaudziem, kuros salidzinot tos, kas ikdiena pienu lieto uztura — kermena masas
indeks ir vienlidzigs vai pat zemaks neka tiem, kas pienu ikdiena uztura nelieto. P&tnieki So
paradibu skaidro ar kalcija sp&ju stimulét lipogenézi, nomakt lipolizi, palielina lipidu
akumulaciju, kas kopuma veicina svara zaudésanu. (27, 28)

Australija 2007. gada veikts pétijums, kura konstatéts, ka 60 % bérni vecuma no 9-16
gadiem neuznem vecumam atbilstoSu daudzumu kalcija, kas ir nozimiga mineralviela kaulu
veidoSanas procesa un kaulu veselibas uzturésana. (29)

Austrumeiropas valstis par labu dzerienu veselibai tiek uzskatits art skabpiena produkts
— kefirs. Petijumos pieradits, ka tam piemit sp&ja stimulét imiinsistému. Tiek uzskatits, ka
tiesi probiotiskas bakterijas ir tas, kas kefiram sniedz veselibai labas 1paSibas ka komplekss
probiotiskais Iidzeklis. Zinatniski pieradita ta fiziologiska aktivitate uz gremosanas traktu,
uzlabojot gremosSanas procesus, ietekmgjot metabolismu un organisma imunitati kopuma. (30)

Svaigi spiestas auglu un darzenu sulas satur biologiski aktivas vielas — vitaminus,
mineralvielas, antioksidantus, kas iesaistas organisma metabolisma procesos, paaugstina
imunitati un pat darbojas antikancerogéni. Sulas uzturvielu saturs mainas atkariba no
izveletajam sastavdalam, no kuram uztura specialisti iesaka labak izmantot zalas krasas
auglus un darzenus — spinati, gurki, selerijs, kivi, garSaugi -, bet ikdiena izvairities lietot auglu
sulas, kuras ir bagatas ar auglu cukuru, tada veida veicinot lieka svara raSanos. Kada p&tijuma,
kas veikts 2010. gada, petnieki apgalvo, ka pusaudzi, kas uznem vairak auglu sulas, mazak
izv€las uznemt uzturu, dzerienus ar maksligi pievienotu cukuru un norada uz to, ka kermena
masas atskiribas nav butisku izmainu starp pusaudziem, kuri lieto auglu sulas un tiem, kuri
nelieto. Svaigi spiestas sulas ir ieteicams lietot kursu veida, jo tajas eso$as biologiski aktivas

vielas ir koncentrétas liela daudzuma, kas var novest pie veselibas traucéjumiem, piemeram,
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hipervitaminozes A, kas var izraisit hepatotoksicitati, galvassapes, miegainibu, sliktu diiSu un
citas siidzibas. (31, 32)

P&tijuma pieradits, ka kombingjot tideni, pienu un 100% sulas vecumam adekvatos
daudzumos, var nodroSinat pusaudzim visoptimalakas nepiecieSamas uztrurvielas, ko
iesp&jams uznemt ar dzerieniem. (33)

Maksligi saldinati dz@rieni var veicinat aptaukoSanos, taja skaitd arT par di€tiskajiem
dz@rieniem dévétie. Pie Siem dz@rieniem pieder limonades, sulas dz&rieni, sporta un energijas
dz€rieni. No Siem dz€rieniem ieteicams izvairities pavisam. Dzerot maksligi saldinatos
dze€rienus, nerodas sata sajuta ka uzpemot kalorijam tik pat bagatu €dienu. Pieradits, ka sadi
dzerieni nekompense savu augsto kalorazu, izvéloties &st mazak. (34)

Maksligi saldinatie dz€rieni ASV veiktajos pétijumos ieklauti pusaudzu lietotako,
kalorijam bagatako avotu topa (226 kalorijas diena), apsteidzot picu (213 kalorijas diend).
(35) Dzerienu razotaji ASV ir izdevusi biljoniem dolaru saldinato dzérienu marketingam, kas
mérkets tiesi uz berniem sakot no 2 lidz 17 gadu vecumam, kas ir spél&jis nozimigu lomu pie
aptauko$anas epidémijas izveidosanas. (36)

[P

Tgja satur polifenolus, kas ir specigs antioksidants, kas “cinas” ar organisma brivajiem
radikaliem, kas var nodarit kaitgjumu veselam, dzivotsp&jigam Siinam. Zala t&ja satur vairak
polifenolus neka melna vai sarkanas t€jas. Citas polifenolu labas pasibas ir kardiovaskularo
slimibu, dazadu v&za saslimsanu - kriits, prostatas, dzemdes - riska samazinaSana. (37)

Piens ir laba dzériena izvéle bérniem un pusaudziem, bet vajadzetu izvairities lietot to
kopa ar t&ju, jo piena olbaltumvielas un tauki deaktivizé antioksidantus, kas atrodas teja. (38)

Kafija satur kofeinu, kas atrodams arT maksligi saldinatajos dz€rienos. Kofeins mazos
daudzumos pusaudZiem veicina modribu un pozitivi ietekmé sp&ju koncentréties, bet sanemot
parak lielu kofeina koncentraciju rodas negativs efekts — paaugstinas asinsspiediens, paléninas
sirdsdarbiba, rodas slikta diisa, nervozitate, galvassapes. Kofeina uzpemsana pusaudzim var
izrailt miega trauc€jumus nakti un miegainibu dienas laika. Petjjuma noskaidrots, ka 13 lidz
18 gadus veci pusaudzi ir riska grupa kofeina pardoze€Sanai un ir nepiecieSams veikt
ierobezojumus. (39)

