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Vaka modele: Liba Smildzina
Foto: Artairs Kipsts, Mammamuntetiem.lv

Latvijas vecaku organizacija “Mammamuntetiem.lv” ir izstradajusi
un Tsteno programmu “Zurnals seko bernam”. Merkis - vecakiem
bez maksas nodroginat atlasitu informaciju. Sobrid vecakiem 4 reizes
gada iznak zurnali “Mammam un Tétiem. Zidainis” un “Mammam
un Tétiem. Bérnudarznieks”, ka ari Zurnals “Mammam un Tétiem.
Skolens”. Zurnalus tagad lasi ar digitala formata latvie$u un krievu
valoda - ienac www.zurnali. mammamuntetiem.lv! Saja adresé bez
maksas minétos izdevumus vari ari abonét - zurnals pienaks tava
e-pasta.
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Ed, lai dzivotu labi!

lins

3

Foto: Jevgenijs Su

Uz savas adas varda tiesa nozimé esmu parbaudijusi, ka, ja, cukurs pat loti spéj
ietekmét izskatu, un taisniba vien ir visiem tiem gudrajiem, kuri saka - neéd
saldumus, tad nebtuis pumpu; lieka svara; problému ar asinsvadiem utt.

Skaidrs, ka pusaudza gados un agra jauniba $adas runas skiet ka demagogija. Nu
kada asinsvadu aizkepsana ar slikto holesterinu?! Pumpas? Ir tik daudz labu lidzek]u,
ko uzsmeérét, ja tadas sametas. Risinajumu var atrast visam, tacu, kad patie$am
sakusas kadas nopietnas veselibas problémas vai cina ar parlieku lielu lieko svaru
kluvusi nekontroléjama un loti, Joti griita, tikai tad ta pa istam aizdomajamies, ko, ka
un kad édam.

Zini, kad es reali saku ést brokolus, rukolu un daudz zalumu? Tad, kad sastapos

ar diagnozi “laundabigs audzéjs” un izlasiju profesora Deivida Servena-Sreibera
gramatu “Anticancer. Pretvéza dzivesveids” Tas nenozimé, ka tagad édu tikai zalos
produktus un atsakos no saldumiem un galas. Es édu pilnigi visu, kas man garso

un ko gribas, ta¢u tagad man patie$am garSo ari brokoli un rukola, par ko agrak
$kobijos. Un joprojam ik pa laikam palutinu sevi ar krémigu torti, tacu mana
ikdienas uztura pamata ir daudz zalumu, darzenu, ari pa kadam auglim.

Interneta dzilés ik pa laikam uznirst teiciens — éd, lai dzivotu! Nevis otradi. Man
gribas piebilst - éd, lai dzivotu labi! Protams, sava loma ir ari géniem, tacu $aja
numura varési izlasit, ka tikai 2% gadijumu més esam bezspécigi, pargjos 98%

més itin labi ar uzturu varam ietekmét gan savu svaru, gan veselibu. Ja, kadam,
pieméram, cina ar lieko svaru var bt patie$am grata un skist nebeidzama, un tiesi
tapéc ir tik svarigi jau $tpuli ielikt bérnam veseliga dzivesveida gudribas. Ja vins jau
no mazam dienam bus pieradis ikdiena ést darzenus un tikai pa reizei dabus koncu,
ari vélakos gados vina organisms pieprasis tiesi $adu uztura rezZimu. Tacu izjaukt $o
balansu var viena mirkli, bet atkal tikt atpakal sliedés ir gauzam grati.

Sigita Aboltina,
Mammamuntetiem.lv redaktore
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INGA PUCE,
pediatre un magistre
uzturzinatné

Autors: JANIS UPLEJS

Bérns faktiski visu laiku ir procesa -
augsanas faktors nosaka gan riskus
veselibai, gan attistibas posmu, kas
pamiSus nomainas reizi tris gados.
Meiteném tas notiek 1idz 18, bet zéniem
lidz 24 gadu vecumam. Apalo$anas
bridi (pasivaja posma) rodas iluzija,

ka bérnam ir liekais svars, jo tas ir

virs ieteicama, bet nakamie tris gadi

ir aktivais posms, kad bérns stiepjas
garuma.

Veidojot bérna édienkarti, janem vera
édiena plastiska funkcija. Janodrosina
visas fiziska kermena vajadzibas un
nedrikst ignorét bérna gar$o/negarso
attieksmi, kas ari norada uz to, ka vinpam
trokst - bérns izvelas édienu péc ta,
kas vinam ir nepieciesams. Cilveki ir
dazadi- vieniem garso saldumi, citiem
sali, skabi, rugti édieni. Un to ir svarigi
nemt véra, jo garsa ir energija, kas
ietekmé ari pratu.

Musdienas daudzi ir aizravusies ar
uztura pétisanu - péta burkanu,
abolu, bumbieri un mégina saprast,
kas ir labs un kas slikts. Ar uztura
tému stradaju vairak neka 30 gadus

4 SVARIGI JAUTAJUMI
1. Ko est?

2. Kapéc ést?

3. Ka kombinét?

4. Kad ést?

ATCERIES!

Pédeéjais vards vienmér
paliek bérnam - vai vins
to édis, vai tomér ne.

un esmu parliecinajusies, ka daba
izaudze sava butiba perfektu édienu.
Paliek jautajums, vai man tas der un
garSo? Vai man labak garSo aboli vai
bumbieri? Edienkartes veidosana par
pamatu var nemt uztura piramidu, kas
parada proporcijas produktu grupam.
Ne vienmer izdosies visas édienreizées
integrét visas produktu grupas, tomér
dienas garuma vajadzetu ieklaut pa
druskai no visa.

Pamatu uztura piramida veido
graudaugu grupa. Visvairak dienas
laika ir jauznem labibas jeb energijas
grupa, kuras sastava ir ciete. Tie ir
saliktie oglhidrati - maize, miltu édieni,
kartupeli.

Nakama grupa ir augli un darzeni.
Esam ziemelu tauta, un musu platuma
grados seSus ménesus gada ir tumss un
auksts. Saja laika organisms prasa pilnigi
citu édienu, un tas ir pareizi. Svarigi
neparkapt sarkano liniju, lai neveidotos
liekais svars, bet ir normali, ka ziema
gribam siltu, treknu un satigu édienu.
Tacu darzenu éSana klibo daudziem, ar1

Bérna uzturs | VASARA 2021| 5
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pieaugusajiem. Augli gan tiek ésti, jo

tie ir saldi, savukart darzenus ir japrot
pagatavot, lai bérnam tie garSotu. Tad
seko olbaltumu grupa. Tie ir gan augu,
gan dzivnieku valsts olbaltumi - gala,
zivis, olas, paksaugi. Pec tam ir ta saukta
piena produktu grupa, kas bérniem ir
Ipasi svariga.

Uztura piramidu nosléedz tauku grupa,
ar kuru diemzeél neapzinati parspiléjam
sava uztura. Taukus iespéjams iegut

no riekstiem, seklam, dazadiem
graudaugiem, tostarp olivam, avokado
un linseklam.

Bérna eédienkarté taukiem ir jabut 25%-
tie ir ne tikai energijas avots, bet ari
plastiskais materials, kas tiek izmantots
$inu membranas un nodrosina to
darbibas kvalitati un organisma
imunitati. Ja katra individuala $tna jutas
labi, ta jutisies ari viss organisms. Tauki
ir art hormonu $tupulis un ir 1pasi svarigi
bérniem pubertates vecuma, kad notiek
hormonala dzimumnobrie$ana.
Kopgjais uznemto kaloriju daudzums
katram bus loti individuals, atkariba no
svara, auguma, vecuma un dzimuma.

Kapéc nepiecieSams
nodrosinat katru no

SIm partikas grupam
sava ikdienas uztura?

Tapat ka jebkurai sistémai, pieméram,
majai, ir Joti svarigs pamats, tapat tas
ir vajadzigs arl musu uztura. Labibas
grupa ir atbildiga par energiju, kas
beérniem ir 1pasi svariga - ne tikai, lai
fiziski kustétos, bet ari lai nodro$inatu
smadzenu funkcijas. Bérni, Tpasi
musdienas, nevar atslabt ne mirkli,
viniem ir visadas speles un daudz
informacijas, ka rezultata vigu prats ir
loti nodarbinats. $1impulsu parvade
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pa nervu $kiedram prasa papildu
energiju. Attiecigi, ja nenodrosinam
to, piemeéram, salikto oglhidratu
veida - maize, kartupeli -, tad vini
S0 energiju atradis saldumos. Bérnam
cukura limenis bus tik zems, ka
saldumu kare bis tieSam neparvarama.
Tapat papildu energija ir vajadziga
plastiskajos procesos - audu augsana,
$unu vairo$anas procesa. Tatad visi
kermena audi (muskulaudi, kaulaudi,
asinis, taukaudi) un katra $tina prasa

Tauki ir art
hormonu Sapulis
un ir Tpasi svarigi bérniem
pubertates vecuma,
kad notiek hormonala
dzimumnobriesana.

iespéju augt. Un - cik bus stipri audi,

tik stipra bus ari imunitate. Ta nav kaut
kas abstrakts, ta ir musu katra organa
sistémas kvalitates summa.

Darzeni un augli ir vitalitatei - to pasu
daudzo audu pamata ir mineralvielas,
sakot ar kalciju, magniju, kaliju,

natriju, dzelzi, hromu, un mikro un
makroelementi. Misu kermenis ir Ista
Mendelejeva tabula, un $Is mineralvielas
var iegit tiedi ar saknaugiem. Protams,
ari tomati un gurki ir labi, bet mineralu
kratuve aug zem zemes.

Olbaltumvielu produktu grupa parasti ir
labi parstaveta - cisini, desas, pastétes,
pelmeni, burgeru gala utt., tacu labak

ir izveleties olas, galu, zivis. Musdienas
diezgan izplatita ir vegetara é$ana, kad
olbaltumvielas tiek uznemtas ar augu

valsts izcelsmes produktiem.

Piena produktu grupa ir ipasa, jo
musdienas bérni ir mazkustigi, tacu
kalcija nok]asana kaulos un uzturésanas
tur liela mera ir atkariga no spiediena uz
kaulu. Mazkustigums ir pirmais cel$ uz
hipokalcémiju. Osteoporoze, protams,
bérniem nav novérota, toties viniem
loti bojajas zobi. Tapat kalcijs ir atbildigs
par asins sistému - par asins tecésanas,
recéSanas funkcijam, muskulu speju



labi justies, par nervu impulsu parvadi

pa 8kiedram, par daudzam vegetativam
reakcijam un citiem procesiem, tapéc

ir Joti svarigi pieverst uzmanibu piena
produktu daudzumam bérna uztura.
Savukart tauki, kas ari mums ir
vajadzigi, diezgan labi ir integréti masu
uztura - saldumi, sviests uz maizes, ella
cepti édieni. Més neapzinati uznemam
daudz vairak tauku, neka nepiecieSams
(minétie 25%), jo taukains édiens ir ari

garsigs, tade] tam tiek dota prieksroka.

Ipasi japievers uzmaniba tam, lai katra
galvenaja maltité ir ta sauktas pilnas
jeb vertigas kalorijas, kuras uznemam
péc uztura piramidas principa. Maziem
bérniem kunga apjoms nav liels, vini
nevares ést vairakus édienus péc
kartas. Un tas arT faktiski ir masu

uzdevums, veidojot bérna édienkarti-
viena édienreizé apvienot no visa pa
mazumam jeb minétas pilnas kalorijas.
Ne mazak svarigas ir ar1 édiena
kombinacijas, lai tas nav parak smagas
un organisms tiek gala. Labibas grupa
ir ta, kas sader ar jebko - uz maizes
var uzlikt gandriz jebko, un tas ir
pienemami un garsigi. Saja gadijuma

Bérna uzturs | VASARA 2021 7
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svarigi ieverot pareizas proporcijas, lai
siera Skele nebutu tikpat bieza ka maizes
rika, jo tad izjuk nepiecieSamais balanss,
ko parada uztura piramida.

Latvijas iedzivotaju uztura katastrofali
trukst darzenu grupas, tade] par to
buitu japiedoma. Darzenu éanas
ieradumi Ipasi javeicina pamatskolas
vecuma bérniem. Darzeni lieliski palidz
gremosanas procesiem parstradat
klasiskas smagas kombinacijas,
pieméram, kotletes ar kartupeliem.
Pretéja gadijuma ir vairak lidz galam
nesagremotu vielu, kas, noklustot
organisma, netiek atpazitas, kermenis
nesaprot, ko ar tam darit, veidojas
alergijas un rodas atkritumvielas,
tostarp tauku uzkrajumu veida. Dalu no
§1 visa organisms izvada caur adu, tadel,
pieméram, pusaudZzu gados paradas
akne, rodas hroniski aizcietéjumi vai
liekais svars. Biezi vien tiek pienemts,
ka liekais svars ir tikai stasts par liekam
kalorijam, tacu runa ir ari par $o dazado

neizmantoto substanc¢u uzkrasanos

8 | Bérna uzturs | VASARA 2021

organisma, kas ilgtermina rada baktériju
fona izmainas gan organisma, gan
zarnas, un tur sakas loti daudz dazadu
nevelamu metabolisko procesu.

Vai ir kadi nosacijumi,
ka vajadzéetu pareizak
est?

Musdienu steidzigaja laikmeta 1pasi
svarigi atslégas vardi ir Iéna é3ana.
Vajadzetu apzinati macit bérnam, ka
€Sanai ir divas fazes — gatavosanas
maltitei un arl nosléguma faze. Tad
varam ést ar visam piecam manam,

lai nekas netrauce izbaudit maltiti.
Sobrid ir ierasts, ka paraleli darbojamies
datora vai pat skrienam pa ielu un

kaut ko uzkozam. Ir svarigi veidot
é8anas ritualu, atvelot tam laiku. Ka
austrumnieki saka - éd ta, it kano ta
butu atkariga tava dziviba. Jo ta ties$am
ir! Mes esam atverta energétiska sistéma,
meés nevaram neést. Faktiski mazi bérni
€d loti pareizi, ta¢u més dzives laika pasi
vinus radinam ést atrak. Ir svarigi, ka

édiens kadu laiku pavada mute, jo tad
tas dod impulsu sagatavoties paréjam
gremosanas traktam, ipasi, ja édiens

ir jaudigs, trekns un smags. Novérots,
ka gan gimeneés, gan skolas starpbrizos
laika trakuma deé] bérnus mudina ést
atrak, tacu tas rada nepareizas attiecibas
ar €sanu un $o procesu ka tadu.

Svarigi arl ieverot pauzes starp
édienreizém, un Ipasi maziem bérniem
ir butiski st ar partraukumiem. Bridi,
kad muté nenotiek kustiba, zarnas
atpusas un attiras. Kad atkal paradas
nakama édiena porcija, pat ja tas ir
viens riekstir,lé, attiriSanas process
apstajas. Musu veseliba liela meéra ir
atkariga no ta, cik mes spéjam attirities,
jo édiens mus ari piesarno - vienmer
kaut kas paliek pari. Tapat intervala
€Sana ir ari Joti svariga bérniem, kuri

ir alergiski un stresaini. Viniem zarnu
glotadas izstradatie fermenti nav spéjigi
parstradat partiku, tapéc biezi vérojami
traucéjumi. Organisms parstrada

tikai da]u édiena, un viss, kas nav
parstradats, uzkrajas taukos vai rada
adas problémas, aizcietéjumus.

Un ka ir ar éSanu
vakaros?

