Veselibas ministrijas istenota Eiropas Sociala fonda darbibas programmas ,Jzaugsme un
nodarbinatiba” 9.2.4. specifiska atbalsta mérka ,,Uzlabot pieejamibu veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pakalpojumiem, jo Tpasi nabadzibas un socialas atstumtibas riskam paklautajiem
iedzivotajiem” 9.2.4.1. pasakuma ,,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
projekta , Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (identifikacijas
Nr.9.2.4.1/16/1/001)

Apmacibas izglitibas iestazu édinasanas uznémumos stradajosajiem pavariem,
partikas tehnologiem, medicinas masam u.C. ar So jomu saistitiem specialistiem.

Merkis: 2018. un 2019. gada karjeras portals Prakse.lv 1steno Veselibas ministrijas
projektu visa Latvija, ar mérki pilnveidotizglitibas iestazu €dinasanas uzne€mumos
stradajoso pavaru, partikas tehnologu, medicinas masu u.c. ar So jomu saistito
specialistu teor€tiskas zinaSanas par veseliga uztura jautdjumiem un praktiskas
iemanas veseliga un pilnvertiga uztura pagatavoSana, sanemot praktiskus padomus,
kurus turpmak varés pielietot ikdiena, t.sk., profesionalo uzdevumu veikSanai.

Merkauditorija: izglitibas iestazu &dinasanas uznémumos stradajosie pavari, partikas
tehnologi, medicinas masas u.c. ar $o jomu saistitie specialisti.

Izveleta metodika: diskusija ar dalibniekiem, teorijas prezentacija, izmantojot PPT,
praktiskie grupu darbi, analiz&jot un veidojot informaciju, praktiskie grupu darbi
€dienu gatavosSana.

Laiks: 2018. gada 1. jinija, plkst. 9:00

Norises vieta: Ogres tehnikuma izglitibas programmu istenoSanas vieta — Vecbebri,
Bebru pagasts, Kokneses novads, LV — 5135

Darba plans

Planotais laiks ApakStémas

-lepaziSanas ar nodarbibas vaditaju/iem, projekta merki,

09:00 - 09:20 programmu, dienas planojumu, kartibas un drosibas
noteikumiem;

-diskusija par veseligu dzivesveidu un uzturu.

-Cilveka organisms ka sarezgita struktiira;
-energijas balanss;
-uzturvielas;

-sata sajuta un tas veidoSanas mehanisms;

09:20 - 10:00 -auglu un darzenu paterins;

-Skiedrvielu palielinasana ikdienas uztura;
-neveseliga uztura sekas, uzsverot piesatinato taukskabju,
cukura un sals daudzuma samazinasanu un saistibu ar
neinfekciju slimibu profilaksi.




-Veseliga uztura pamatprincipi, taja skaita tidens lietoSana,
uztura skivja princips, uztura piramida, porciju lielums;
-veseligas maltites nosacijumi un €Sanas paradumi;

10:00 - 10:40 . N o .
-&dienkartes veidoSanas pamati; -ieradumu mehanisms,
ieradumu cilpa;
-ka pagatavot ne tikai veseligu, bet arT garSigu pamatmaltiti.
10:40 - 11:10 Kafijas pauze
-Veseliga un sabalanséta uztura pagatavosana un pasniegsana;

11:10 - 11:40 -atbilstosu produktu termiskas apstrades veidu izvéle, lai

' ' gatavosSanas procesa tiktu saglabata péc iesp€jas lielaka

produktu uzturvertiba.
-Celiakija;

11:40 - 12:10 -gluténu nesaturosu €dienu -pagatavosanas nosacijumi;

' ' -pseidoalergijas;

-laktozes intolerance.
-Edienu un &dienkar3u energijas un uzturvertibas aprékinasanas
12:10 - 12:50 pamati saskana ar uztura normam,;
-&dienu un &dienkarSu izmaksu aprékinasana.

12:50 - 13:20 Kafijas pauze
13:20 - 14:10 -Edienkarsu izveido$ana, aprékinot uzturvertibas, energétiskas

' ' vértibas dazadiem &dieniem un &dienreizem.
14:10 - 14:40 -Izveidoto &dienkarSu izmaksu aprékinasana.
14:40 -15:40 -Veseliga uztura pagatavosana.
15:40 -16:00 -Diskusija par seminara laika apgiito teoriju un praktiskajam

iemanam, to analize un pielietoSana nakotng.