Alkohola uzpemSana pusaudZu vecuma ir biitiska sabiedribas veselibas probléma.
Pétijumi rada, ka vid€jais vecums, kura bérns izmégina lietot alkoholu ir 14 gadi. Alkohola
lietosanu pusaudzu vecuma saista ar fiziologiskam, emocionalam, dzivesveida parmainam —
ar pubertati un neatkaribas, patstavibas veidosanos. Sadu dzérienu uznemsana veicina socialo
komunikaciju. Sie faktori ir ka risks ne tikai méginajums lietot alkoholu, bet ari bistamai
alkohola uznemsanai daudzumos, no ka izriet sekas, kas var apdraudét pusaudza veselibu un

dzivibu. Alkohola lietoSana pusaudzu vecuma nav pielaujama. (40)
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3. NOLAS PENDERES VESELIBAS VEICINASANAS TEORIJAS
SAISTIBA AR PUSAUDZU SKIDRUMA UZNEMSANAS PARADUMIEM

Veselibas veicinasanas teorijas (Health Promotion Model) autore ir Nola Pender (dz.
1941. gada). Studgjot Miciganas Universitaté, veikusi petijumus b&rnu un pusaudzu apriip€.
Pirmo reizi Nola Pender savu teoriju publicgja 1982. gada. Otro reizi ta tika papildinata un
parpublicéta 1987. gada, treSo reizi 1996. gada. Ceturtaja izdevuma Iidzdarbojas art citi
zinatnieki, ka Carolyn L. Murdaugh un Mary Ann Parsons, izdevums tika publicéts 2002.
gada, tam sekoja piektais izdevums, kas tika publicéts 2006. gada. Izdevums tika papildinats
un 2011. gada iznaca sestais izdevums. Pats jaunakais jeb septitais veselibas veicinaSanas
teorijas izdevums ir publicéts 2014. gada.

Cilveks tiek skatits ar holistisko pieeju — uzsverta fiziska un gariga vienotiba, tatad
cilvéks ir uzskatams ka vienots veselums. Katram cilvékam ir individualas ipasibas, dzives
pieredze, kas veido veselibas uzvedibu — veicinoSu vai, tie$i pretgji, kavejosu. Cilveks
mijiedarbojas ar vidi, lai sasniegtu savas vajadzibas un meérkus. Starp cilvéku un vidi ir
abpusgjas attiecibas — vide veido cilvéku un cilvéks veido vidi.

Vide tiek skatita fiziska, sociala un kulturala konteksta. Individs mainot nianses sava
uzvediba, domasana var manipul@t ar vidi sev apkart, lai raditu to pozitivu. Masas $aja sakara
ir aprakstitas ka koordinatores, kas palidz veicinat veseligu uzvedibu.

Veseliba ir uz mérki orientéta riciba, optimala pasapriipe, labas attiecibas ar apkartgjiem
cilvekiem. Izmainas javeic, ja nepiecieSams uzturét strukturalo integritati un harmoniju starp
dazadam videm.

Apriipe ir masas sadarbiba ar individiem, gimeném, sabiedribas grupam, lai veidotu
vislabakos nosacijumus optimalai veselibai un labklajibai. (41)

Veselibas veicinaSanas teorija aprakstits:

1. Primari saistita uzvediba. Noteicosa ir darbibas vairakkart€ja atkartoSana pagatné. Ja
pusaudzim majas ir pienemts, ka skidrumu gimenes locekli uznem no sulu dzérieniem
un limonadém, tad vin$ neuzskata, ka ir vajadzigs uzpemt tiru dzeramo udeni, jo
gimeng ir iemacits, ka sulu dzérieni ir veseligi un labi, un pusaudzis turpina atkartot $o
paradumu, neapzinoties ta iesp&jamo kaitigumu.

2. Personigie ictekmgjosie faktori. Tie ir biologiskie, psihologiskie, sociokulturalie.

A. Pie biologiskajiem faktoriem pieder cilveka vecums, dzimums, kermena masas
indekss, pubertate, speks, organisma ieksgjais balanss un citi faktori.
B. Pie psihologiskajiem faktoriem pieder pasnovértejums, motivacija, kompetence,

veselibas stavoklis, ka arT uzskati par to, kas ir veseliba. Ar1 tad, ja pusaudzi
14



10.

apzinas, kadu kait€§jumu nodara neadekvata Skidruma uznemsana, Saja vecuma
posma pusaudziem varétu nebit skaidra sapraSana par to, kas ir veselibas
problémas un neuztvert nopietni draudoSos riskus, jo sava jauniba vini jutas
spécigi, veseli un neuzskata, ka apdraud€jums ir reali pastavoss.
C. Pie sociokulturalajiem faktoriem pieder cilvéka rase, etniska piederiba, izglitiba,
socialekonomiskais stavoklis.
Sapratne par konkrétas ricibas ieguvumiem. Pusaudzim ir jasaprot, kads ir
paredzamais pozitivais iznakums, kas izriet no veseligas uzvedibas.
Ricibas barjeru apzinaSanas. Pastav gan realas, gan iedomatas barjeras saistiba ar
noteikto uzvedibu.
Sapratne par efektivu darbibu. Parlieciba par savam sp&jam, lai realiz€tu veselibu
veicinoSu uzvedibu. To ietekmé ricibas barjeru apzinasSanas — jo augstaki efektivitates
rezultati, jo zemaka barjeru uztvere, lai veidotu veseligu uzvedibu.
Ar ricibu saistits efekts. Teorija apraksta pozitivas un negativas emocijas, kas raisas
pirms ricibas, ricibas bridi radusas sajiitas, kuras ietekmé saratne par efektivu ricibu.
Jo labak cilveks jiitas, jo labak izjut efektivitati, kas veido pozitivu ietekmi uz ricibu.
Starppersonu ietekme. Atzinas par uzvedibu, citu cilveku parlieciba un attieksme, kas
ieklauj sabiedribas normas, atbalstu, modeli, ko veido cilvéka nov€rojumi par citu
cilveku ricibu. Primari cilveku ietekmé gimene, draugi, veselibas apriipes
nodroS$inataji.
Situaciju ietekme. TieSa un netieSa ietekme uz veseligu uzvedibu, situacijas cilvéka
dziveé nosaka ricibas izvéles variantus, kas taja bridi ir pieejami. Riciba katra situacija
ir atkariga no cilveka rakstura iezimém.
Apnemsanas planot ricibu. Teorija apraksta, ka cilvekam ir nodoms rikoties veseligi,
talak tiek identificéta planota strat€gija, kuras ricibas rezultata tiek istenota veseliga
uzvediba.
Veselibu veicinosa uzvediba ir mérktiecigu darbibu ieglts pozitivs rezultats. Ir
sasniegta optimala labklajiba, personigais piepildijums, produktiva dzive, kas sevi
ietver: veseliga, sabalanséta uztura un Skidruma uzpemsSanu, stresa menedZmentu,

adekvatu atpiitu, garigo izaugsmi un pozitivas attiecibas. (42)
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4. PETIJUMA METODOLOGIJA

Pirms pétijuma uzsakSanas 15. aprili tiek veikts pilotpétijums, kura piedalas 2
respondenti 12 gadu vecuma, 2 respondenti 17 gadu vecuma. Pilotpétijums rada, ka visi
jautajumi ir saprotami.