Cilveki doma, ka var ést jebko, jebkad
un jebka, tomeér daba ir ritmi, bioritmi.
Pieméram, Saule un Méness mums liek
noteikta laika mosties un noteikta laika
gribét gulet, tas ir dabisks process.
Vakaros ir cits hormonalais fons,
samazinas kortizols, izdalas melatonins,
sakas citi gremosanas noteikumi - tie
klust Joti gausi. Pieméram, fruktoze taja
bridi parvérsanas taukos ka neizmantota
energija, tade] édiens iet nevis labuma,
bet resnuma. No pulksten 10 lidz

14 diena, tatad pusdienlaika, ir tas
bridis, kad varam 1pasi neiedzilinaties



kalorijas. Tai vajadzetu but jaudigakajai
édienreizei, kad uznemam 50% no
diena paredzétajam kalorijam, vakaram

Kalcijs ir atbildigs
arl par asins
sistému - par
asins tecésanas, recésanas
funkcijam, muskulu spéju
labi justies, par nervu
impulsu parvadi pa
Skiedram, par daudzam
vegetativam reakcijam un
citiem procesiem, tadél
ir loti svarigi pievérst
uzmanibu piena produktu
daudzumam
bérna uztura.

un ritam atstajot katram pa 25% un
ieverojot pauzes starp édienreizém.
Daba gan ir ta iekartots, ka bérniem
nevajadzetu but liekajam svaram,
tacu Sobrid samazinas nepieciesamiba
kustinat kermeni, pétit, kas notiek
apkart, jo viss ir atrodams interneta.
Disbalansa dé] agrini rodas problémas
ar svaru un vainigais tiek mekléts
starp produktiem, lai gan biezi vien
tas ir dzivesveida jautajums. Bérnam
ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates,
nepiecieSsams pétit un iepazit pasauli,
attistot vizualo, audialo un kinestétisko

uztveres sistému.

Lielaka dala produktu ir ar saldu,
salkanu gar$u - tauki, olbaltumvielas,
labibas grupas produkti. Augli un

darzeni mums iedod skabo garsu,
rugto nodrosina salati, dilles, vel kadi
produkti iedod arisalo. Tomer salda
garsa ir pirma, ko bérns iepazist, un to
ari visizteiktak jut veci cilveki. Salda
gar$a organisma atbrivo noteiktu
energiju, tade] bérni jau dabiski mekle
tiesi So garsu.

Kad domajam par édienu, més
domajam garsu konteksta, tade] ari
sakam, vai mums garso vai negarso
kaut kas. Més nesakam “es ieSu paést
olbaltumvielas”. Gar$a un struktara

ir svariga, tapéc prieksroka biezi tiek
dota patikamakajiem édieniem. Ka ar
to cinities? Seit ir svarigs jautajums par
produktu pasniegsanu. Ir dabiski, ka
bérns nealkst péc savelkosam garsam,
ko dod, pieméram, ziedkaposti, tacu tos

iespéjams pagatavot gar$igi un aicinosi.
Var ari koncentréties uz sakném, kuram
ir salkana gar$a, pieméram, varitas
bietes, griléti darzeni. Svarigi ir piedavat
bérnam visus produktus, pamazam
pieradinot vinu pie jaunam gar$am, bet
neuzspiezot tas. Var taustities, kamér
atrod bérnam patikamu garsu, tapat var
palidzeét saistoss édiena noforméjums un
saruna, kura izskaidro, kade] ir svarigi
ést Sos produktus. Ari vecaku piemers
loti ietekmeé bérna éSanas paradumus,
un jabut godigiem pret bérnu. Nedrikst
teikt vienu, bet darit ko citu, pieméram,
slept konfektes soma. Ja bérns redzes, ka
viss ir pa Istam, vins respektés vecakus
un vinu viedokli.

Svarigi arl apzinaties, ka nav nekadas
vajadzibas visu gadu ést svaigas
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Saruna ar specialistu

salatlapas - rugtas vielas ir jaéd pavasari.
Tomati, gurki, kaba¢i mums ir vasara,
tie atvésina, savukart rudeni ir saknes,
bet ziema visi fermentétie darzeni.
Mineralvielas un vitaminus bérns var
uznemt ari ar augliem. Galvenais ir
apbrunoties ar milzigu pacietibu un bat
radosiem.

Verojot kopgalda saturu skola,
manuprat, viena édienreize pietiktu ar,
pieméram, zupu, kura butu apvienoti
nepiecieS$amie produkti. BieSu vai
frikadelu zupa ir klasiski un loti labi
édieni, nav nepieciesams izdomat kaut
ko jaunu. Nevajag veidot idenainu zupu,
kura peld divi makaroni. Labak piedavat
vienu, bet kvalitativu édienu.

Tapat nav nekadas jégas no kompotiem,
kurus biezi pasniedz kopa ar édienu.
Salds kompots pie galas eédiena rada
vedergraizes un védera uzpusanos. Sads
dzeriens samazina ta saukto gremosanas
uguni, un &diens uzturas kungi ilgaku
laiku - cilveks ir paédis, bet kungis
neveic gremos$anas procesu. Kompota
vieta var dzert, pieméram, kefiru vai
udeni.

Ari abolu sulas vieta labak apést pasu
augli, nemaz nerunajot par maksligi
raditajiem koncentrétajiem produktiem,
pie kuriem pieder ar gazétas un
saldinatas limonades. Sie produkti jau
no bérnibas pieradina pie loti jaudigam
garsam, tapéc bérni neéd salatus.

Tapat nevajadzétu bérnu radinat pie
iepakojuma édieniem ikdiena, bet

atstat tos svétku dienam. Pieméram,
zviedriem reizi nedela ir saldumu diena.
Var 8kist, ka bérns viena diena aped

loti, loti daudz neveseligu lietu, tacu

10 | Bérna uzturs | VASARA 2021

realitaté tas bus daudz mazak, neka édot
saldumus katru dienu. Ir svarigi no8kirt

ikdienas édienreizes no svétku maltitém.

Ikdiena var naskoties ar Zavetiem vai
svaigiem augliem, riekstiem utt.
Nevajadzetu aizrauties arlar ta
sauktajiem trendiem jeb lietam, kas
peksni tiek pasludinatas par 1pasi
veseligam. Pieméram, avokado, un tad
visiem liek ést avokado maizes. Tacu
loti svariga ir sezonalitate - vietéja
partika. Daba pati rada, kas un kad
mums ir nepiecieS§ams. Nevajag vasara
ést apelsinus, bet ziema zemenes,
kuram nemaz nav garsas. Bérni labi prot
sadarboties ar dabu, vinu garsas ir tiras,
tacu més, pieaugusie, loti ietekméjam
vinu ikdienu un liekam viniem
pielagoties musu dzives ritmam.

Bérniem svaru nosaka, izmantojot

percentilu tabulas, kuras meitenem

un zéniem, tapat ka dazadam rasem,

ir atSkirigas. Butiba, ja ir jautajumi

par bérna svara atbilstibu vina
vecumposmam, ar $o0 jautajumu
vajadzetu versties pie pediatra, nevis
pasam to censties regulét. Tas vien, ka
beérns ir lielaks neka vina vienaudzi, vel
nenozimé, ka vinam ir liekais svars, tacu
81 probléma pastav un ir loti aktuala.
Vairakus gadus notiek cina ar to, vecaki
netiek gala un beigas ved bérnu pie
dietologa. Rezultata bérnam liek sekot
lidzi apestajam kalorijam, tacu tas ir loti
gruti, jo vinam ir cita motivacija - justies
labi $eit un tagad.



Apmeéram 10-14 gadu vecuma notiek
sekundara dzimumnobrie$ana un
zéniem (ap 14 gadiem) paradas muskulu
masas pieaugums, meitenem (ap

11-12 gadiem) veidojas neliels tauku
masas un formas pieaugums. Saja
konteksta ir svarigi, lai jaunas meitenes
nesaktu ieverot diétas un neiedzivotos
anoreksija, kas ir Joti nopietna
probléma. Un te vecakiem, skolotajiem
un citiem pieaugusajiem jabut loti
uzmanigiem ar izteikumiem. Parlieku
liela kritika biezi vien dod pilnigi pretéju
efektu, jo $aja noapalosanas perioda
bérni ir daudz jutigaki un emocionalaki-
paraleéli notiek ari intelektuala
nobriesana. StiepSanas perioda pilnigaks
Kklost vinu kermenis, apalo$anas
perioda- prats. Tadel, pieméram,
sagnemot komentaru no vecakiem

par to, ka meitene neatbilst kada

ekspektacijam, vina var sakt ieverot
dietas, kuras musdienas ir viena taustina
attaluma. Uz $adu soli var pamudinat ar1
socialie tikli, glamurigie Zurnali u.tml.
Jateic, vecaki biezi vien laikus nepamana
meitas tieksmi ievérot kadas diétas,

bet anorektivas meitenes maskéjas

1pasi veiksmigi, jo saprot, ka dara

kaut ko nepareizu. Vinas piedalas
maltites gatavoSana, serve galdu, bet

uz jautajumu “vai edisi?” vinas atbild,
ka ir jau paédusas vai paédis péc tam.
Tas var beigties ar to, ka meitene baidas
norit pat savas siekalas. So problemu
biezi pamana tiesi kaimini vai vecvecaki,
kuri bérnu redz retak. Ja svars ir loti,

loti zems, tad bérnam ir absoluti
nekritiska attieksme pret sevi, un vins
sevi redz trisreiz lielaku. Ta ir dzila

psihoemocionala trauma, kad palidziba
jamekle pie psihiatra vai psihoterapeita,
un $aja gadijuma runat par kalorijam
gan nav jégas.

Ta vieta, lai izteiktu kritiku savam
bérnam par vina lieko svaru, vecakiem
vajadzetu paskatities, ka bérns éd -
varbiit vins$ to dara steidzigi, varbut
vinam nav sakartotas eédienreizes vai
bérnam ir parak mazkustigs ikdienas
ritms. Vecakiem un ari skolotajiem ir
jabut ka krukiem lauztas kajas gadijuma,
kas palidz bérnam dzivot - orienteéties,
saprast un pienemt lémumus,
izrunaties, bet neméginat vinu partaisit.
Més, pieaugusie, nereti relakséjamies

ar esanu, alkoholu, ari ar iepirk$anos.
Musdienas, kad latinas uzliktas augstas,
visu laiku kaut kas no bérniem tiek
prasits, un ari vigiem ir nepieciesams
veids, ka relakséties. Skaidrs, ka saldumi
ir labs veids, ka nomierinat satrauktu
pratu. Un tas tieSam biezi nav stasts

par kalorijam, par uzturu ka tadu, bet
par domasanu, par ikdienu un lietu
uztveri. Ir svarigi, ka bérns ir radosaja
izzinas procesa, kura vins kustas, uzdod
miljoniem jautajumu, doma, mekle,
péta un, ja, ar1 paveic kadus nedarbus,
bet tam visam vajag loti daudz energijas.
Tacu, ja visu pasniedz gatavu, tad nav
iemesla pasam domat un darit. Energija
tiek uzpemta, bet nekada veida netiek
izmantota - ne radosaja procesa, ne
emocijas, ne fiziskas nodarbes. Tomeér
energijai kaut kur ir japaliek, luk, kapec
ir svarigi atrast lidzsvaru.

Jasak skatities uz édienu citadi,
jasadraudzeéjas ar to un javeido savs,
iespéjami dabiskaks dzivesveids.

Bérna uzturs | VASARA 2021 11



&8 Bérnina gaidibu laiks

GRUTNIECE UN

UZTURS.
KA TAS IETEKME BERNINU

Gritnieciba ir laiks, kura mamma pilniba veido vidi savam toposajam mazulim. Viss
apéstais, izdzertais, iesmarzotais, ieklausitais un visadi citadi uznemtais ar mums
pieskirtajam piecam manam loti tiesi ietekmé gaidamo bérninu ne tikai punélaika,
bet art bérna turpmakaja dzive.

Raksta izmantotas literattiras un pétijumu sarakstu skati 72. Ipp.




Autore:

LAILA MEUJA,
Asoc. prof.,, RSU
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Autore:
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Mates dzivesveids $aja laika - uzturs,
fiziskas aktivitates, laika pavadiSana -
butiski ietekmeé turpmako bérna dzivi un
veselibu. Tiesi grutniecibas laika notiek
augla audu, organu veidosanas un audu
un §nu programmeésanas procesi, kas
turpmakaja dzivé noteiks gan cilvéka
organu darbibu, gan ari vina risku
saslimt ar dazadam slimibam.
Atrodoties mates kerment, augla
organisms pielago savu vielmainu
apkartéjai videi, proti, dzemdei. Saja
laika uzturvielas bérns sanem tikai

no mammas, tapéc sabalanséts vai
nesabalanséts mammas uzturs var
radit neatgriezeniskas izmainas augla
vielmaina.

Cik papildu kalorijas ir

jauznem?

Jaatceras, ka gritniecibas laika nav
nepieciesams ést “par diviem”. Parak
liela kaloriju daudzuma uznemsana var
radit neveélamu lieka svara risku ne tikai
mammai grutniecibas perioda, bet arl
ietekmeét mazula veselibu gratniecibas
laika un turpmakaja dzivé. Ar katru
mammas uzgemto lieko kilogramu par
8% palielinas bérna risks aptaukoties
dzives laika. Vel lielaku risku bérnam
aptaukoties rada augsts sievietes KMI
(kermena masas indekss)
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Bérnina gaidibu laiks

pirms griitniecibas, tapéc loti svarigi ir ka kompensacijas mehanisms, lai
ir samazinat svaru lidz normalam nodrosinatu sevi ar nepiecieSamajam
KMI (18,5-24,9 kg/m?2) pirms bérna baribas vielam [1].

iepemsanas.

Gadijuma, ja griitniece uznem
parak maz kaloriju, ar1 tad berna

* Zivis jaéd termiski aptaukosanas risks pieaug, jo mazulim
apstradata veida, iesledzas “taupisanas reZims”, kas Nepiesatinatas taukskabes - omega-3
lai izvairitos no Gadijuma, ja gritniece un omega-6 - ir nepiecieSamas

; ; ; ikvienam, bet Ipasa nozime tam ir tiesi
listeriozes riska. = 2 ! D IP

uznem pa rak grutniecibas laika. Omega-3 ir pozitivie

* Nedéla ieteicams maz kaloriju, efekti gan bernam, gan mammai.
uznemt 2 porcijas ari tad bérna Bérnam tas uzlabo nervu sistémas

Rousf ; ttistibu- kognitivas spégjas, valodas,
zivju (340 g) - vienu Eanse i a
i u ¢ . 9 - aptaukosanas risks dzirdes attistibu u.c.

IESUUR VIEAU LrEKnU pieaug, jo mazulim Ar masdienu rietumu puslodes uzturu
ZIVL. iesledzas parsvara tiek uznemtas omega-6
« Ja neéd zivis, jalieto “taupiZanas taukskflbes (no saulespuku ellas,

.. kukurtzas) un par maz omega-3

omega-3 preparati. rezims”.

taukskabes. Ar omega-3 bagatakie
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produkti ir juras veltes, zivis, zivju

ella, omega-3 olas, ka ari linseklas

un kanepes. Ta ka zivis un citi juras
produkti ir galvenais omega-3 avots,
turklat zivis ir zems piesatinato tauku
limenis un augsts olbaltumvielu limenis,
zivju produkti ir lieliska izvele veseligam
uzturam.

Grutnieces biezi izvairas no zivju
é$anas, baidoties no dzivsudraba

u.c. kaitigajam vielam. Tomeér zivis
lietot ir loti svarigi, tikai jaievero dazi
nosacijumi. Piesarnojuma dé] nav

ieteicams uztura patérét Baltijas juras
zivis un lielas plésé€jzivis, pieméram,
haizivis, zobenzivis, ka ar1 tunci. Tajas ir
lielakas devas uzkrajies dzivsudrabs, kas
ir toksisks bérnam.

D vitamina nozime
mammai un bérnam

D vitaminu cilveki uznem divos veidos.
Pirmkart, tas veidojas ada no saules
ultravioleta (UV) starojuma. Tatad
nozimigi ir pavadit laiku ara - jeteicams
saulé uzturéties vismaz 5-10 minutes

dienas vidu. Tomér janem vera, ka
Latvija atrodas talu ziemelos, saules
kriSanas lenkis ir Saurs, it 1pasi ziema,
tapéc lielaka dala UV staru absorbgjas
atmosféra. Gada Latvija ir vidéji tikai
100 saulainu dienu. Abi $ie faktori
samazina Latvijas iedzivotaju iespéju
iegnt D vitaminu no saules starojuma.
Otrkart, D vitaminu var uzpemt ar
édienu, un zivis ir galvenais $a vitamina
avots uztura. Ari sénes satur daudz D
vitamina, tomeér tas netiek lietotas
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* priekslaicigas dzemdibas (<37 nedélas), kas ir
viens no jaundzimuso naves, slimibu, invaliditates

céloniem;

e zems dzims$anas svars (<2500 g);

» zidaina péksnas naves sindroms (<1 gada

vecums);

* astma;

* iedzimtas anomalijas (augsllUpas Skautne ar vai
bez auksléju Skautnes, sirds defekti u.c.).

regulari, savukart no piena produktiem
iegtitais D vitamina daudzums ir
nenozimigs.

D vitamins nepiecieS$ams bérna muskulu
un skeleta attistibai, smadzeném,
imunsistémai. Ta trukums bérnam
paaugstina risku, ka buis augsanas
traucéjumi, zems dzims$anas svars, sirds
un asinsvadu slimibas, 1. tipa cukura
diabéts.

Lai noteiktu precizu papildus
nepieciesamo D vitamina devu, ir javeic
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asins analizes. D vitamina noteik$ana
asinis nav obligata visam grutniecém,
tacu ir ieteicama. Lielaks D vitamina
trokuma risks ir sievietém, kuras

maz laika pavada ara, need zivis un
kuram ir KMI>30 kg/m2, tum3a ada. Jo
lielaka mammai tauku masa, jo vairak
D vitamina vinai nepiecie$ams, jo tas
uzkrajas taukaudos un netiek izmantots
organisma.

Folskabei ir daudzas funkcijas
organisma, tostarp ta nepiecieS$ama
bérna muguras smadzenu attistibai.
Folskabes deficits draud ar muguras
smadzenu trici, tapéc to rekomendeé
uznemt papildu preparatu veida, jau
uzsakot griitniecibas plano$anu un
pirmas 12 griitniecibas nedélas.

Jods ir vitali nepiecieSams
vairogdziedzera darbibai. Ja triikst joda,
vairogdziedzera darbibas traucéjumu

del berna smadzenes nevares pietiekami



attistities un bérnam draud pazeminats
intelekts. Latvija nav likuma par
visparéju sals jodésanu, tapéc jods
jauznem papildus, planojot gratniecibu
un grutniecibas laika.

Grutniecibas laika nav
drosas alkohola devas

Viennozimigi grutniecibas laika alkoholu
lietot nedrikst! Ta ir visiem zinama
rekomendacija, tapat ka neest jelas zivis
un nesmeket. Tacu, pat zinot alkohola
lietoSanas izraisitas negativas sekas,

ir sievietes, kuras patére alkoholu
grutniecibas laika. Biezi ar domu “vienu

var, ir tac¢u svétki”. Gratniecibas

laika nav drosas alkohola devas, tapéc
rekomendeé nelietot alkoholu vispar.

To var salidzinat ar sava jaundzimusa
ve$anu masina nepiespradzétu. Neviens
neteiks “Soreiz var nepiespradzét,

ir tac¢u svetki”. Alkohola lietoSana
grutniecibas laika var bernam izraisit
veselibas problémas, pieméram, fetala
alkohola sindromu (redzes un dzirdes
problémas, zems IQ, mazs galvas izmers,
savdabigi sejas panti, traucéta augsana,
neirologiski traucéjumi ar nopietnam
maci$anas un uzvedibas problemam).

Smékésanas ietekme

uz augli

Tabakas produktu lietosana, tostarp
cigare$u, e-cigaresu smekeésana,
grutniecibas laika ir viens no
svarigakajiem riska faktoriem, kas
rada nopietnas veselibas problemas
matei un bérnam. Galvenie smekésanas
nelabveligas ietekmes mehanismi ir
traucéta skabekla piegade bérnam un
mates un augla saskarsme ar kaitigam
vielam cigare$u dumos, kuros ir smagie

metali, aromatiskie amini u.c. kaitigas
kimiskas vielas. (%8




Zidainis

L IDZ 1 GADA V

Kad beidzot esam sagaidijusi piedzimstam loloto punéiemitnieku, parasti par
maza cilvéka mutes higienu domajam vismazak vai pat nedomajam nemaz.
Ja zobinu vél nav, tad ta¢u nav jabistas ari no zobgrauziem! Ja un né, jo pucét
vajadzétu arT pasu mutiti, smaganinas, turklat sadi bérns bus pieradis pie
procediras un lausies tai péc tam, kad jau bus vajadziga Tsta zobu tirisana.

:
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Visbiezak ginekologs vai zobarsts I E M ES LI

pastasta topo$ajai maminai, ka kopt
bérna mutiti, tacu, ka jau dzive
médz notikt, - kad mazais ieradies 1. Ja zobini jagaida ilgi, vecaki médz uztraukties,
un jaunajiem vecakiem ir jatiek gala

ar desmitiem 1idz $im nezinamu
pienakumu, dakteru teiktais vai jauno
vecaku skolina apgtitais var izplenét

no atminu dziléem. Ipasi, ja sagaidits
pirmais bérnins un pat autinu nomaina
ir liels piedzivojums un parbaudijums
reize.

Zobarste Julija Kalnina uzsver - nevajag
satraukties tikai tapec, ka aizmirsts 2. Tapat vecakus uztrauc zobu SkilSanas seciba.
iztirit bérnam mutiti vai tas izdarits

ne ta, ka ieprieks stastits. Pavisam
mazam bérninam mutes kopSana vairak
nepiecieSama tadel, lai vips pierastu

pie ta, ka mamma vai tetis ieliek vina
muté kadu sveSkermeni un paspaida,
paberze smaganinas, notira meliti utt.
Lielakoties tad nav ari problému ar zobu
tirisanu péc tam, kad paradijies pirmais
baltumins smagana.

Lai nebtitu japarcila pierakstu klad e e - =
31 NEDULH Japarctia pleraisty xades 3. Mammas un téti médz uztraukties ari par sava
no jauno vecaku kursiem vai jaurkejas

savas atminas atvilktneés, Jalija Kalnina bérna saj atam zobu §I,(“§an§s laika.
piedava pavisam vienkarsu algoritmu,
kas palidzes saprast, kad un ka kopjama
zidaina mutite.

Ka palidzét bérnam?
Nopérkamas specialas grauzamas
mantinas - gan pavisam cietas, gan
silikona, gan ari tadas, kuras pilditas ar
specialu skidrumu, kas pirms do$anas
bérnam jaatdzesé. Aukstums mazina
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pietakumu, knudonu smaganam un
nomierina tas. Ka alternativu mantinam
var dot aukstu gurki, tikai tad gan bérns
ir jauzmana, lai vins nenokoz gurka
gabalu un neaizrijas ar to.

Protams, aptiekas nopérkamas ar1
specialas smerites smaganam, tacu
zobarste uzsver, ka nav vélams lietot
nekadas lokalas anestezejosas ziedes,
kas it ka atvieglo zobu $kilanos: “To
iedarbiba nav pieradita, blakusefekti
nav pilniba apzinati, turklat tas ir viegli
pardozet. Jaatceras, ka viss, ko vecaki
bérnam aplicé mute, tiek norits un dod
sistemiskus efektus.”

Pirms zobins izskilies
Specialistu viedokli dalas par to, vai
bérnam vajag tirit mutiti un smaganas,
pirms vél paradijies zobins, vai tas jadara
tikai tad, kad smagana redzams pirmais
cietais baltumins. Un tomeér mutites
parslaucisana ar adeni samitrinatu

marli noteikti nekaites. Gluzi otradi

- tas palidzés mazajam pierast pie

mutes tirisanas. Ne velti bérnu aprupes
piederumu klasta atrodams ar1
komplekts, kas lielakoties sastav no trim
silikona piederumiem- divam birstitém,

kam vienai gala ir silikona sarini, bet

otra atgadina specialo medus karoti, un
tresais ir silikona uzpirkstenis ar Isiem,
maigiem tada pasa materiala sariniem
viena puse. Vecaks uzvelk uzpirksteni
un erti izbirsté mutiti bérnam. Savukart
medus karotei lidziga birstite tiek dévéta
par macibu zobu suku, ar kuru var

erti pamasét smaganinas vai nedaudz
lielakam bébim iedot pagrauzt to, lai
mazais un smaganas pierod, ka uz tam
tiek izdarits spiediens un muté kaut kas
notiek.




Kad muté pirmais
zobins

Ja par mutes un smaganu tiriSanu
specialistu viedokli ir at8kirigi, tad
noteikti ir zinams tas, ka, tiklidz iz8kilies
pirmais zobin§, bérnam vajag savu zobu
suku un pastu.

ZOBU SUKA. Kameér smagana redzams
tikai balts zoba galing, ka pirma zobu
suka deres jau pieminetais silikona
uzpirkstenis, kas ir maigs un miksts.
Tacu, tiklidz zobins izlidis kartigi,
nepiecieSama zobu suka ar saripiem.
Izveloties to, noteikti jaskatas, lai ta
buitu paredzéta bérniem no 0 gadiem.
Tas nozimé, ka zobu birstei bus super
miksti sarini, ta biis maiga, ar galvinu,
un ari rokturis bus Isaks un biezaks, lai
mazliet lielaks bérnins pats varétu to érti
panemt rokas.

Nopérkamas arT zidainiem paredzetas
elektriskas un soniskas zobu sukas,

kas var but labs paligs, kamér bérns ir
mazs un maza ir ari vina pacietiba. Sada
zobu birste Isa laika notiris daudz vairak
aplikuma neka parasta.

Atceries!

Zobu suka jamaina reizi tris ménesos
vai atrak, ja tas sari kluvusi spuraini,

un noteikti péc akiitam saslim$anam -
stomatita, kadam veédera infekcijam, ar1
saaukstésanas u.tml.

ZOBU PASTA. Galvenais, uz ko jaltkojas,
pérkot bérnam zobu pastu, ir fluorida
daudzums - tam jabut vismaz 1000
ppm. Viss pargjais ir gaumes jautajums.
Zobu dakteri gan iesaka nepirkt saldas
zobu pastas, jo bérns itin atri pierod pie
tadas garsas un sak prasit saldumus.
Tac¢u maziem bérniem nepatiks ari asas
gar$as, pieméram, piparmeétra u.tml.

Ja izvelas ta sauktas eko zobu pastas,
jarekinas ar to, ka tas visbiezak nesatur

a

e

fluoridu, lidz ar to zobus nepasarga, bet
tikai notira.

Atceries!

Bérna pirmo viziti pie zobarsta ieplano
lidz gada vecumam jeb tad, kad iz8kilies
pirmais zobs. Specialists ieteiks, kadu
zobu pastu un suku lietot, novértes
kariesa attistibas riskus, turklat mazais
iepazisies un pieradis pie zobu daktera.

Svariga cieta bariba

Lidz devinu ménesu vecumam var
nedomat par cietas baribas ieklausanu
bérna édienkarte, tacu tad gan pamisus
biezenisiem jasak piedavat ari kaut kas
kozams. Vislabak iedot bérnam rokas
darzeni, lai vins pats to koZ un dazados
veidos izkustina Zokliti. Ar1 zobiem bus
vieglak iz8kilties, ja uz smaganam tiks
izdarits spiediens.

Parlieku ilgi neieklaujot bérna uztura
cieto baribu (tas noteikti jaizdara lidz
gada vecumam!), var but Zokla attistibas
problérnas.@@
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ZIDAINIM

Zidaina periods bérna
augsana un attistiba ir
vitali svarigs. TieSi Saja
vecumposma var gan
veicinat normalu bérna
attistibu, gan to aizkavet
vai pat pilnigi sabojat.
Saja zina 1pasi liela
loma ir pietiekamam,
kvalitativam un
sabalansétam uzturam.

o
.
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Z1dainis ir Tpasi paklauts sekam,

kuras izraisa nepietiekams vai
vecumam neatbilsto$s uzturs - sakot
ar gremos8anas trakta traucéjumiem,
alergiskam reakeijam, malnutriciju
(nepietiekams uzturs) vai aptaukosanos,
vitaminu un mineralvielu deficitu,
rahitu u.tml. Tapec ir tik svarigi ieverot
visparpienemtas vadlinijas zidainu
édinasSana, kas balstitas petijumos un
specialistu kalkuléjumos, lai bérns
patieSam sapemtu visu vajadzigo un
pietiekama daudzuma.

Lidz se$u ménesu vecumam zidainim
vislabakais édiens ir mammas piens.
Jakadu attaisnojosu apstaklu de] kriits
baro$ana nav iespéjama, bérnam ir
jasanem vecumam atbilstoss, zidainiem
paredzéts piena maisijums. Un, ne€,

tris ménesu vecuma auzu tume nav
piemeérots édiens tapéc, ka omite ta
teica. Lai cik laba buitu auzu tume,
bérna édienkarte to var ieklaut tad,

kad mazais sak ést piebarojumu.

Auzu tume nedrikst aizstat mates
pienu vai maksliga piena maisijumu,

jo ta nenodrosinas zidaini ar
nepiecieSamajam uzturvielam! Ta ir loti
rupja kluda, ko vecaki var pielaut.
Zidot bérnu, protams, maminas var

rikoties daudz brivak un piedavat
zidainim kruti biezak jeb - péc
pieprasijuma. Tacu parak balstities uz

$o principu ari nevajadzetu, jo medz

but situacijas, kad bérns prasa kruti
nepartraukti. Ja mamma ir atsauciga

un mazais dzivojas pie kruts gandriz

bez partraukuma, tas noslogos bérna
gremosanas traktu, bet $ada situacija
var veicinat atgrasanu, straujaku svara
pieaugumu vai ari tiesi otradi - svars var
pieaugt sliktak. Visu laiku zidot bérnu,
vins$ var netikt lidz treknakajam pienam,

Vajadzétu bit
ta, ka uz tris
centimetriem
auguma nak klat viens
kilograms svara.
Nevis otradi.

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

bet visu laiku est tikai pirmpienu, kas
satur mazak tauku un vairak tdens. Lai
$ada situacija nerastos, ieteicams ar1
barojos$am mammam ievérot aptuveno
tris stundu pauzi starp édienreizém,
tapat ka ta ir jaieveéro piena maisijuma
édajiem.