P&c etikas komisijas atlaujas pétijuma veikSanai, petijums noris 2016. gada no 2. Iidz
6. maijam. Pirms pétijuma uzsakSanas tiek iesniegts x pilsétas x skolas direktoram rakstisks
iesniegums un iegiita atlauja pétijjuma veikSanai konkréta direktora vaditaja macibu iestadg.

Nemot veéra, ka pétijuma dalibnieki ir pusaudzi, tiek raktiska veida jautata atlauja
respondentu vecakiem. Katra respondenta vecakam tiek iedots iesniegums, kurd tiek
iepazistinats ar petnieku, petijuma t€mu, tiek paskaidrots, ka petijums ir anonims, visa iegiita
informacija ir konfidenciala un tiks izmantota tikai apkopota veida pétijuma ietvaros.

Petijums tiek veikts kvantitativais, petijjuma instruments ir anketa. Anket€Sana notiek
x pilsétas x skola, kur anketu aizpildiSana notiek p&tnieka klatbtitn€. Visiem respondentiem
tiek nodro$inati vienadi pétijuma apstakli — anketas aizpildisana notiek no pulkstens 8.30 lidz
12.00 no rita, macibu klase.

P&tijuma instumentu sagatavojis ir p&tnieks. Anketa sastav no 4 blokiem: 1. bloks —
demografiskie dati — vispariga informacija par respondentu (1. — 4. jautajums), 2. bloks —
respondentu informétiba un zinaSanas par t€mu (5. jautajumu grupa), 3. bloks (6. jautdjumu
grupa) — tiek noskaidroti §kidruma uznemsanas paradumi, 4. bloks (7. jautajums) — noskaidro
no ka ietekméjusies paradumu veidoSanas, péc respondentu domam, 5. bloks jeb 8. nosléguma
jautajums ir par pusaudzu pasvert€jumu attieciba uz veseligu Skidruma paradumu ieverosanu.
(Skatit 2. pielikumu)

Anketa tiek noradits, ka nepiecieSams aizpildit respondentam vélamas atbildes. 1. un
7. jautajuma respondentam savas atbildes ir jaatzimé ar “x”. 2.-3. jautajuma ir nepiecieSama
rakstiska atbilde. 5. jautajuma noradits, ka respondentam ir javelk bultinas atbilstosi katrai
dz€rienu piramidas pakapei, kur 1. pakapé€ jeb pamatné jaatzimé Skidrums, kas péc
respondentu domam organismu ar $kidrumu apgada optimali, bet piramidas virsotné velk
bultinu tam Skidrumam, kur§ vismazak sp&j organismu apgadat ar nepiecieSamo Skidrumu.
6.1. jautajumu grupa ir jaizvélas katram apgalvojumam piemérotaka atbilde vai vairakas un
jaatzime ar “x”. 6.2. jautajumu grupa respondentam pie konkrétiem Skidrumiem ir jaieraksta
cik glazes (200ml) vai kriizes (250ml) ikdiena tiek izdzertas. Nosléguma jautajuma atbilstoSo
pasvertejumu 10 ballu skala nepiecieSams apvilkt. legitie dati tiek apkopoti un analiz&ti ar

programmu Microsoft Exel 2010.

16



Petijuma kopa piedalas 100 respondenti — 50 respondenti 12 gadu vecuma, 50
respontenti — 17 gadu vecuma. Dalibnieku izvélei tiek izmantota kvotas metode. Respondenti
ir skolnieki — pusaudzi — divas noteiktajas vecuma grupas.

Kriteriji petijuma rezultatu izvertéSanai:

Bérnu fiziskas attistibas noteikSanai tiek izmantots Pasaules Veselibas organizacijas
(WHO) izveidotie procentilu grafiki, kur atbilstosi katram vecumam, dzimumam p&c KMI
tiek noteikts, vai bérna svars ir normals, vai ir virssvars, aptaukoSanas, iespgjams, zemsvars.

Jautajumu grupa (5. jautajums), kur tiek noskaidrotas respondentu zinaSanas par
organismam nepiecieSamiem Skidrumiem un tadiem, kas neapgada organismu ar vajadzigo
Skidrumu. Ja pareizi atbildgjusi vairak ka 75% - zinasanas ir pietickamas, 50 - 74% -
zinasanas ir dal€jas, zem 49% - zinaSanas ir nepietickamas.

6.1. jautajumu grupa - ja 75% vai vairak respondenti atbild€jusi, ka lieto velamos
Skidrumus (tidens, t€ja, piens) - paradumi uzskatami par veseligiem, ja 50 - 74% - dalg&ji
veseligi, ja zem 49% paradumi uzskatdmi par neveseligiem. Ja nevélamos Skidrumus
(alkohols, limonades, sulas dz€rienus) 75% vai vairak neatzim& paradumi uzskatami par
veseligiem, ja neatzimé 50 - 74% - dal&ji neveseligi, ja neatzimé mazak par 49% respondentu
paradumi uzskatami par neveseligiem.

6.2. jautajumu grupa — ja vélamos skidrumus attiecigaja vecuma grupa 75% pusaudzi
uznem atbilsto$i rekomedétajam $kidruma normam - paradumi uzskatami par veseligiem ja 50
- 714% - dalgji veseligi, ja zem 49% paradumi uzskatami par neveseligiem.

Atkariba no ta, kadus Skidrumus pusaudzi izvélas uznemt ikdiena nosaka vai tas ir
aktuals pusaudzu vidi — ja 75% konkréto Skidrumu lieto 3 glazes vai kriizes diena -
aktualitate vertejama ka augsta, 50-74% - vid€ja, 49% un mazak respondentu atbildes par

konkréto skidrumu, aktualitate - zema.
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5. PETIJUMA REZULTATI UN ANALIZE

Pétijuma piedalas 100 respondenti, no tiem 50 ir pusaudzi 12 gadu vecuma un 50 - 17
gadu vecuma, kopa piedalijas 59 sievietes un 41 virietis. (Skatit 1. pielikuma 1.1., 1.2. attelu)

Apkopojot datus par 3. un 4. anketas jautajuma atbildém, kur respondenti atbild par
savu auguma garumu un kermena svaru — tiek aprékinats kermena masas indekss, kas tiek
analizéts atbilsto§i vecumam un dzimumam péc bérnu fiziskas attistibas noveért€sanas
procentilu grafika. legiist rezultatus, ka normals svars ir 59% pusaudzu (no kuriem 12 gadu
vecuma — 56%, 17 gadu vecuma — 62%), 21% respondentu ir zemsvars (no kuriem 12 gadu
vecuma — 22%, 17 gadu vecuma — 20%), bet 20% - virssvars (no kuriem 12 gadu vecuma —
22%, 17 gadu vecuma — 18%). (Skatit 1. pielikuma 1.3. att€lu.)

Respondentu atbildes par anketas 5. jautajumu, kur tiek noskaidrotas zinaSanas par
organismam atbilstoSu vai neatbilstoSu Skidrumu: 95% respondentu atzist, ka wdens
organismu vislabak sp&j apgadat ar nepiecieSamo Skidrumu — novietojot to piramidas pamata
jeb pirmaja ,,pakapiena”. No tiem, kas Gideni neatzina par organismam svarigako Skidrumu
2% respondentu atzimgja, ka visnepiecieSamakais Skidrums organismam ir kafija, alkohols,
1% - limonade, 1% - svaigi spiesta sula, 1% - piens un kefirs. Respondentu domas dalas par
to, kuram no dz€rieniem - piena produktiem (piens, kefirs) vai svaigi spiestam sulam-,
jaatrodas uz otra un tre$a piramidas ,,pakapiena”. Ta ka pusaudzim v€lams vairak uznemt
piena produktus, tad pareizi biitu novietot tos uz otra ,,pakapiena”, ko ir izdarfjusi 31%
respondentu, un svaigi spiestas sulas novietot uz treSa ,,pakapiena”, ko izdarijuSi 33%
respondentu, kas liecina par to ka zinasanas ir nepietickamas. (Skatit 1. pielikuma 1.4. attélu.)

ST jautajuma rezultati rada, ka 89% respondentu atzist, ka kafija un alkohols neapgada
organismu ar nepiecieSamo Skidrumu. No 11% respondentu, kas doma citadak, par
organismam neatbilstosako Skidrumu uzskata limonadi 7% respondentu, pienu un kefiru - 2%
respondentu, svaigi spiestu sulu - 1% respondentu, tiru dzeramo tdeni - 1% respondentu.

Salidzinot piena, kefira un svaigi spiestas sulas sp&u apgadat organismu ar
nepiecieSamo Skidrumu, par atbilsto§aku uzskata svaigi spiestu sulu, 55% respondentu izvélas
to novietot uz piramidas otra ,,pakapiena”, pienu un kefiru uz §1 ,,pakapiena” izvélas novietot
31% respondentu. Uz tresa ,,pakapiena” vairums respondentu — 52% izv€las novietot pienu un
kefiru, bet svaigi spiestas sulas — 33% respondentu. 6% respondentu izvélas pienu un kefiru

novietot uz pirma ,,pakapiena” un tapat 7% respondentu — svaigi spiestas sulas.
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Limonadei 73% respondentu atvél piramidas ceturto ,,pakapienu”, kas ir tuvak
piramidas virsotnei un apzimé, to, ka Sis skidrums nespg€j apgadat organismu ar nepiecieSamo
Skidrumu. (Skatit 1. pielikuma 1.4. attelu.)

6.1. jautajumu grupa, kur respondenti ir atbild€jusi par to, kadus Skidrumus vini lieto,
iesp€jams atzimét vairakus variantus.

Majas respondenti visbiezak izvélas lietot tiru dzeramo tideni 93%, t&ju 83%, pienu un
kefiru 74%, limonadi vai sulu dz€rienus 56%, retak - svaigi spiestu sulu 44%, gazetu
mineralideni 39%, kafiju 30% un alkoholu 3%. Augsta aktualitate Skidruma uznemsSanas
paradumie majas ir tidens un t&ja. Videji aktuali majas lietot ir piena prodktus (pienu, kefiru),
maksligi saldinatos dz€rienus (limonade un sulas dzerieni). Vélamos dz€rienus majas lieto
vidgji 83% respondentu, kas liecina, ka paradumi ir veseligi, tomer vid&ji 30% respondentu
atzimée, ka lieto tadus neveélamos dzerienus ka maksligus saldinatos dzerienus, alkoholu, kas
kopuma uz visiem respondentiem atzimé&jams ka dal&ji neveseligs paradums. NepiecieSams
izglitot vecakus par v€lamajiem Skidruma paradumiem pusaudZzu vecuma, lai veicinatu
maksligi saldinato dz€rienu izskausanu no pusaudzu uztura atrodoties majas. (Skatit 1.
pielikuma 1.5.1. att€lu.)