Sakt papildinat bérna edienkarti var ne
atrak par 17 nedélam un ne velak par 26
nedelam no bérna piedzimsanas briza.
Parak agrini sakta piebaro$ana noslogos
bérna gremosanas traktu, jo tas vél nav
pilnigi fiziologiski nobriedis un nav
gatavs gremot un uzsukt uzturvielas, kas
nav no mates piena vai maisijuma.
Savukart parak velini sakta piebarosana
draud ar sliktu svara dinamiku,

uzturvielu deficitu. Pieméram, seSu
meénesu vecuma zidainim pakapeniski
samazinas dzelzs rezerves organisma,
ko vins izveidojis, vel budams

Bérna uzturs | VASARA 2021 23



mammas punci, tapéc nepiecieSams
sakt piebarosanu, lai vajadzigo dzelzs
daudzumu bérns varétu uzgemt ar
partiku.

Ka pareizi sakt
piebarosanu?

Galvenais nosacijums ir piedavat
bérnam édienu zidaina vecumam
atbilstosa konsistence. Pusgadu
vecam mazulim piemeérots bus pilnigi
homogenizeéts jeb viendabigs biezenis
bez kunkuliem un sikiem édiena
kriksiSiem, jo pastav augsts aizrisanas
risks. Turpreti 10 ménes$u vecam
bérnam $adas konsistences édiens
vairs nebus piemerots, jo $aja vecuma
mazajam jau japrot kost un koglat,
bet parak ilgsto$a piebarosana ar
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homogenizetiem biezeniem var aizkavet

$0 spéju attistibu. Kos]aSanas muskuli
ietekmé arT valodas attistibu, un ilgstosa
baro$ana ar viendabigiem biezeniem var
aizkavet bérna valodas prasmes.

Tapat ir svarigi nesteigties ar piena
produktu ievieSanu bérna édienkarte, jo

pirmajos piebarojuma meénesos joprojam
Sals un salas
uzkodas

‘ ‘ zidainiem nav

nepiecieSamas. Lauj
bérnam izgarsot produktu
Tsto garsu, nepievienojot

TS

édieniem.

RNIEM

..vins prot noturét galvinu
un sédeéet, tacu nevajag
bérnu speciali sédinat,
iestutéjot, pieméram,
spilvenos.

..vins norij édienu,
nestumjot to ara no
mutes.

galvenais pamatédiens zidainim ir
mammas piens vai maksliga piena
maisijums. Skabpiena produktus var
sakt piedavat bérnam 8-10 ménesu
vecuma, savukart pienu ka dzerienu
ieteicams ieviest tikai péc gada vecuma.
Parak agrina piena ievieSana zidaina
uztura var veicinat gremosanas trakta
problémas, pieméram, aizcietéjumus,
dzelzs deficita anémiju u.c.

Atceries!

- Saldinatiem piena produktiem,
saldumiem (konfektes, cepumi),
saldinatiem dzeérieniem (granulétas
bérnu téjas, kompoti, sulas) nav vietas
zidaina édienkarté, jo pievienota cukura
koncentracija $ajos produktos ir Joti
augsta! Saldinatu produktu lietosana
veicina zobu emaljas bojajumus, piena
kariesu, aizcietéjumus, adas izsitumus,
dzelzs deficita anémiju un lieka svara
attistibu.

- Sals un salas uzkodas zidainiem nav
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nepiecie§amas. Lauj bérnam izgarsot
produktu isto gar$u, nepievienojot sali
vina édieniem. Un nedod bérnam salas
standzinas, krekerus, ¢ipsus u.tml.

3 padomi, sakot
piebarosanu

1. Papildédienu parasti sak ar viena
darzena vai augla biezeniti, pirmaja
reize piedavajot to tikai pagarsot un tad
pakapeniski palielinot daudzumu. Tapat
pamazam jau pagarSotajam var pievienot
citu darzeni vai augli, tacu to dara ar
nedélas intervalu. Biezeni var at8kaidit
ar atslauktu mammas pienu vai piena
maisijumu, lai édiena garsa bérnam butu
pazistamaka.

2. Ja bérns pirmaja reize atsakas no
piedavata produkta, péc dazam dienam
to var piedavat atkal, tac¢u Soreiz varbut
papildinat ar mammas pieninu vai piena
maisijumu vai pievienot citam, jau
pagarSotam un atzitam produktam.

3. Viena reizeé vajag piedavat tikai vienu
jaunu produktu, lai alergijas gadijuma
butu skaidrs, kas tiesi izraisijis $adu
organisma reakciju. @8

r

VECUMS

meénesis

meénesi

meénesi

meénesi

meénesi

meénesi

meéenesi

meéenesi

meénesi

meénesi

meénesi

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars

Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums

Svars
Augums
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3.3 kg
49,9 cm

4,5 kg
54,7 cm

5,6 kg
57,9 cm

6,4 kg
60,8 cm

7 kg
63,9 cm

7,5 kg
65,9 cm

7,9 kg
67,6 cm

8,3 kg
69,2 cm

8,6 kg
70,6 cm

8,9 kg
72 cm

9,2 kg
73,3 cm

9,4 kg
74,5 cm

3.2 kg
491 cm

4,2 kg
53,7 cm

5,1 kg
571 cm

5,8 kg
59,8 cm

6,4 kg
62,1 cm

6,9 kg
64 cm

7,3 kg
65,7 cm

7,6 kg
67,3 cm

7,9 kg
68,7 cm

8,2 kg
70,1 cm

8,5 kg
71,5 cm

8,7 kg
72,8 cm
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MAMMA IR APALIGA.

Ta jau runa, ka abols no abeles talu nekrit, un So teicienu sava zina apstiprina ari miisu
géni. Vai “génu mantojams” attiecas art uz gimeném, kuras visi ir apali vai gluzi otradi -
kalsni? Tomér patiesiba ir tada, ka iedzimta aptaukosanas ir |oti reta - vien 2% gadijumu.
Paréjie 98% cilvéku var ietekmeét savu svaru ar dzivesveidu.
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Visam pamata ir
gimenes paradumi

Jateic, lieka svara probléma Latvija

ir aktuala jau pédejos 20 gadus, un
diemzel pandémijas laika situacija

ir butiski pasliktinajusies. Majséde

un mazkustigums daudzas gimenés
rezultéjies ar strauju svara pieaugumu
gan bérniem, gan pieaugusajiem.
Lielakoties tas tiek attaisnots ar to,

ka visa sadzive, tostarp macibas,
darbs un pat dazadi pulcini notikusi
un dalai joprojam notiek attalinati.
Nekur nav jaiet, tik piecelies no

gultas un uzreiz sédies pie datora,
plus vél 24 stundas diennakti ir pieeja
ledusskapim un saldumu skapitim -
nu ka lai nepienemas svara?! Taisniba
jau ir, bet, ja ta padoma, - pastaigas
tac¢u neviens nav atcelis, ari veseliga,
majas gatavota édiena baudisana nav
liegta, turklat pasu gatavotai maltitei
meés paties$am varam izkontrolét gan
izejvielu kvalitati, gan to kaloritati.
Turklat tagad bérns, visticamak, neiet
viens pats uz veikalu pirkt naskus, ka
tas bija skolas starpbrizos, vai ne? Tapéc
nevaram attaisnoties, ka bérns daudz
laika pavada arpus majas un perk, ko
grib, neklausot vecaku padomam neést
¢ipsus, konc¢as u.tml. Ir skaidrs, ka

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

lieka svara problémas sakne mekléjama
gimene. Precizak - vislielaka nozime
svara kontrolé ir gimenes éanas
paradumiem. To apliecina kaut vai fakts,
ka tiem bérniem, kam grutibas sagadaja
vide - klasesbiedri, pulcini un iespéja
aizskriet uz veikalu sapirkt dazadus
naskus -, ilgstosa busana majas un
vecaku uzraudzita éSana palidzéjusi tikt
gala ar lieka svara problému.

Kad kilogrami apsteidz
centimetrus

Tomeér realitate ir skarba - specialistu
palidzibu meklé bérni, kuriem svars
gada laika pieaudzis pat par 50
kilogramiem! Dramatiski? Ja, tac¢u tikpat
satrauco$s ir ari 10 un 15 kilogramu
pieaugums bérna svaram. Tas nozime,
ka meénesi bernam nak klat viens
kilograms svara, un tas diemzeél apsteidz
augsanas dinamiku. Normali vajadzetu
bt ta, ka uz tris centimetriem auguma
nak klat viens kilograms svara. Nevis
otradi.

Loti biezi uztura specialistu, arT
endokrinologu kabineta izskan fraze:
“Mums jau visi gimené ir apaligi, ko tad
gaidit no bérna? Logiski, ka vins arf ir
apaligs!” Bet, ja Sie vecaki padomatu,
kadi vini bija bérniba? Vai tiesam jau
maza vecuma viniem bija

Vajadzétu bt

‘ ‘ ta, ka uz tris
centimetriem

auguma nak klat viens

kilograms svara.
Nevis otradi.

ATBILDI
GODIGI!
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liekais svars, vai tomér tas saka rasties
pieaugusa cilvéka dzives laika? Ja ta, tad
jasaprot, ka liekais svars nav iedzimts.
Ka jau minéju sakuma, parmantota
aptaukosanas ir patiesam reta paradiba,
vien 2% gadijumu. Visi parejie savu
svaru var kontrolet ar veseligu uzturu,
fiziskajam aktivitatém utt. Ja, vienam
liekie kilogrami kusts lénak un pie
pirmas izdevibas atkal bus atpakal,
citam $aja joma klasies vieglak, tac¢u
jebkura gadijuma novelt vainu uz génu
mantojumu butu netaisnigi.

Biezpienu vai
konfektiti?

Lielakoties més visi zinam, ka lieka
svara pieaugumu iesp€&jams apstadinat
un “izkauset”, izveidojot veseligas
attiecibas ar eédienu un fiziskajam
aktivitatém. Nu, padoma - 100
kaloriju iespéjams uzpemt, vai nu
apeédot 120 gramu vajpiena biezpiena,
vai pusotru $okolades konfekti. Kam

28 | Bérna uzturs | VASARA 2021

dosi prieksroku? Un ko izvélesies tavs
bérns? Ja, to pasu, ko vecaki. Gimenes
paradumiem patiesam ir noteicosa loma
bérna uzskatu veidosana par to, kas ir
veseligs dzivesveids. Izvele ir vienmer-
var apeést pilnvertigu uzkodu launaga
un sajusties paédis, uznemot vismaz
20 gramu olbaltumvielu (minétais
biezpiens), un var dot prieksroku
pusotrai konfektei, kas nozime, ka
apésta pusotra téjkarote cukura un
daudz tauku, tac¢u péc $adas uzkodas
izsalkums liks par sevi manit jau pec
apmeéram 15 minutém.

Pasaules Veselibas organizacijas
rekomendacijas bérniem un
pieaugusajiem, kuriem ir liekais svars,
ieteikts ierobezot uzpemta cukura
daudzumu diena lidz 5% no kopéja
energijas daudzuma. Tas nozimé, ka
skolens drikst apést diena 4-5 tejkarotes
cukura. Ta¢u - kur slépjas cukurs?
Saldéjuma bus 3-5 téjkarotes cukura,

BERNIEM

Sokolades tafelite 9-11 tejkarotes,
batonina 4-6 tejkarotes, 100 gramu
brokastu parslu satur 5-7 téjkarotes
cukura, limonade 10-11 tejkarotes,
Zelejkonfektes 10-11 téjkarotes,
jogurtos ar piedevam viena glaze bus
3-5 tejkarotes cukura. So sarakstu
var turpinat vel ilgi, tacu pat tikai sie
produkti vien jau parada, cik daudz
cukura diena var apeést, neapédot
gandriz neko.

Saskaiti, cik nagku tavs bérns aped
diena? Daudz, vai ne? Tac¢u svarigi
paradit ar savu piemeéru, ka naski nav
jaéd katru dienu. Tapat svara kontrolei
palidzoss bus majas gatavots édiens.
Izvelies, pieméram, nevis cauraudziti,
bet fileju; nevis cep ella, bet liec
cepamaja maisa; sulas vieta izdzer glazi
udens. Ta pa maziem soliSiem uzlabo
savus un lidz ar to ari g§imenes é$anas
paradumus.

Saldéjums ir naskis, turklat
visbiezak |oti trekns un

ar daudz cukura. Nevajag
naskoties katru dienul!

Tas nav pamatédiens, kas
nepiecieSams organisma
funkciju nodrosinasanai, tapéc
pat vasara nevajadzétu apést
vairak par vienu vai diviem
saldéjumiem nedéla.
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BERNU UZTURA
KLUDAS,
KURAS VAR LABOT JAU SODIEN

Ir bezcerigi teikt bérnam, ka jaéd veseligi, lai vina organisms sanemtu visas
nepiecieSamas uzturvielas un nakotné nebitu problému, pieméram, ar kungi. Vins ir
vesels un energijas pilns! Kaut kadu varbatibu dél tacu neédis tik nettkamos brokolus, un
kur nu vél limonadi aizstat ar Gdeni. Te nu, vecaki, omites un opisi, uzdevums jums - jau
no mazam dienam ieviest sava gimené veseliga uztura un dienas rezZima paradumus, visu
aplamo atstajot tikai Tpasajam iznémuma dienam.
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1. Brokastu neéSana un

parak vélas vakarinas.
Rits ir aktivais laiks, kad bérnam
noteikti ir japaéd labas brokastis, lai
butu speks darboties. Citadi gribésies ést
vakara, bet pedejai édienreizei vajadzetu
bat divas vai tris stundas pirms
gulétiedanas.

Labaka brokastu izvéle - putra ar medu
vai majas gatavotu ievarijumu, un
pievieno arikadu ar olbaltumvielam

bagatu produktu, pieméram, biezpienu
vai riekstus. Laba bus arT omlete ar
pilngraudu maizi un gurki vai kadu
citu darzeni, tapat nav smadéjama
karstmaize ar sieru, kas gatavota no
pilngraudu maizes.

2. Par maz
olbaltumvielu

édienkarté.

Biezi skoleni dod prieksroku
produktiem, kas ir bagati ar
oglhidratiem, pieméram, maize,
makaroni, kartupeli, un aizmirst

par tadiem partikas produktiem ka
siers, gala, zivis, olas un paksaugi.
Olbaltumvielas ir galvenais buvelements
organisma, tapec ir Joti svarigi sekot

ta optimalai uznemsanai ikdiena. Ja
neapédam nepieciesamo olbaltumvielu

daudzumu, ir lielaka iespéjamiba, ka
tiks apésta lieka un nevajadziga uzkoda
vai parak liela makaronu vai kartupelu
porcija. Edot ar olbaltumvielam bagatus
produktus, ir izteiktaka sata sajuta.

3. Uztura parak daudz
sals!

Jaikdiena tiek eésti ¢ipsi, krekeri,

cisini un citi pusfabrikati, var gandriz
garantét, ka sals tiek apésts parak daudz.
Janem vera, ka §is produkts nopietni var
ietekmeét bérna veselibu nakotné. Sals,
pieméram, veicina sirds un asinsvadu
problémas un pat veicina aptaukosanos.
Ka ta? Jo vairak sals apéd, jo vairak
gribas ést!
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Saskaiti, cik darzenu un auglu $odien
katrs esat apedusis Ja tas ir viens vai divi
aboli, viens apelsins, viens liels burkans
vai sauja redisu - lieliski! Japiebilst, ka
visus minétos auglus un darzenus var
aizstat ar sev ttkamakajiem, turklat tos
var un pat vélams mainit, lai uzturs butu
daudzveidigs un neapniktu.

Jo sliktak busim izguléjusies, jo lielaka
bts musu apetite. ST likumsakariba ir
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jaatceras, it Ipasi tiem, kam ir lieka svara

problémas. Ja mes slikti izgulamies, ejam
gulét velak, neka vajadzetu (optimali
plkst. 22.00), tad asinis pieaug stresa
hormona - kortizola limenis. Sekas

ir tadas, ka esam vairak aizkaitinati,
dusmigi, un mums gribas ést vairak
nasku, jo nogurums prasa ta saukto
atro energiju, ko dod cukurs. S1 energija
gan ir nenoturiga, un driz vien roka

jau atkal stiepjas uz saldumu pusi, tacu
$ads uztura rezims var beigties gauzam
bedigi.

Gan energijas dzérieni, gan kafija ir
stimulatori, kas izsme] organisma
energiju. Ja, ja, pienemts uzskatit, ka
tie vairo spekus, tacu tas ir maldigs
prieksstats, kas, visticamak, veidojies
reklamu ietekme. Tsu bridi organisms
tiesam tiek uzfrisinats un mums Skiet,
ka nu gan ir daudz spéka, lai kalnus
gaztu, bet jau péc stundas vai divam
atkal ir klat nogurums. Kafijas tasite no
rita baudai ir labs dienas sakums, tacu
paréja dienas laika gan labak izvelies



PROGRAMMA LATVIJAS BERNU
PRIEKAM UN VESELIBAI

udeni un noteikti ne energijas dzérienus.

7. NaskosSanas starp
édienreizém.

levero zelta likumu - tris
pamatédienreizes un viena vai divas
uzkodas! Atlikusaja laika kungim ir
jaatpusas. Labaka uzkodu izvéle - ogas,
augli, rieksti, nesaldinati skabpiena
produkti, piemeéram, kefirs, piens.
Nejauc uzkodas ar naskiem - pieméram,
konfektei, cepumam, Sokoladei,
saldéjumam nevajadzetu but ikdienas
uztura.

8. Neatbilstosa

dzérienu izvéle.

Labakais un gar§igakais dzeériens pasaule
ir udens! Bez ta nav iedomajama dzive
uz planétas. Atceries, ka gan saldinatie
dzerieni, gan piena produkti vairak

pielidzinami édienam, nevis dzérienam,

Uzzini vairak:
www.rimi.lv/berniem

jo tajos ir uzturvielas, no ka musu
organisms uznems daudz energijas.

9. lzdzeram parak maz
udens.

Ja gribam augt, attistities un ilgi
izskatities jauni, ar labu adu, tad ir
jadzer tudens. 11-12 gadu vecam bérnam
katru dienu jaizdzer vismaz pusotrs litrs
udens diena, bet sportistiem pierékina
klat vel puslitru.

10. Uztura parak maz
zZivis.

Loti daudz bérnu atsakas ést zivis, it
ipasi pusaudzu vecuma, tacu tas ir loti,
loti svarigas attistibai. Ko darit lietas

laba? Edieniem var pievienot linseklas
vai ari papildus lietot zivju ellu.

11. Vecumam

neatbilstosSas porcijas.
Bérnam nav jaaped tikpat, cik tétim vai
mammai! Viena édienreizeé pietiek ar tik,
cik édiena butu abas plaukstas. (88

Saldumi noteikti nav
jaizsledz no bérna
@dienkartes. Tie ir

vajadzigi labakai
smadzenu darbibai.
Atkariba no vecuma un
fiziskajam aktivitatem

tas ir apméram
Cetras vai piecas
tejkarotes cukura
diena. Salidzinajumam:
Sokolades tafelite ir
vidéji 11 tejkarotes
cukura.
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Bérna drosiba

BERNS AIZRIJIES!

KA PALIDZET 4\?‘SOI_| A

!

.

Viens no vecaku lielakajiem biediem, 3kiet, ir situacija,
kad édienreizes laika bérns aizrijas - peksni sak klepot
un klust sarkans, censoties ievilkt elpu. Saja bridi svarigi
neapjukt un nenobities, bet uzreiz palidzét bérnam, un
dartt to pareizi.



Konsulté: -

MAREKS MARCUKS,

arsts, “Skolas Mammam un Tétiem” lektors,
RSU Medicinas izglitibas tehnologiju centra
simulaciju instruktors.

Autore: SIGITA ABOLTINA

Vispirms ir jasaprot, vai bérna klepus ir efektivs vai neefektivs.

- IR efektivs. Bérns spéj starp klepus epizodém spécigi ievilkt elpu, skali raudat,
pateikt kadu vardu un vins noteikti ir pie pilnas apzinas.

= NAV efektivs. Klepus ir |oti kluss vai nav dzirdams nemaz, starp klepus epizodém
bérns nespéj ievilkt elpu un skabekla trikuma dé| pakapeniski mainas vina adas
krasa no sartas uz balganu un tad jau uz zilganu. Visnopietnakajos gadijumos
skabekla bads iestajas arT galvas smadzenés, ka rezultata bérns k|ust miegainaks,
l[dz zaudé samanu, ja situacija neuzlabojas. Sniedzot bérnam palidzibu, noteikti
paraléli zvani arT neatliekamajai mediciniskajai palidzibai 113!
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Bérna drosiba

Efektiva klepus gadijuma
bérninu novieto uz sava
apaksdelma, kas balstas pret
kaju, lai stabili (esi sedus
pozicijé), un raugies, lai vina
galva ir zemak neka kermena
lejasdala, ka ari neaizmirsti
ar otro un treso pirkstu fiksét
mazula galvu. Ta neviena bridi
nedrikst brivi karaties vai Slukt
sanis. Tad laujam bérninam
klepot, lai sveSkermenis izklust
lauka.

Ja klepus ir neefektivs,
bérnu tiesi tapat novieto uz
stabili fikséta apaksdelma ar
galvu uz leju un ar otro un treso
pirkstu fiksé vina zodu, bet ar
savu brivo roku veic lézenus, tacu
pietiekami spécigus uzsitienus pa
mugurkaula vidusliniju virziena
no jostas dalas uz galvu. To dara
ar plaukstas pamatnes locitavu,
un $1s kustibas veic 5 reizes.
Atceries - viegla glaudiSana
nelidzes!
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Parliekot uz otra
apaksdelma, pagriez bérnu
uz muguras un ieskaties vina
mutité, vai redzams iesprudusais
sveskermenis. Ja vari to ERTI
iznemt no mutes, dari ta. Ja neesi
parliecinats par visiem 100%,
tad neko nebaksti un necenties
vilkt lauka. Ta var $o sveSkermeni
tikai ieslidinat vél dzilak bérna
elpcelos.

Ja sveSkermenis nav dabiits
lauka, fiksé bérna galvu sava delna,
raugoties, lai ta ir zemak neka
kermena lejasdala, un 5 reizes
veic kraskurvja masazu - atrodi
krustpunktu (kraskurvja viduslinija
un perpendikulara linija starp krasu
zirniSiem), kur novieto 2. un 3. brivas
plaukstas pirkstu, un sac darboties.
Ar1 masaza javeic pietiekami specigi
- iespiedienam jabut vienai tresdalai
no kruskurvja apkartmera. Lai cik
dramatiski tas Skistu, tacu citadi no
masazas nebus jégas.

Atkal ieskaties bérna muté,
vai var ERTI iznemt sveélgermeni.
Ja ne, tad atkal parvel zidaini
uz otra apaksdelma un 5 reizes
atkarto muguras masazu, péc
kuras velreiz ieskaties bérnina
muteé. Negativa rezultata
gadijuma veic kruskurvja
masazu. Ta darbojies, lidz
panakts velamais rezultats.
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Bérna drosiba

Ja situacija neuzlabojas, bérns
klast nomakts, zaudé samanu, tad
novieto vinu uz pietiekosi platas un
stabilas virsmas vai gridas ar skatu
pret sevi. No kada dviela vai pa rokai
eso$a cita auduma izveido valniti,
ko novietot bérnam zem pleciem, lai
vina galvina butu atliekta stavokli un
netiktu nospiesti elpceli.

Parliecinies, ka bérnins tieSam
elpo! Vienu savu roku uzliec bérnam
uz pieres, otru - uz zoda, paverot
bérna mutiti. Vina galva visu laiku
ir nedaudz atliekta atpakal. Tagad
pieliec ausi pie bérna sejinas ar skatu
uz vina kritim. Ta varési noveérot
mazula elposanu gan caur muti, gan
caur degunu, ka ari redzeét, vai cilajas
vina kriitis. Jo mazaks bérnigs, jo
vairak vins elpos caur degunu. Sadi 10
sekundes paveérté bérna elposanu. Ja
10 sekunzu laika neredzi nevienu vai
mani tikai vienu neparliecinosu ieelpu
un izelpu, tad jasecina, ka bérnins
tomer neelpo, un jarikojas attiecigi
péc atdzivinasanas algoritma.

Ja bérns elpo saraustiti, reti vai neelpo vispar, nekavéjoties zvani neatliekamajai
mediciniskajai palidzibai un iesledz skalruni savam telefonam - kamér brauks
brigade pie jums, dispecers telefoniski stastls, ka talak rikoties. Bls vajadziga gan
elpindsana no mutes muté, gan netiesa sirds masaza.
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Otra poza, kuru vari izmantot,
kad bérns ir bezsamana, bet elpo
- turi bérninu uz rokam stavus
pozicija, ar vienu plaukstu balstot
vina galvu, bet ar otru pasu mazula
rumpiti. Ari te galvai jabut zemak
neka kermena lejasdalai. Visu laiku
seko lidzi tam, vai mazais elpo, un
gaidi ierodamies atro palidzibu.

Efektiva klepus gadijuma satver bérnu no mugurpuses un pieliec vina kermena augsdalu uz prieksu, lai
vieglak izklepot elpcelos nokluvuso sveskermeni.

Ja klepus ir neefektivs, atrodoties
cietu$ajam no mugurpuses, ar
vienu roku (to, kas nav darba) balsti
bérna krutis, noliecot vina kermena
aug8dalu uz prieksu. Ar otru, vadoSo
roku, veic 1ézenus, tacu pietiekami
spécigus uzsitienus pa mugurkaula
vidusliniju virziena no jostas dalas uz
galvu. To dara ar plaukstas pamatnes
locitavu, un $is kustibas veic 5 reizes.
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Bérna drosiba

Tagad no sana parbaudi, vai
cietusa muté redzams noritais
sveSkermenis. Ja ir un to var ERTI
iznemt, viss kartiba. Ja mac Saubas
par rezultatu, neko neaiztiec, lai
neiebiditu vel dzilak elpcelos.

Tagad veic ta saukto Heimliha
panémienu. Atrodi bérnam nabu un
tiesi virs tas novieto dure savilktu
savas vados$as rokas delnu, bet ar
otru delnu aptver to. Bérna kermena
augsdala ir paliekta uz prieksu, un
veic 5 vedera grudienus jeb Heimliha
panémienus virziena no kermena
prieksejas dalas uz mugurpusi,
vienlaikus no lejas uz augsu. Atkal no
sana parbaudi, vai muté nav redzams
aizrisanas vaininieks sveskermenis.
Ja ne vai to nevar ERTI iznpemt no
mutes, atkal veic uzsitienus mugurai,
tad parbaudi muti utt. PamiSus veic
minétas darbibas tik ilgi, lidz klepus
klast efektivs vai sveskermenis
izkluvis no elpceliem.

Ja bérns vél nesniedzas tev [1dz padusém, tad, sniedzot palidzibu, nometies uz
celiem. Lielakam bérnam un pieaugusajam palidzét vari stavus pozicija.
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Ja tomer neizdodas
pietiekami atri atbrivot elpcelus
no svesSkermena un cietusais

iesligst bezsamana, tad novieto
vinu uz gridas un, ja vien tas

ir érti izdarams, novelc vinam
apgérbu, lai brivi pieklutu
kraskurvim. Vienu roku uzliec
uz pieres un atliec bérna galvu
uz mugurpusi, bet ar otru
roku fiksé vina zodu, paverot
cietu$a muti. Pieliecies vina
sejai ar skatu uz kraskurvi un
10 sekundes novérte, vai redzi,
dzirdi un juti bérna elposanu.
Ja vins elpo, cietuSo novieto
sanu poza un gaidi ierodamies
medikus.

Bérna uzturs | VASARA 2021 |

41




NESPIED BERNAM EST!

Lielakoties vecakus uztrauc, ja bérns &d loti maz, citreiz pat pilniba atsakas no
maltites vai nemaz neéd veseligus produktus. Ipasi satraucosi tas ir tad, ja mazais slikti
pienemas svara vai pat zaudé to. Kaut ari spiediens ést parasti uz bérnu tiek izdarits ar
vislabakajiem nodomiem, tam var bt iepriekS neparedzétas sekas.
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atliras un pétjjumu

Raksta izmanto



Autore: _

GUNA BILANDE,
sertificéta uztura
specialiste, dabiskas
veselibas centra
“Recure” vaditaja

Vecaki médz izdomat visdazadakos
veidus, lai méginatu panakt, ka berns
maltiti tomer apéd. Pierunasana,
piespie$ana, pat sodi - tas viss tiek
nemts talka, lai tikai mazais paklausitu
un $kivis butu tukss. Tomer visbiezak
ar So tiek panakts pretéjs efekts. Lai gan
bérns var apést nedaudz vairak tad, kad
vinu piespiez, tomeér $ada veida maltites
vinam var izraisit negativas asociacijas
ar édienu un galu gala nepatiku vai pat
izvairiSanos no ta.

Trausla robeza un
porcijas lielums

Vecaku centieniem piespiest bérnu kaut
ko apést par pamatu biezi kalpo bazas un
satraukums par to, ka vai ko bérns éd.
Un tas ir saprotami, ka vecaki uztraucas
par sava bérna veselibu un labklajibu.
Ipasi, ja mazajam ir vina vecumam
neatbilstoss svars. Vecaki mudina

vinu ést vairak, ta¢u no draudziga
pamudinajuma lidz nelabveliga
spiediena izdariSanai ir trausla robeza,
kuru var nepamanit. To neapzinoties,
vecaku ricibai var bat pretéjs efekts
velamajam.

Tapat ir vecaki, kuri spiez bérnam apést
visu, kas uz $kivja, tikai tadel, lai

Iznemot loti retus
‘ ‘ gadijumus, mazi
bérni intuitivi
loti labi zina, kad vini ir

izsalkusi un kad
paédusi. , ,

VECAKU “IEROCI” CINA

AR BERNA NEESANU
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&8 Bérnudarznieks
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pagatavotais eédiens netiktu iz§kérdets.
Vai ari viniem pasiem bérniba ieskolota
parlieciba, ka Skivjiem jabut izéstiem
tuksiem. Tomér der atceréties, ka meés
meédzam pasniegt bérniem nereali lielas
porcijas, tapéc nebutu objektivi sagaidit,
ka bérns to visu tiesam notiesas. Saja
gadijuma nevis bérns éd parak maz, bet
porcijas lielums ir neadekvati liels.

Lieka svara draudi

Lai ar1 izsalkums un sats ir ieksejas
izjutas, petijumos pieradits, ka ir vairaki
faktori, kas tos abus var likt ignoret.
Spiediens ést ir viens no veidiem, ka
bérnu var mudinat apést vairak, neka
to prasa vina kermenis. Laika gaita sata
izjuta zaudé savu nozimi, jo ta vairs
nesignalizé, ka maltite butu japartrauc.
Drizak bérns macas turpinat ést ari pec
tam, kad vins$ jau izjut satu, un apstajas
tikai tad, kad $kivis ir tukss, vai kad
vecaki teic, ka butu jaapstajas. Tas
nozimé, ka bérni mazak ieklausas sava
kerment, un tapéc édiena uznemsanas
apjomu nosaka citi faktori, nevis tas,
ko reali prasa organisms. Petijumi ari
parada, ka bérni aped videji par 30%
vairak, ja viniem tiek piedavata lielaka
édiena porcija. Parak lielu porciju
piedavasana bérniem un spiediens

ést vairak, neka vini velas, ir butiski
parésanas un lieka svara attistibas
faktori.