Skola respondenti visbiezak izvélas lietot tiru dzeramo tideni 84%, citus dz€rienus —
pienu un kefiru - 50%, limonadi vai sulu dz€rienus - 26%, t&ju izvélas lietot 8%, svaigi
spiestu sulu - 8%, gaz&tu mineraludeni - 15%, kafiju - 3%. 2% respondentu atzist, ka skola
Skidrumu nelieto nemaz. Skola augstaka aktualitate ir tiram dzeramajam tdenim. Par
veseligiem Skidruma uzpems$anas paradumiem skola liecina respondentu atbildes par biezu
tira dzerama tidens uznemsSanu. NepiecieSams samazinat maksligi saldinato dzerienu patérinu
skola. (Skatit 1. pielikuma 1.5.2. att€lu.)

Sportojot 94 % respondentu izvélas lietot tiru dzeramo tdeni, 14% izvélas lietot art
gaz&tu mineralideni, limonadi vai sulu dzérienus — 8%, svaidi spiestu sulu — 3%. 2%
respondentu atzimé, ka lieto alkoholu sportojot, 3% - Skidrumu sportojot neuznem. Sportojot
aktuali ir dzert tiru dzeramo fdeni. Skidruma uzpemsanas paradumi sportojot vértejami ka
veseligi. (Skatit 1. pielikuma 1.5.3. attelu.)

AtpuSoties ar draugiem respondenti izvélas lietot limonadi vai sulu dzérienus — 80%,
tiru dzeramo tdeni — 31%, tapat arT gazétu mineralideni — 31%, t&ju- 25%, alkoholu — 25%,
svaigi spiestu sulu — 22%, kafiju — 13%, nelieto Skidrumu — 1%. AtpuSoties kopa ar draugiem
pusaudziem augsta aktualitate ir lietot maksligi saldinatos dzerienus, citiem dz€rieniem
pieskirot zemu aktualitati, paradumi vert§jami ka neveseligi. (Skatit 1. pielikuma 1.5.4.

attelu.)
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Kafejnica vai restorana respondenti izvélas lietot svaigi spiesta sulas 59%, limonades
vai sulu dzérienus - 50%, t&ju — 47%, kafiju — 21%, tiru dzeramo tdeni — 20%, gazétu
mineraliideni — 15%, pienu vai kefiru — 10%, $kidrumu nelieto — 3%. Vid&ju aktualitati ienem
svaigi spiestas sulas un maksligi saldinatie dzerieni. Paradumi vért€jami ka dal&ji veseligi.
(Skatit 1. pielikuma 1.5.5. att€lu.)

Analizg§jot pusaudzu Skidruma uzpnemsSanas paradumus konkrétas situacijas, var
secinat, ka nepiecieSams lielaku uzmanibu pievérst paradumiem, kas tiek veikti atrodoties
draugu kompanija, kas parada izteikti neveseligus paradumus, jo parsvara tiek lietoti
nevélamie Skidrumi, pieméram, maksligi saldinatie dz€rieni — limonades un sulu dz€rieni.
Draugu kompanija ceturta dala respondentu atzimée, ka tiek lietots alkohols, no kuriem 12
gadu vecuma ir 4%, bet 17 gadu vecuma - 46%. (Skatit 1. pielikuma 1.5.4. att€lu.)

6.2. jautdjumu grupa, iegist atbides par konkrétu skidrumu uzpemsanu ikdiena — 5
lidz 7 reizes nedéla. Kur glazé noradits 200 ml, krizé — 250 ml.

Atbildot par tiru dzeramo tideni visi respondenti kopa izdzer vidgji 5,5 glazes tira
dzerama tidens — butiskas atSkiribas starp vecumiem un dzimumiem nav v&rojamas. (Skatit 1.
pielikuma 1.6.1. attélu.) Respondenti gaz&tu mineraliideni diena vidgji izdzer 0,9 glazes (12
gadu vecuma vidéji 1,1 glazi, bet 17 gadu vecuma 0,7 glazes). (Skatit 1. pielikuma 6.2.
att€lu.) Svaigi spiestu sulu — vidgji 1,2 glazes diena (12 gadu vecuma — 1,7 glazes diena, 17
gadu vecuma — 0,6 glazes diena). (Skatit 1. pielikuma 1.6.3. att€lu.) Respondenti limonadi
izdzer vidgji 1,1 glazi diena (12 gadu vecuma — 1,6 glazes diena, 17 gadu vecuma — 0,6 glazes
diena). Saja jautajuma ir atkiriba starp sievietém, kas vidgji izdzer aptuveni 0,8 glazes diena
un virieSim, kas vid€ji izdzer 1,5 glazes diena, kas ir gandriz uz pusi vairak. (Skatit 1.
pielikuma 6.4. att€lu.) Sulu dz€rienus diena lieto vidgji 1,4 glazes (12 gadu vecuma — 1,8
glazes diena, 17 gadu vecuma — 0,9 glazes diena). (Skatit 1. pielikuma 1.6.5. att€lu.) Pienu
vidgji 1,7 glazes diena (12 gadu vecuma — 2 glazes diena, 17 gadu vecuma — 1,3 glazes diena).
Kefirs tiek uznemts vid€ji 0,7 glazes diena (12 gadu vecuma — 1 glaze diena, 17 gadu vecuma
— 0,4 glazes diena). (Skatit 1. pielikuma 1.6.6. att€lu.) Respondenti abas vecuma grupas
kafiju patére vidéji 0,5 kriizes diena (12 gadu vecuma — 0,4 krtzes diena, 17 gadu vecuma —
0,5 kriizes diena). (Skatit pielikuma 1.6.7. attélu.) T€u pusaudZi ikdiena izdzer vid&ji 1,6
kriizes diena (12 gadu vecuma — 2,1 kriizes diena, 17 gadu vecuma — 1,2 kriizes diena). (Skatit

1. pielikuma 1.6.7. attelu.)
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1.6.1. att€ls. Respondentu vidgjais izdzertais tidens daudzums - glazes (200ml) diena.