Parak lielu porciju
piedavasana

bérniem un
spiediens ést vairak,
neka vini vélas, ir batiski

parésanas un
lieka svara , ,
attistibas faktori.



Ko darit?

Iznemot |oti retus gadijumus, mazi
bérni intuitivi labi zina, kad vini ir
izsalkusi un kad paeédusi. Tapéc ir svarigi
uzticeties un palauties, ka bérni edis,

ja bus izsalkusi, un mums ka vecakiem
nevajadzetu izdarit spiedienu, lai
mazais apéd vairak. Tas ir kaut kas, ko
beérni daris labprat, ja vinu kermenim
bus nepiecieSsama energija. Tapat
nevajadzetu uzstajigi izturéties pret
bérnu dabisko tieksmi noraidit jaunus
vai nejerastus édienus un produktus.
Drizak turpini tos piedavat un pienem
atteikumu, saprotot, ka §1ir normala
attistibas faze un tas, ko un ka tu dari,
veido pozitivu vai negativu pieredzi
tavam bérnam.

Lietas, kuras der
izméginat

1. Parbaudi situaciju! Cik ilgs laiks ir
pagajis kops bérna pédejas uzkodas vai
dzériena? Vai vins tieSam ir izsalcis? Vai
vins$ nav parak noguris, lai tagad sedétu
pie galda un smuki éstu? Varbut bérnam
ir slikti un tapéc nav apetites? Varbut
ieviesiet dienasgramatu, lai izsekotu
uzkodu, dzérienu, maltiSu un snaudu
skaitam un laikam? Tas laus noskaidrot
realo situaciju un izverteét, ka tava bérna

Nemudiniet apést

‘ ‘ vél kadu papildu
karoti - ilgtermina

tas var veicinat parésanas

traucéjumus un maca
nepalauties uz

izsalkuma izjatu. : :

savu sata un

ikdiena ietekmé vina éSanas paradumus.
2. Iekap bérna kurpes! Mégini
iedomaties, ka butu, ja tu nebutu izsalcis
un kads tevi mudinatu ést vai pat barotu
piespiedu karta? Vai situacija, kad nav
parliecibas par to, kas tas ir, ko tev

ludz apést. Ka tu justos? Katru reizi,

kad bérns atsakas no édiena, atceries
paltikoties uz to no vina skatpunkta.

3. Atkapies un esi objektivs! Esanai
vajadzetu but patikamai pieredzei, kas
atbilst biologiskam vajadzibam. Tai

nav nekada sakara ar vecaku iegribu
apmierinadanu. Mégini pienemt, ka tavs
bérns ir apédis tik daudz, cik vélas, nevis
vecakiem par prieku mégina pievareét
tadu édiena daudzumu, kadu mamma
vai tétis bus defin€jusi.

4. Uzticies mazajam puncim! Masu
kermenis |oti labi signalize, kad esam
izsalkusi un paédusi, tomér pastaviga

iejauksanas, ludzot bérnu ést, kad vins
to vairs nevélas, var izjaukt $o ritmu.
Esana izsalkuma un apstasanas sata
stavokli ir uzvediba, kuru meés vélamies
veicinat, nevis graut, tapéc megini

laut bérnam pasam noteikt, kad vins ir
izsalcis un kad paédis.

5. Parbaudi porciju izmeérus! Béernu
vederi ir ievérojami mazaki neka
pieaugus$ajiem, un, iesp€jams, tu
vienkarsi piedava bérnam parak lielu
porciju, tadéjadi izvirzot nerealas
ekspektacijas. Par ce]vedi porcijas
izméram var kalpot bérna plauksta -
viena eédiena porcija ir aptuveni tada,
kas iederétos bérna plauksta. Piemeéram,
divu gadu vecumam atbilstosa plaukstas
lieluma zemenu porcija butu vienada

ar trim lielam zemeném. Ja pusdienas
pasniedz lazanju, uz $kivja liec bérna
plaukstas lieluma lazanjas gabalu un klat
2-3 plaukstas lieluma darzenu porcijas.
Launaga savukart izméegini plaukstas
lieluma auglu porciju, pievienojot tikpat
daudz dabiga jogurta. Atceries, ka bérna
apetite var but mainiga, bet, ieverojot
plaukstas likumu, tu visdrizak izvairisies
no parak lielam porcijam. Un galu

gala- ja beérns gribes vel, vins noteikti to
pateiks! (ﬂg
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tjumu sarakstu skati 72. Ipp.

uras un pée

Raksta izmantotas literat

Bérnudarznieks

ZVELIGS EDAS
NIKIS VAI
PROBLEM

Tavs bérns jau no pirmas piebarosanas ‘
reizes atsakas ést putru, pat nepagarsojis /\, /
to? Vai mazais visédajs péksni saka “fa- /0§

pé&” par savu Iidz §im milako zupu? Tu ¢ N

pulies Sa un ta, bet viss velti, un paraléli"’ / i
izmisumam rodas ari bazas par to, vai B 4
bérns pietiekami sanem visas uzturvielas. |
Zinatnieki saka - mieru, tikai mieru!
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AutoEe: _
SABINE BERZINA,
izgltttbas un skolu
psihologe, kognitivi
biheiviorala terapeite.

Aptuveni taja pasa laika, kad bérns
pagars$o savu pirmo édienu, vin§

var izradit nepatiku pret to, ko vins

éd. Tas var izpausties ka ristisanas,
nodrebinasanas, tacu bérns ir gana
atverts pagarsot dazadus produktus
dazadas konsistences, ja ar1 vecaki ir
gana iedro$inosi izméginajumiem [1].
Jateic, kopuma lidz aptuveni divu gadu
vecumam vecaki ir apmierinati ar to, ka
bérni éd, tomer tad pienak bridis, kad
mazais sak izradit izteiktu velmi eést tikai
tos édienus, kuri vinam patik, un strikti
atsakas pagarsot jaunus, nezinamus
édienus. Tapat dazkart bérns var izlaist
édienreizi vispar vai tikai nedaudz
paknakstities ap eédienu, un attiecigi
vecakiem viss $is €é5anas process var sakt
sagadat lielas raizes.

Vecumposmam

atbilstosa uzvediba

Pat tad, ja Skiet, ka bérns it ka regresg,
atsakas no edieniem, kas ieprieks
garsojusi, tam ir biologiski pamatots
iemesls. Galvenokart tas saistits ar to,
ka bérns no divu gadu vecuma vairs
neaug tik strauji ka pirmaja dzives

gada. Videji gada laika divus lidz piecus
gadus veci bérni pienemas svara par
diviem Iidz trim kilogramiem, kas ir Joti
maz, salidzinot ar zidaini, kura svars
pirmajos divos dzives gados ¢etrkarsojas
[2]. Augganas atruma samazinajuma

de] bérnam ari negribas tik daudz

ést un éanas uzvediba var klat visai
neparedzama. Janem vera, ka $aja
vecuma bérns katra édienreizé var ést

loti at8kiriga daudzuma [3].

Tas, ka bérni $aja vecuma sak atteikties
no kada édiena, klast izvairigi attieciba
pret jauniem produktiem, izrada
nepatiku pret konkréta édiena teksturu,
smarzu, izkartojumu uz $kivja vai garsu
(it Tpasi rugtu vai parak intensivu) un
prieksroku dod vienveidigiem, saldiem
un taukainiem édieniem, saistits ari ar
cilveka evoluciju. Agrak, kad cilveki
édienu vaca daba, vini nebutu Tpasi
dzivotspejigi, ja beérns, kurs tikko kluvis
mobils un spé&jigs pats nogarsot visu,
kam var piek]ut klat, apéstu jebko, kas
izskatas édams. Tadéjadi izvairisanas no
jauna, nezinama édiena ir ka pasargajoss
faktors, lai neapéstu kaut ko indigu [3].
Rugts, spilgtas krasas (violets, sarkans)
édiens daba biezak ir indigs. Un ari kare
péc salda un taukaina édiena ir saistama
ar to, ka $adi produkti daba tipiski

ir kalorijam bagati, tatad ar1 veicina
cilvéka izdzivo$anu, un smadzenés
attiecigi izdalas labsajutu veicinosi
hormoni, lai cilvékam $adu édienu
gribétos vel un vel [4].

Vel viens svarigs iemesls, kapéc bérns
klast izveligs vai neéd, saistams ar vélmi
péc autonomijas un kontroles. Viena no
nepatikamakajam sajutam cilvekiem ir
apzina, ka viniem trakst kontroles par
savu dzivi. Kad bérns klust patstavigaks,
vins grib izzinat pasauli pats un aizvien
mazak vélas vecaka palidzibu vai
kontroli. Si vélme darit, izlemt pasam
bieZi vien izpauzas ari ka nevélésanas
ést kadus produktus, atteiksanos no
maltites, jo édienreizes ir tas laiks, kura
bérns ar vecaku mijiedarbojas visai
intensivi un mazais piedzivo, ka var
kontroleét to, kas nonak vina kermen, ka
ari vecaka reakcijas un darbibas. Dazkart
kontroles uzvediba, pieméram, vélme,
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lai édieni nesaskaras vai ir konkréta

veida izkartoti uz §kivja, saistama ar
kadu lielaku uztraukumu bérna dzive -
bernudarza gaitu sakSanu, kas beérnam
tipiski rada apjukumu un uztraukumu
par jauno dienaskartibu; $kirsanos no
vecakiem, kas var paspilgtinat kontroles
uzvedibu pie galda, jo vismaz kaut

ko sava dzive var kontroleét, kas vairo
drosibas izjutu. Vecakiem vajadzétu

$o velmi, pieméram, konkréetu édiena
izkartojumu uz $kivja, nemt vera, lai
bérns jut, ka vips ir vértigs. Tas noteikti
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mazinas trauksmi bérnam, tacu janem
vera, ka ta var ari izveidoties jauns
paradums mazajam - eédienu uz §kivja
sanemt konkreta veida [5].

Kas vairo izvairigu
ésanu?

Skaidrs, ka bérna izveliga un izvairiga
€Sana rada stresu vecakiem un nereti
vinu riciba $ados gadijumos situaciju
tikai pasliktina. PéetTjumi rada, ka

tie vecaki, kuru bérni ir izveligaki,
atturigaki ar édienu, daudz biezak

uzspiez €sanu. Savukart bérni, kuriem
uzspiez édienu, sak no ta izvairities

veél vairak, klast nepaklavigaki,
agresivaki. Par piespiedu ésanu var
saukt arf negativus pamudinajumus
ést, nepatikamus fiziskus pieskarienus
€Sanas laika, negativus komentarus par
bérna éSanas paradumiem. Jo vairak
vecaks izmanto $adus piespieSanas
panémienus, jo vairak tas veicina bérna
neuzvesanos, nesadarbosanos un cininu
€sanas laika [6]. Dazkart bérni, kuriem
spiez ést vai liek apést visu, kas uz



$kivja, sak ristities, jo édienreize kluvusi
par situaciju, kura ir daudz stresa.

Ja bérnam bijusas kadas negativas
pieredzes saistiba ar edienu, pieméram,
ristidanas, vemsana, sapes, aizcietéjums,
biedéjosa aizriSanas epizode, piespiedu
édinasana vai vecaku intensivas negativu
emociju reakcijas, tas liela méra var
pastiprinat bérna izvairigu ésanu [5].
Iedomajieties sevi, kad jums bijusi slikta
dusa - péc tam ilgu laiku negribas pat
domat par konkréto édienu, vai ne?
Beérniem ir lidzigi - negativa pieredze
éSanas laika veicina izvairigu €sanu.

Vel viens piespiedu é$anas veids ir
“kukulo$ana” jeb pierunasana apést vél
par mammu, par téti, par vecmammu

utt. Ir labi regulari piedavat veseligu

Pétijumi rada, ka
parmériga vecaku

kontrole par to,

cik tiek apésts, kavé bérna
spéju attistit paskontroli,
kas vélak var novest pie

parésanas un ,,

lieka svara.
édienu, mudinat to pagarsot, tacu bérns
izvelesies, vai vins gribés vel ar nakamo
kumosu vai tomér ne [7]. Nav ieteicams
piedavat desertu péc tam, kad bérns bus
apédis pamatédienu, vai priecaties par
katru kumosu, kuru ving apéd, vai Stipot
galvu, ja need. Sis taktikas ilgtermina
var radit nepatiku pret veseligiem
édieniem un veicinat izpratni, ka
pamatédiens jeb veseliga maltite ir kaut
kas mazak vertigs neka deserts, naski
[7]. Petijumi rada, ka parmeériga vecaku
kontrole par to, cik tiek apésts, kave

CIK UN KA PIEDAVAT
EDIENU, JA BERNS

NEVELAS EST?
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&8 Bérnudarznieks

bérna speju attistit paskontroli, kas
velak var novest pie parésanas un lieka

svara [8].
‘ ‘ ka gandriz visi
bérni spéj pasi
pietiekami regulét, cik un
kadas uzturvielas viniem
taja bridrt ir vajadzigas,

lai nodrosinatu
talaku augsanu , ,
un attistibu.
Tikai mieru! Bérns pats
apédis tik, cik vajadzes

Var skist: “Bet, ja es ka vecaks

Pétnieki teic,

nenodrosinasu to, ka bérns ir paédis, tas
naks vinam tikai par sliktu. Labak tacu,
lai bérns aped vismaz kaut ko, neka
paliek needis vispar.” Pétnieki teic, ka
gandriz visi bérni spéj pasi pietiekami
regulet, cik un kadas uzturvielas viniem
taja bridi ir vajadzigas, lai nodrosinatu
talaku augsanu un attistibu [9].

Kad runa ir par bérna é$anu, katram
$aja procesa ir savs uzdevums.
Vecakiem - piedavat bérnam veseligu,
pilnveértigu un sabalansétu uzturu
pietiekama daudzuma, pietiekami

biezi (mazas édienreizes piecas lidz
sedas reizes diena), nodrosinat iesp&ju
bérnam regulari pieklut dzeramajam
tudenim un nodro$inat, lai éSanas

laiks ir patikams, bez piespiesanas un
negativam emocijam. Bérna uzdevums
savukart ir ést tik daudz, cik pats vélas,
un izvéléties, ko vins no piedavata
édiena grib est [7, 10, 11]. Ja $ada ir
vecaku un bérna sadarbiba, vips turpina
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ést vairak intuitivi - tad, kad paSam
patiesam gribas, un apstajas tad, kad
veders ir pilns, nevis $kivis ir tukss, jo
tie$i ta (intuitivi) berni ed $aja vecuma,
ja viniem lauj.

Bérns vélas tikai
makaronus vai
pankukas...

Ja augstak minétas vadlinijas Skiet talu
no eso$as realitates un bérns parasti
vélas tikai kadus dazus édienus, vecaku
uzdevums paliek nemainigs - piedavat
regularas mazas édienreizes konkréetos
laikos un arf jaunus, bérnam nezinamus
“negarsigus” produktus. Bérnam var
but nepiecieSamas pat 10 reizes, lai
iepazitu jaunu garsu, jaunu produktu,
lidz vins to akeepté [12]. Pieversiet
uzmanibu - nevis gar$o un patik, bet sak
pienemt $o produktu sava édienkarte!
Citi avoti min, ka bérnam vajadzigs

lidz pat 20 reizém, lai akceptetu kadu
produktu [1].

Liela nozime ir tam, kas garsSo vecakiem,

jo parasti ari bérnam garsos tas pats.

Kapec? Jo tad ir lielaka iespéja, ka Sie
produkti tiek regulari piedavati bernam
un - jo biezak piedava, jo lielaka iespéja,
ka vins$ tos pienems. Likumsakarigi,
bérnam vismazak garso tadi produkti,
kurus vecaki nekad iepriek$ nav
piedavajusi [13]. Luk, kapéc ir svarigi ar
pasiem vecakiem €st gana pilnveértigu
un sabalansétu uzturu un darit to ar
prieku un patiku, jo vecaku nepatikas
izradiSana pret maltiti vai nevelésanas
ést kadu produktu var ietekmeét bérna
attieksmi pret to pasu édienu [14].
Pavisam nesen pie kopéja galda ar
divgadnieku man pasai izspruka, ka man
nepatik, ka pagatavots tofu, un skaidrs,
ka $aja edienreizé divgadnieks visus tofu
gabalinus néma ara no skivja.

Svariga ir ar vecaka reakcija uz bérna
nevelésanos ést kadu produktu. Ja bérns
teic, ka vinam negarso, nevajadzétu
pardzivot, baidities vai ka citadi negativi
reagét, bet izturéties mierigi, ikdieniski
un nebaidities $o produktu piedavat vel
un vel citas edienreizes. 5




* Lai édienreize bltu
patikama un bérns pienemtu
maltites, ir vérts ést kopa pie
viena galda vienu un to pasu
édienu.

* Var paméginat jauno,
“negarsigo” produktu likt
kopa ar tadu, kurs garso,
pieméram, brokoli kopa ar
sieru.

* Var kopigi gatavot édienus,
lai bérns redz, kadas ir
maltites sastavdalas. Un
noteikti var laut bérnam
spéléties ar eédienuy, jo tas
rada patikamas sajutas, bet
labas sajltas veicina iespéju,
ka bérns So édienu gribés
vel.

* Var |laut bérnam izvéléeties
starp diviem mazak
garsigiem édieniem, lai
vinam saglabajas kontroles
izjata, tacu vecaks nodrosina,
ka bérns turpina ést veseligi
[15].
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Bérnudarznieks

PIRMSSKOLAS VECUMA

Bernudarznieka vecums ir vispateicigakais laiks, kad iemacit mazajam visas vértigas
prasmes, tostarp divreiz diena tirit zobus, veseliga uztura pamatus u.tml. Saja vecuma
bérns ir ka siklitis, kas burtiski iestic visu jauno informaciju, tapéc ir véerts padomat, vai
gimenes paradumos nav kas mainams.
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Zobu terapijas un
mutes veselibas
katedras docente,
RSU Stomatologijas
institGta Bérnu
nodalas zobarste

Autore: SIGITA ABOLTINA

Visticamak, $aja vecuma bérns jau bijis
pirmaja vizite pie zobarsta un sapémis
vertigus ieteikumus, ka kopt tiesi vina
zobinus. Ja zobu dakteris tomer vel nav
apmekléts, tad tas jaizdara iespéjami
driz. Ne jau tapéc, ka bérna zobiem
draudetu lielas briesmas, bet gan tadel,
lai mazajam veidojas paradums regulari
doties pie zobarsta. Velaka vecuma tas
noteikti bus ieguvums.

Tapat ir svarigi nostiprinat bérna
prasmes kopt savus zobinus, un runa
nav tikai par kariesu. Mutes un zobu
veseliba ietekmeé visu organismu. Ja,
pieméram, nakas zaudet zobinus vel
pirms to izkri$anas, tas rada izmainas
ari sejas izskata, nelauj pareizi izrunat

vardus, turklat var but traucéta arf Zokla

un kaula zobu pareiza aug$ana.
Veseligu paradumu
apgusanas laiks

Pirmsskolas vecums ir ideali piemérots,
lai bérns iemacitos veseliga uztura
paradumus. Te gan loti svarigs

ir piemeérs, ko vins redz gimene.

Ja mamma un tétis regulari edis,
piemeéram, brokolus, visticamak, arT
bérnam tie garsos. Ja mamma un tétis
daudz dzers tudeni, ari bérns gribés

ta darfit, tapec ir verts parskatit savus
paradumus.

Bérnudarza vecuma sakas ballites,
nasko$anas, un ne vienmer $ie gardumi
nemti no veseligako saraksta. Protams,

laiku pa laikam naskoties vajag,

tapéc iemaci bérnam to darit pareizi.
Tas nozimé ést saldumus uzreiz péc
pamatédienreizes, kuras laika mute
jau izveidojusies zobu emalju bojajosa
skabe. Ka saka Julija Kalnina, labak
iedot bérnam piecas konfektes uzreiz
péc pusdienam neka dot pa vienai visas
dienas garuma. “Tikai uzreiz péc tam
vajadzeétu iztirit zobinus vai vismaz
izskalot ar tideni,” saka specialiste un
piebilst - 1idz nakamajai eédienreizei ir
jabut pauzei, lai siekalas var atjaunot
aizsargslaniti zobiem.

Tapat verts padomat par nasku dienas
ievie$anu gimene - vienreiz nedela
laut valu bérnam un ari sev un bez
sirdsapzinas parmetumiem pieésties to,
ko sirds karo, visas paréjas dienas gan
iedodot tikai pa mazam naskitim.
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Téju un sulu vieta
udens

Lai gan veikalos pieejams plass tiesi
bérniem paredzéto téju un sulu klasts,
lielakoties tas visas satur |oti, loti daudz
cukura, un biezi vecaki to neprot
saskatit uz etiketes. Tie ir sléptie cukuri,
kuru nosaukums beidzas ar izskanu -oze
- saharoze, maltoze utt. Arisaldinatos
pienus ieteicams neizvéléties- liela
cukura daudzuma sastava del, lai
bérniem tads piens vispar garSotu.
“Labak pasiem uzkult pienu ar ogam vai
bananu,” iesaka Julija Kalnina. Vislabak,
ja bérns lielakoties dzer udeni, Ipasi

péc édienreizém, kad vajadzétu notirit
zobus. Udens padzer$ana ari, pieméram,
izkauses starp zobiem palikuso $okoladi,
jatada esta.

Kaitigie ieradumi

Ja, bérnudarzniekiem tadi médz but

un visai biezi - lapu koslasana, méles
grusana, zobu grie$ana, nespéja
atteikties no knupisa... Tas viss
pieskaitams pie bérna kaitigajiem
ieradumiem.

Knupitis. Ir normali, ka bérns vélas
knupiti, jo ziSana nomierina, rada
drosibas izjutu. Zobarsti neiebilst pret ta
biezu lieto$anu lidz divu gadu vecumam
un tikai iemig8anas bridi - vélakais,

lidz Cetriem gadiem, ja nav sakusas
kadas problémas ar sakodienu. Knupitis
ietekmeé Zokla augsanu, ta formu, zobu
novietojumu - parlieku ilgi lietojot
manekltti, var veidoties valejs sakodiens.
Ikska stukasana. Ari sis ieradums veicina
valéja sakodiena jeb spraugas veidosanos




zobos.

Lapu koslasana, nagu grausana un citi.
Sadiem ieradumiem pamata visbiezak

ir kads emocionals iemesls. Vispirms
jasaprot, kads tiesi, un jaatrisina tas, un
tikai péc tam var sakt centienus izskaust
pasu kaitigo ieradumu. Piemeéram, lupu
kos$]asana jetekmé sejas muskulatiiras
attistibu, jo bérns visu laiku nepareizi
kustina mutiti.

Zobu tiriSana
Zobu suka. Izvelies bérniem paredzétu
ar mazu galvinu un super mikstiem

Fa nabas zaudst wobinus v pikms lo idbkisanas, las tada

Zobu pasta. Galvenais, lai tas sastava ir
fluorids vismaz 1000 ppm. Ja kariesa
risks ir loti augsts (neveseligs uzturs,
daudz saldumu ikdiena u.tml.), tad luko
zobu pastu ar fluoru 1idz 1500 ppm.
Bérnu zobu pastam gan nav pievienots
tik daudz fluora, tapéc japérk junioriem
paredzeta. Lai kada butu zobu pasta,
katra tiriSanas reizé vajadzigs risa
graudina daudzums.

Zobu diegs. Ja, ar1 pirmsskolas vecuma
bérnam ir jadiego zobi, un tas jasak

darit tad, kad zobini jau ir ciesi saspiesti.

Var lietot jebkuru zobu diegu - gan
parasto, ko uztin uz pirkstiem un diego,
gan uz katiniem esogos. Sie pat ir ertak
lietojami, jo vecakiem nav jaliek pirksti
muté un bérns parasti neiebilst pret
diegosanu, jo vinam $kiet interesants
tads katins$ ar gala novilktu zobu diegu.
Svarigi!

Pavisam mazam bérnam zobinus tira
péc ésanas, kad puncis ir pilns. Ja vipam
gadisies norit kadu kriksiti zobu pastas,
nekas slikts nenotiks. 8@
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3 eédiena gatavosana,
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SABINE BERZINA,
izglitibas un skolu
psihologe, kognitivi
biheiviorala terapeite

Virtuve ir vieta, kur bérns var petit
édienu, liekot lieta tausti, smarzu,
redzi, gar$u, un ta ir vieta, kur bat
radosam. $Sada darboganas virtuve var
radit palieko$u interesi par édieniem un
ést gatavo$anu uz visu dzivi. Turklat,

ja kopigi tiek baudita édienreize, tad
ieguvums ir ar1 labakas savstarpéjas
attiecibas, pozitivakas emocijas, labaka
uzvediba un augstaks pasveértéjums un
komunikaciju prasmes.

Mausu ka vecaku uzdevums ir apzinaties
daudzos ieguvumus, bérnam piedaloties
kopiga ést gatavosana un vakarino$anas
pieredze, pat tad, ja skiet, ka ertak butu
visu izdarit pasiem un savu porciju
apést, skrienot uz nakamo dienas
notikumu.

Patiesiba vairakums vecaku jau bus
noverojusi, ka bérni labpratigi piedalas
dazados majas darbos no briza, kad

spé&j nostavét kajas. Bérnudarza vecuma
bérniem, ap diviem gadiem, parasti loti
patik nodemonstreét, ko vini prot, un
viniem pa$iem ari interesé redzét, kadas
ir vinu spéjas. Virtuve ir daudz iespéju
izpausties. Pavisam vieglie darbini, kur
mazais bérnudarznieks var palidzeét, ir
uzdevumi, kas atbilst vina prasmém

un sagada prieku mazajam, piemeéram,
iznemt tiros $kivjus no trauku masinas,
édiena parpalikumus iemest komposta
spaini vai miskasté, maisit panktaku
miklu, pielikt klat kadas sastavdalas
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Kermena apzinasanas. Pirmkart, bérni attista motoriskas prasmes - maisit, griezt,
smérét, birdinat, micit. Arm kopéja kermena apzinasanas pieaug, jo virtuves uzdevumi
prasa labu koordinaciju starp redzi un roku kustibam - ieliet ddeni no mérkrizes
lielaja bloda, parsist olu vai mictt un rullet miklu, spét panemt Skipsnu sals starp
pirkstiem... Tas viss palielina kermena un manu savstarpéjo integraciju. Lielakiem
bérniem var izmantot jau |oti precizu uzdevumu veiksanu, pieméram, izdekorét kaku
ar augliem un ogam, kas prasa ari spéju koncentréties un nesteidzigi veikt uzdevumu
[2, 31.

Kognitivas prasmes. Matematiskas iemanas - ciparu pazisana, saskaitisana,
mérisana. Tapat bérns macas lietu secibu - vispirms ar karoti liekam miltus trauka,
tad aplejam ar Gdeni un tad maisam. Bérns macas ar1 pazit un pateikt laiku
pulkstent [3]. Starp citu, spét pagaidit, kamér édiens gatavojas, vai gaidit savu kartu
uzdevuma veiksSanai - tas viss attista spéju pagaidit [2].

Virtuve var iemacities daudz jaunu vardu - gan dazadu édienu un sastavdalu
nosaukumus, gan Tpasibas vardus, kas raksturo konkréta édiena garsu, smarzu, ar
skanu. Biezi receptes ir citas valodas un to lasiSana var radit interesi, papildinot
vardu krajumu svesSvaloda [3].

ArT radosums, aktiva izpéte un fantazésana notiek virtuvé. Bérni izmanto virtuvi

ne vien ést gatavoSanai, bet redz ar1 citus pielietojumus virtuves priekSmetiem un
eédieniem. Pieméram, panemot putru roka, var radit interesantu skanu, atverot un
aizverot plaukstu. Lielaki bérni jau var sakt eksperimentét ar dazadam receptém un
piedzivot arT neizdosanos, kas ir dala no macisanas procesa, tacu ar laiku atklajot
tadas receptes, kuras ir verts atkartot [2]. Bérnam var pajautat, kas, vinaprat, iznaks
no konkrétas receptes, tadéjadi veicinot fantaziju.

Problému risinasanas prasmes. Receptes ir ka puzles - katra sastavdala japievieno
konkréta seciba un daudzuma. Est gatavos$ana liek procesa laika noveértét, cik gatava
ir maltite, vai nepiecieSams kaut ko pielabot, pieméram, zupai pieliet papildu Gdeni.
Tas viss maca bérniem bt elastigiem édienu gatavosana. Mazakiem pavariem, lai
veicinatu seciguma izpratni, var palidzét pagatavot kadu vieglaku recepti. Pieméram,
¢ia pudins, kura 1) japanem bloda, 2) jaiemet bloda sauja rozinu, 3) jasajauc ar
divam édamkarotém cia séklu un 4) jaaplej ar mandelu pienu, 5) jasamaisa un
tad 6) jaieliek ledusskapl. Péc paris stundam garsigs pudins ir gatavs. Tas maca
bérniem spéju saprast lietu secibu, kas ir fundamentala prasme gan komunikacija, lai
saprastu, kda més sakam sarunu un ka to pabeidzam, gan ar1, pieméram, matematika,
kur ir skaidra seciba, ka javeic matematiskas darbibas. Lielakiem bérniem var uzticét
jau pasiem izlasit un pagatavot édienu péc kadas vienkarSas receptes vai, pieméram,



paltgt uztaisit divas reizes vairak vai uz pusi mazak &diena, neka recepté noradits. Ta vini
macas reizinasanu un daliSanu [2].

Tapat, ja bérns kludas, vinam jaizprot sava darbibu seciba un jaspéj saprast, kur vins

ir klGdijies, lai nakamreiz varétu pagatavot édienu labak. Protams, svarigi, ka vecaki
turpina bat labvéligi noskanoti un palidz risinat radusos neveiksmi, lai bérns arT turpmak
uzdrikstétos meginat [4].