Analizgjot vélamo Skidrumu uznemsSanu — aprékinot vidéjo patéréto tdens, piena un
tejas daudzumu diena, iegust rezultatus, ka vidgji respondenti $adus Skidrumus izdzer 5,5
glazes diena — 12 gadu vecuma 5,2 glazes diena, 17 gadu vecuma — 5,8 glazes diena, kas
neatbilst skidruma uznemsSanas rekomendacijam atbilstosi vecumam. Paradumi abam vecuma
grupam vertejami ka neveseligi, jo organisms netiek nodroSinats ar nepiecieSamo Skidruma
daudzumu. Atbilstos§i Pasaules Veselibas Organizacijas rekomend@tajam Skidruma
uznemsanas normam kopa 63% respondentu uznem atbilstosu Skidruma daudzumu, no
kuriem 12 gadu vecuma vélamos Skidrumus rekomendétaja daudzuma uzpem 74%
respondentu, bet 17 gadu vecuma — 52% respondentu. Lai gan 12 gadus vecu respondentu
vidii ir par 20% vairak pusaudzu, kas lieto rekomendacijam atbilstoSu Skidruma daudzumu,
péc izvirzitajiem vertéSanas krite€rijiem, paradumi abam vecuma grupam veért€jami ka dal&ji
veseligi. (Skatit 1. pielikuma 1.6.9. attelu.)

Pusaudziem 12 gadu vecuma péc anketa iegiitajiem rezultatiem 56% ir dzimumam,
vecumam, augumam atbilstoSs svars, 17 gadu vecuma tadi ir 62% respondenti. Starpiba ir
salidzino$i maza (6%), bet ir vérojama saistiba ar dz€rienu uzgemsanu. Pusaudzi 17 gadu
vecuma maksligi saldinatos dzerienus (limonadi, sulu dze€rienus) vid&ji uzgem 1,5 glazes
diena, bet 12 gadu vecuma $adi dzerieni tiek uznemti vid&ji 3,4 glazes diena, kas ir uz pusi
vairak — $is paradums ka neveseligaks veért€§jams 12 gadus veciem pusaudziem. (Skatit 1.

pielikuma 1.6.10. attelu.)

21



Maksligi saldinato dz€rienu uznemsana (glazes diena)
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1.6.10. attels. Maksligi saldinato dz€rienu uzpemsSana pusaudziem 12 un 17 gadu

vecuma, attelots cik vidgji ikdiena $adi Skidrumi tiek izdzerti — glazes (200 ml) diena.

Analizgjot respondentus, kuriem ir virssvars, iegiist datus, ka tikai 50% pusaudzu
uznem pietiekamu Skidruma daudzumu ar v€lamajiem Skidrumiem — tdeni, pienu, t&u. No
respondentiem ar zemsvaru, atbilstosu Skidruma daudzumu uzpem 62%. Piena produktus
(pienu, kefiru) respondenti ar virssvaru uzpem vid€ji 2,4 glazes diena, respondenti ar
zemsvaru videji 3 glazes diena. Maksligi saldinatos dzérienus (limonades, sulu dzerienus)
respondenti ar virssvaru uznem vid&ji 2,1 glazi diena, respondenti ar zemsvaru vidgji 3,4
glazes diena.

Atbildot par to, kas ietekmé respondentu Skidruma uzpemsSanas paradumus, kur
iesp&jams atzimét vairakus atbilzu variantus. Ka biezakais ietekm&joSais faktors ir atziméts
vecaku padomi un ieteikumi 63% gadijumu, respondenti apgalvo, ka paSi regulé savus
paradumus — 60%. 39% respondentu atzimg, ka $kidrumu uznem tikai tad, ja jit slapes. 33%
ietekm&jas no draugu sniegtiem padomiem, 29% no reklamam, 22% no zinaSanam par
iepriek§ veiktiem pétijumiem, 19% no skolotdgju un 12% no radiniecku padomiem,
ieteikumiem, 17% no rakstiem un att€liem interneta. legitie rezultati liek uzsvert to, cik
svarigi tieSi gimené veidot veseligus Skidruma uzpemsSanas paradumus, tapéc vecakiem ir
jabtt zinoSiem ar velmi radit saviem bérniem veseligu domasanu un nodroSinat vidi, lai tiktu
uznemts Skidrums vecumam rekomendé&tas normas. (Skatit 1. pielikuma 1.7. att€lu.)

Atbildot uz anketas peédgjo jautajumu par Skidrumu uzpems$anas paradumu
pasvert§jumu 10 ballu skala, kur 1 apzimé, ka respondents neievéro veseligus Skidruma
uznemsSanas paradumus, bet 10 apzimé, ka lietoti tiek tikai organismam veseligi Skidrumi,
atbilstosa daudzuma — respondentu vidgjais atzimétais vertejums ir 7 (12 gadu vecuma — 6.9,

17 gadu vecuma — 7,2). (Skatit 1. pielikuma 1.8. attelu.)
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SECINAJUMI

Pétijuma izvirzitais mérkis: Noskaidrot Skidruma uzpemsSanas paradumus pusaudzu
perioda. P&tnieciska darba uzdevumi ir izpilditi un mérkis ir sasniegts.

P&tifjuma izvirzita hipotéze: Pusaudzi 12 gadu vecuma biezak lieto uztura noteiktajam
normam atbilstoSu skidruma daudzumu salidzinot ar pusaudziem 17 gadu vecuma. P&tfjuma
hipot€ze neapstiprinajas.

Analizgjot veikta pétijuma rezultatus var secinat:

1. Salidzinot vecuma grupas, 12 gadu vecuma ir neveseligaki Skidruma
uznemsanas paradumi, jo pusaudzi 12 gadu vecuma saldinatos dz€rienus uznem 2,3 reizes
vairak neka pusaudzi 17 gadu vecuma.

2. Velamos dzerienus, ka tdens, piens, t&ja, pusaudziem ir aktuali lietot majas,
skola, sportojot — Sie Skidruma uznemsanas paradumi vert€§jami ka veseligi abam vecuma
grupam.

3. Pusaudzi abas vecuma grupas veic neveseligus Skidruma uzpemsSanas
paradumus atptsoties kopa ar draugiem, parsvara tiek lietoti tadi nev&lamie dzerieni, ka
maksligi saldinatie dz€rieni — limonades un sulu dz€rieni —Sos dzerienus lieto 80%
respondentu abas vecuma grupas.

4. Alkohola lietoSana draugu kompajina vairak raksturiga pusaudziem 17 gadu
vecuma (46%), 12 gadu vecuma alkoholoskos dzérienus lieto 4%. Paradums vért&jams ka
neveseligs, jo 1pasi 17 gadus vecu pusaudzu vidi.

5. Rekomendetais ve€lamais uznemtais vid€jais Skidruma daudzums abam vecuma
grupam neatbilst normam. 12 gadu vecuma optimalu $kidruma daudzumu uzpem - 74%, bet
17 gadu vecuma — 52%. Paradums vértgjams ka neveseligs abam vecuma grupam.

6. Izvirzita hipotéze neapstiprinas, jo salidzinot Skidrumu uzpemsanas paradumus
starp 12 gadus veciem un 17 gadus veciem pusaudziem, var secinat, ka abas vecuma grupas

tiek veikti neveseligi Skidruma uznemsanas paradumi.
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1.1. attels. Petijuma dalibnieki p&c vecuma.
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1.2. attels. Petijuma dalibnieki p&c dzimuma.
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1.3. attels. Pusaudzu fiziska attistiba.

100 4 59
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70
60
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40
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Respondentu skaits

Gdens piens, kefirs svaigi spiesta  limonade kafija,
sula alkohols

Dzérieni

1.4. attéls. Respondentu zinasanas par konkréto dzerienu atraSanas vietu dzerienu piramida.
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1.5.1. attels. Dzerienu izvéle respondentiem atrodoties majas.
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1.5.2. att€ls. Dzg&rienu izvele respondentiem atrodoties skola.
, 100 —21
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1.5.3. attéls. Dzerienu izvéle respondentiem sportojot.
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1.5.4. attels. Dzérienu izvéle respondentiem atpuSoties kopa ar draugiem.
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1.5.5. attels. Dz€rienu izvéle respondentiem atrodoties sabiedriskas €dinasanas vietas.

5,9

5,8
5,8
5,7
w 2.6
§ 55 5,5
g 5,4 m Visi respondenti
w 5,3 5,2
© 52 | 12 g.v.
51 - W17 g.v.
50 -
4,9
Udens
Dzériens

1.6.1. attéls. Respondentu vidgjais izdzertais tidens daudzums - glazes (200ml) diena.

1,2 1,1

1,0

0,9
0,8 - T —
0,6 - M Visi respondenti
04 - 12 g.v.
m17g.v.
0,2 -
0,0

Gazéts mineralldens

Glazes diena

Dzériens

1.6.2. attels. Respondentu vidgjais izdzertais gazeta mineralidens daudzums - glazes (200ml)

diena.

2,0
1,8
1,6
1,4
1,2

1,2
1,0 - ———————  HmVisirespondenti
08 - 0,6 12gv.
0,6 -
04 - W17 g.v.
0,2 -
0,0

Svaigi spiesta sula

1,7

Glazes diena

Dzériens
1.6.3. attels. Respondentu vid€jais izdzertais svaigi spiestas sulas daudzums - glazes (200ml)
diena.
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1,8
16
1,4
1,2
1,0 -
0.8 - 0,6
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0,4 - ml7g.v.

1,6

[1IEN
[IEN

B Visi respondenti

12 g.v.

Glazes diena

0,0
Limonade

Dzériens

1.6.4. attels. Respondentu vidg&jais izdzertais limonades daudzums - glazes (200ml) diena.

2,0 1.8

1,8

1,6

14

w 14
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g 1,0 - —0,9———— MW Visi respondenti
N
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I© g.v.
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0,2 -

0,0

Sulu dzérieni
Dzériens

1.6.5. attels. Respondentu vidg&jais izdzertais sulas dzérienu daudzums - glazes (200ml) diena.

2,5
2,0
2,0
1,7
'
2 1,5 % E—
s . .
@ W Visi respondenti
N
w 1,0
] 12 g.v.
0,5 i m1l7 g.V.
0,0
Piens
Dzériens

1.6.6. attéls. Respondentu vidgjais izdzertais piena daudzums - glazes (200ml) diena.
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1,2

10 1,0
'g 0,8 0,7
-] .. .
9 0,6 - —_— W Visi respondenti
N
%’ 04 - 0,4 12 g.v.

m17g.v.
0,2 -
0,0
Kefirs
Dzériens

1.6.7. attels. Respondentu vidg&jais izdzertais kefira daudzums - glazes (200ml) diena.

Dzériena kriizes diena

W Visi respondenti 12gv. m17g.v.

0,52
0,48
J :

Kafija

1.6.8. attels. Respondentu vidg&jais izdzertais kafijas daudzums - kriizes (250ml) diena.

Dzériena kriizes diena

B Visi respondenti 12gv. m17g.v.

2,06

1,61
J ]

Téja

1.6.8. attels. Respondentu vidgjais izdzertais t€jas daudzums - krizes (250ml) diena.
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80% 74%

0,
70% 63%
60%
52%

0
40% 37% M Pietiekami
30% ~e0 Nepietiekami

('] =070
20%
10%

0%

Kopa 12g.v 17g.v

Respondenti (%)

1.6.9. attels. Respondenti (%) ar pietickamiem vai nepietickamiem rekomend&to skidrumu

uznemsanas paradumiem ikdiena: visi respondenti kopa, 12 un 17gadu vecuma.

Maksligi saldinato dz€rienu uznemsana (glazes diena)

4,0
3,4

3,5

3,0

2,0 -

0,5 -

0,0 T
12g.v 17 g.v

1.6.10. attels. Maksligi saldinato dz€rienu uznemsana pusaudziem 12 un 17 gadu vecuma,

att€lots cik videji ikdiena $adi skidrumi tiek izdzerti — glazes (200 ml) diena.
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Skidruma uznemsanas paradumu ietekméjosie faktori

1.7. attels. Respondentu viedoklis par vinu Skidrumu uznemsanas paradumu ietekmgjosajiem

faktoriem.
Skidrumu uznemsanas paradumu
pasvertejums
7,0
6,9
Visiem respondentiem 12g.v 17 g.v

8. att€ls. Respondentu pasvétejums par saviem Skidruma uznemsanas paradumiem 10 ballu
skala, kur 1 apzime paradumu neievérosanu, neveseligu paradumu ievérosanu, bet 10 — tiek

ieveroti veseligi Skidruma uznemsanas paradumi.
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2. pielikums
Anketa

Labdien, cienijamais respondent! Es esmu Latvijas Universitates Medicinas fakultates
studiju programmas ,,Maszinibas” 4. kursa studente Anete Pelna. Bakalaura darba ietvaros
veicu pétijumu par tému: ,,Skidruma uznemsanas paradumi pusaudZu vecuma”.

Anketa paredzéta pusaudziem 12-17 gadu vecuma. Jisu sniegta informacija ir anonima,
konfidenciala un iegiitie dati tiks izmantoti tikai apkopota veida mana pé&tjjuma konteksta.
Anketas aizpildiSana ir brivpratiga.

Ludzu, atbilstoSo apgalvojumu atziméjiet ar ,,x”, kur aizpildiSana nav noradita
citadak.

1. Dzimums:

[J sieviete

O virietis

2. lerakstiet savu auguma garumu centimetros: cm.

3. lerakstiet savu kermena svaru kKilogramos: kg.

4. Ludzu, savelciet bultinas (,,—”) atbilsto$i katrai piramidas pakapei!

Piramidas pamatné (1) atzimgjot Jiisu organismam visnepiecieSamako Skidrumu, bet

virsotné (5) to dz€rienu, kas neatbilst Jisu organisma vajadzibam:

Neapgada organismu ar nepiecieSamo skidrumu

Limonade
Svaigi spiesta sula AL
Udens 4
Kafija, alkohols 3
Piens, kefirs 2
1 A

Apgada organismu ar nepiecieSano Skidrumu
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5. Jusu Skidruma uznemsanas paradumi:
5.1. Kadu $kidrumu Js lietojat:
(Ludzu, izvelieties katram apgalvojumam sev piemérotako atbildi un atzimgjiet ar ,,x”,

iesp€jamas vairakas atbildes!)

» 19
=
5 | « | 5
2 | 2|3 Q&
=2 — (73] <
IGN) [[a¥] © E
[s+] 5 k72 wn 175)
e |2 |5 | E
= g o | - Q K%) =]
~ I (2] Ig - o 6‘
& 5 | D S @ S | = - ke
S (S |S|E |8 |2 |8 |w|=
) © | » — A | < X [ e
a. majas
b. skola

c. sportojot

d. atptsoties ar draugiem

e. kafejnica/ restorana

5.2. Cik daudz konkréto Skidrumu lietojat ikdiena (5 - 7 reizes nedéla)?

Ja nelietojat So dzérienu ikdiena, tad atzimgjiet ar ,,0”.
1 glaze = 200 ml
1 kriize =250 ml

a. negazets dzeramais idens _ glazes diena;

b. gazéts mineralidens  glazes diena;

C. svaigi spiesta darzenu vai auglusula  glazes diena;

d. limonade (,,Coca-Cola”, ,,Fanta”, ,Sprite” untml.)  glazes diena;
e. sulapakas (,,Cido”, ,,Gutta”, ,,Spilva” untml.)  glazes diena;

f. piens  glazes diena;

g. kefirs  glazes diena;

h. kafija _ kriizes diena;

I. t&§ja  krazes diena.
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6. Kas ietekme Jiisu Skidruma uznems$anas paradumus?

(Iesp€jamas vairakas atbildes!)

Vecaku padomi, ietekumi;

Radinieku padomi, ietekumi;

Skolotaju padomi, ietekumi;

Draugu ietekumi;

Reklamas;

Raksti, atteli interneta;

ZinaSanas par ieprieks veiktiem pétijumiem,;

Skidrumu uznemu tikai tad, ja jitu slapes;

O o o o o o o o o

Pats/-i regul&ju Skidruma uznemsanas paradumus.

7. Ka Jus vertéjat savus Skidruma uznemsSanas paradumus?

Skalano 1 — 10,

kur 1 apzimé negativi (,,Neievéroju veseligus Skidruma uznemsanas paradumus!”),

bet 10 — pozitivi (,,Lietoju tikai savam organismam veseligus $kidrumus, atbilsto$a daudzuma!”).

Apvelciet Jums atbilstoSo!

Negativi Pozitivi
>
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Paldies par atsaucibu!
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3. pielikums

Atlauja pétijjuma veikSanai

X skolas direktoram

Latvijas Universitates Medicinas fakultates
Profesionala augstakas izglitibas

bakalaura studiju programmas “Maszinibas” studentes

ANETES PELNAS

iesniegums
Ladzu atlaut veikt bakalaura darba pétijumu “SKIDRUMA UZNEMSANAS
PARADUMI PUSAUDZU VECUMA” Jiisu vaditaja skola laika perioda no 02.05.2016. lidz

13.05.2016. legiitie dati biis anonimi, konfidenciali un tiks izmantoti tikai mana bakalaura

darba. Iesniegumam pievienoju aptaujas anketu respondentiem.

02.05.2016.

[Anete Pelna/
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4.pielikums

Vecaku atlauja pétijjuma veikSanai

Cienijamie, vecaki!

Esmu Latvijas Universitates Medicinas fakultates studiju programmas ,,Maszinibas” 4.
kursa studente Anete Pelna. Bakalaura darba ietvaros veicu pétijumu par t€mu: ,,Skidruma

uznems$anas paradumi pusaudZu vecuma”.

Anketa paredz€ta pusaudziem 12-17 gadu vecuma. Jisu bérna sniegtd informacija ir
anonima, konfidenciala un iegitie dati tiks izmantoti tikai apkopota veida mana pé&tijuma
konteksta. Anketas aizpildiSana ir brivpratiga.

Atlauju piedalities petijjuma

(bérna vards, uzvards)
Vecaki Datums

(paraksts, atSifréjums)
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