Socialas prasmes. Bérni var mactties sadarboties recepsu TstenoSana dazados veidos:
receptes izstastiSana paréjiem, kas piedalas tas pagatavosana; ieklausTties receptes
Istenosanas solos; kopigi uzklat un novakt galdu. Ar pavisam maziem bérniem var
spéléties kopiga t&jas padzersana, kur vini macas teikt “lGdzu” un “paldies” un apkalpot
savus viesus, novakt aiz sevis un viesiem. Ap divu vai tris gadu vecumu ir labs laiks,
kad bérns macas savakt aiz sevis, un vecaka uzdevums ir nodrosSinat Sadu iespéju -
laut bérnam palidzéet novakt, notirit, salikt traukus atpakal tiem paredzétajas vietas utt.
Lielakiem bérniem var piedavat pagatavot kadu uzkodu vai desertu viesibam un kopigi
pasniegt édienu cieminiem vai iesaistit vinus iepirkumu saraksta veidosana, iet kopigi
iepirkties [2, 5].
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abi citus, bicliolod

Premitam, panemot puth tohs, vab tadt intotesantu skans,
atvetor un aimvehol plauksty.

kopéjam édienam, parkaisit sacepumu
ar rivetu sieru, notirit galdu péc ésanas.
Svarigi ari, ka bérns $o uzdevumu var
izdarit pats ar iespéjami mazaku vecaku
iesaisti un palidzibu. Tas nozime uzreiz
nekert lupatu, lai parslaucttu galdu, kad
bérns to notirijis. Sada vecaku riciba
mazina bérna sajutu, ka vins var pats
izdarit labi, un ar laiku vinam var zust
interese pasam darit.

Kopiga darbo$anas virtuve ari veicina
bérna atbildibas izjutu, pieméram, ja
mazakam bérnam dod rikoties ar glazém
un $kivjiem, kuri var saplist, tas veicina
bérna parliecibu, ka vecaki vinam
uzticas un ka vins ir spejigs tikt gala ar
$adu uzdevumu. Svarigi, lai bérns zina

- ja kaut kas saplist, tad neko nedrikst
aiztikt un jagaida, kamer vecaks savac
stikla lauskas. Tacu pats fakts, ka
bérns zina - trauki var saplist-, tikai
palielina vina izpratni, ka vins veic tadu
uzdevumu virtuve, kas prasa atbildibu

[1].
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Pétijumos
‘ ‘ secinats, ka
regularas kopigas
maltites (vairak
par trim nedéla) dod
labumu gan
vecakiem, gan , ,
bérniem.
Cik ilgi batu labi
darboties virtuve?
Nav vajadzigs, ka bérns pavada ilgu
laiku, palidzot virtuves darbos.
Iesakumam bus gana ar piecam lidz
desmit minttém $Im aktivitatém. Kad
bérns bus lielaks, vina uzmaniba bis
noturigaka, veicot kadu uzdevumu
virtuve, bet prasmes un intereses
pieaugs un vins varés uznemties aizvien

sarezgitakus édiena gatavosanas
uzdevumus - nomerit tilpumu, izspiest

sulu, parsist olas, nomizot kartupelus
utt. [1].

Bonuss: veseligaka
édienu izvéle
Bérnudarznieki ir visai izveligi édaji,
un kopiga édiena gatavos$ana vairo
iespéju, ka bérni gribés kadu edienu
arl pagarSot un bus elastigaki, kad tiks
piedavats kaut kas jauns. Tapat kopiga
st gatavosana lauj bérnam labveligak
attiekties pret édienu, ta pagatavo$anu
un dazadiem produktiem [6].

leguvumi kopigam

maltitém

Kopigas maltites ir iespeja bernu
integrét plagaka gimenes, draugu loka
un sabiedriba kopuma, kur vigam ir
iespeja verot, kadas ir kopigas eSanas
paraZas, socialas normas [7] un dod
iespéju labak iepazit citam citu un
veidot tuvakas savstarpejas attiecibas,




ka art atvilkt elpu no ikdienas skréjiena.
Péetfjumi rada, ka Sobrid ir tendence
tomer $adas kopigas édienreizes

izlaist vai nu lielas darba slodzes, vai
nesaskanigu dienas ritmu dél, un
dazkart pat piezogas vainas apzina par
nelietderigi iztéreto laiku [8]. Tapat
pétijumos secinats, ka regularas kopigas
maltites (vairak par trim nedela) dod
labumu gan vecakiem, gan bérniem.
Regularas kopigas édienreizes saistitas
ar labaku mentalo un fizisko veselibu,
matém ir mazaks izjustais stresa limenis,
bet bérni pusaudzu vecuma uzrada
mazak mentalas saslim$anas - trauksmi
un depresiju, ka ar ir vairak pasargati
no dazadiem riskiem, pieméram,
alkohola un narkotiku lietosanas un
vardarbibas skola, jo vecaki labak
atpazist, kas ar vinu bérniem notiek [9].

Viniem ir labakas savstarpgjas attiecibas,

vini ir vairak atklati cits pret citu, vecaki
ir vairak iesaistiti bérna dzivé un bérni
jutas parliecinataki, ka vini var dalities
savas problémas ar vecakiem un lagt
palidzibu vai padomu, ja nepieciesams.
Turpreti tajas gimenes, kur vecaki need
kopa ar savam atvasém, bérni jutas
vairak izoléti [10].
Bérnudarznieki
ir visai izvelgi
édaji, un kopiga
édiena gatavos$ana vairo
iespéju, ka bérni gribés
kadu edienu ar1 pagarsot
un bus elastigaki, kad tiks
piedavats kaut
kas jauns.

Kopiga éSana un TV
skatisanas

Ja gimene sé7 pie galda, baudot kopigu
édienreizi, un vienlaikus skatas
televiziju ta vieta, lai sarunatos, tad,
protams, nav nekadu ieguvumu no
kopigam maltitém. Televizors fona var
traucét bérna uzmanibas koncentrésanas
spejam, ka ari var mazinat attiecibu
kvalitati starp vecakiem un bérnu [11].
Tapat kopiga é8ana nenes labumu, ja
vecaki $o laiku izmanto, lai kritizétu
bérnu, kas ari negativi ietekmé vecaka
un bérna attiecibas. Paru attiecibas

ir pieradits zelta likums - ja v€lamies
labas attiecibas ar partneri, més varam
izteikt vienu kritiku pret piecam labam
lietam [12]. Visticamak, $o pasu principu
var attiecinat ari uz bérna un vecaku
attiecibam. &8




skolens

Misdienas bérni savu identitati meklé ne tikai ar mizikas, drébju un
hobiju, bet arT ar uztura palidzibu. Novérots ar1, ka jauniesi vairak
neka citas paaudzes aizdomajas par to, lai vinu uzturs bitu ne vien
veseligs, bet ari etisks un planétai draudzigs. Tapéc nav parsteidzosi,
ka aizvien vairak pusaudzu vélas pievérsties veganismam.

tijumu sarakstu skati 72. Ipp.

uras un pe
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St uztura filozofija palidz atrast sevi,
justies labi par savam izvelem, iegut
jaunus draugus un dzivot ar parliecibu,
ka tev $ai pasaulé ir misija. Vecakiem gan
var rasties Saubas - vai tiesam iespéjams
iztikt bez galas? Tapéc Soreiz runasim
par to, vai veganisms ir piemeérots
pusaudzim un ko var darit, lai uzturs
butu pilnvertigs.

Kas ir vegans, un ko
vins éd?

Veganisms ir dzivesveids, kam pamata
ir izvairiSanas no dzivnieku izcelsmes
produktiem gan édiena, gan citas lietas
ikdiena. Ja vegetariesi atsakas tikai

no galas, bet turpina ést olas un piena
produktus, tad vegani izvairas no visa,
kas tie$i vai netie$i kaité&jis dzivniekiem.

Tatad vinu édienkarté nebus ne galas,
ne zivju, ne olu, pat ne piena produktu.
Garderobe neatradisiet dabigas adas,
kosmetikas plaukta - uz dzivniekiem
testetas lietas. Viss uzturs sastav tikai
no augu valsts produktiem, bet tas
nudien nenozimé, ka tiek ésti tikai
darzeni. Tie ir gan darzeni, gan augli,
ka ari graudaugi, paksaugi, rieksti un
augu ellas. Tiek gatavotas galas, piena,
siera, biezpiena un pat olu alternativas.
Sojas cisini, saulespuku kréjums, lecu
kotletes, viltus lasis no burkana, siers no
kokosriekstu ellas, omlete no tofu - tie
ir tikai dazi piemeéri rado$ajai veganu
édienkartei, kura atrodami ierasto
maltiSu analogi. Sabiedriba par $o uztura
pieeju pastav daudz mitu - gan tadu, kas
veganismu nepamatoti noniecina, gan
Algu ellas uztura
bagatinatajam

jabat ikviena
vegana ikdiena! , ,

tadu, kas to pasludina par veseligako
uzturu. Abi nav pamatoti.

Vai veganisms

ir piemeérots
pusaudziem?

Lai cik parsteidzosi tas $kistu, tacu
daudzas starptautiskas asociacijas
(pieméram, Amerikas Uztura specialistu
asociacija, Australijas Nacionalais
veselibas un medicinas pétniecibas
instituts, ka arT Britu uztura asociacija)
arvien vairak atzist, ka veganisms ir
piemeérots pusaudziem. Te gan svarigi
atceréties, ka runa ir par pardomatu
un sabalansétu veganisku uzturu, kas
prasa lielu darbu. Ja visedajs diezgan
vienkarsi var sakomplektét sev perfektu
pusdienu $kivi, tad veganam iesacejam
ir jaizglitojas un jaiespringst.

Verojot popularus veganus, kuri

ir viedoklu lideri, diemzel biezi
pamanu, ka pat pieredzéjusie medz

st nesabalanseti, pieméram, gatavo
maltites ar neproporcionali daudz
oglhidratiem un maz olbaltumvielam.
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Svariga loma ir arf uztura
bagatinatajiem.

Mana pieredze, konsultejot vecakus
un bérnus, liecina, ka uzturs nudien
var klat par konflikta iemeslu gimene.
Tapeéc labakais, ko darit ar dumpigu
pusaudzi veganu, ir nevis lamat vinu
un meéginat ieslept galas kotleti vina
darzenu sautéjuma, bet palidzét savam
pusaudzim sabalansét édienkarti un
uztura bagatinatajus ta, lai vipam neka
netruktu. Citadi var panakt nelagu
efektu - bérns atteiksies ést §imené un
méginas pats saknapinat sev uzkodas,
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attopoties ar nabadzigu édienkarti un
uzturvielu trakumu.

Vai tiesam var iztikt
bez galas?

Pirmais jautajums, ko vaica noraizejies
vecaks - vai tieS$am ir iesp&jams

iztikt bez galas? Laba zina ir tada,

ka, sabalansejot neaizvietojamas
aminoskabes un papildus uznemot
B12 vitaminu, pusaudzis drikst
uztura nelietot galu. Tacu skalas
diskusijas starp galas cienitajiem un
vinu pretiniekiem aizmirstam vienu
butisku aspektu - zivis. Un §is, luk, ir

cubwka diabéla un

jautajums, kam pievérSam nepelniti maz
uzmanibas.

Zivis ir teju vienigais izcilas kvalitates
omega-3 taukskabju avots. Sis
taukskabes organisma pilda neskaitamas
funkcijas, nodrosinot sirds veselibu,
smadzenu darbibu, locitavu labsajtitu un
pat mentalo veselibu. Eksiste dazi tieSam
labi veganiski omega-3 avoti, pieméram,
kanepju ella un valrieksti, tacu tie ne
tuvu nav lidzvertigi zivju omega-3
taukskabem. Vienigais, kas kaut cik spgj
tuvoties zivim, ir omegas no algem. Algu
ellas uztura bagatinatajam jabut ikviena
vegana ikdiena!



Uztura zinatnieki ir identificéjusi vairakus vitaminus un mikroelementus, kuru var trikt veganiem.

e B12 vitamins! Tas ir pirmais, kam japievérs uzmaniba. Sis vitamins atrodams tikai dzivnieku
izcelsmes produktos, tapéc to ieteicams lietot uztura bagatinatdja veida. Interesants produkts
ir veganiskas rauga parslas, kas ir bagatinatas ar So vitaminu. Tas var pievienot makaroniem vai
salatiem, jo péc garsas un struktlras mazliet atgadina parmezana sieru.

e D vitamins! Ta trGkums novérojams 64% Latvijas iedzivotaju, tatad ari visédajiem. Tacu, lUk,
neraza - ja dzivnieku izcelsmes produkti satur D3 vitaminu, tad augu izcelsmes partika atrodams ta
Svakakais bralis D2, kas tik labi neuzslcas cilvéka organisma. Tapéc ir 1pasi svarigi pieverst uzmanibu
D2 vitamina avotiem - séném un ar D vitaminu bagatinatiem augu izcelsmes pieniem, pieméram,
sojas pienam. Protams, Sis vitamins sintezéjas arT saules gaismas ietekmé, tacu Latvija saules ir maz
un tas staru lenkis, kas nepiecieSams sintézei, ir atbilstoss tikai tris ménesus gada, tapec talka janem
uztura bagatinatajs.

e Jods! Veganiski joda avoti ir jaras zales, nori lapas un jodéts sals. Sis mikroelements ir svarigs
vairogdziedzera veselibai, tapéc ir svarigi ieklaut édienkarté veganiskas juras veltes.

o Kalcijs! Diemzel kalcijs no augu izcelsmes produktiem uzsucas sliktak neka no dzivnieku valsts
partikas. Labi augu kalcija avoti ir zalie lapu darzeni, sezama un magonu séklas, galvinkaposti un
brokoli. Ar kalciju biezi bagatina arT veganiskus pienus.

e Dzelzs! ArT Sada mikroelementa var bUt par maz vegana organisma. Dzelzs no galas uzsucas
daudz efektivak, jo ietérpts pieejamaka kimiska
veidola. Ta¢u laba zina ir ta, ka C vitamina klatbttne
paaugstina dzelzs uzstkS$anos no augiem. Meklé
augu dzelzi lécas, riekstos, séklas, pupas, spinatos,
lapu kapostos un klat uzéd C vitamina avotu -
upenes, papriku, apelsinus, Kivi.

e Cinks! To visvairak satur gala un zivis, tacu cinks
atrodams artaugu izcelsmes produktos - paksaugos,
riekstos, séklas, pilngraudu maizé un graudos, ka
art soja. No augu produktiem cinks uzstcas sliktak
nekd no galas un zivim, tapéc art Saja gadijuma
nevajag kautréties lietot uztura bagatinatajus. Cinks
ir ne tikai spécigs antioksidants, bet tam ir art liela
loma dzelzs vielmaing, tapéc, ja ir bazas par dzelzs
deficitu, papildus japievérs uzmaniba cinkam.

leteicams reizi gada nodot asins analizes, lai
parbaudttu, vai ar dzelzs rezervém joprojam
viss ir kartiba!
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Veganiska uztura
priekSrocibas

Pieradits, ka augu milotaju dietai ir
virkne priek$rocibu. Veganisks uzturs
ir bagataks ar kiedrvielam, ko més
ikdiena uznemam krietni par maz.
Tam savukart ir milziga loma zarnu
trakta veseliba, 2. tipa cukura diabéta
un onkologisko slimibu profilaksé.
Vegani sanem vairak folijskabes, C

un E vitamina, kalija, magnija un
antioksidantu - tie visi pasarga musu
$unas no apkartejas vides nelabveligas
ietekmes. Ir pétljumi, kas apliecina -
augu uztura piekritéjiem ir veselaka
sirds, retak augsts asinsspiediens

un vini krietni mazak cie$ no
aptaukosanas [1, 2]. ArT tauku bilance
ir izdevigaka- visedaji uznem vairak
piesatinato tauku, savukart veganu
uztura domine nepiesatinatie tauki.
Tie ir daudz vertigaki, jo nodrosina

svarigas biologiskas funkcijas, pazemina

Viens no
lielakajiem
klupsanas

akmeniem, kas Tpasi
svarigs pusaudziem -
organismiem, kas vél
aug -, ir parak mazs
olbaltumvielu daudzums
édienkarte. Videéji diena
ir jduznem 0,8-1 gramu
olbaltumvielu
uz vienu
kilogramu
svara.
holesterina limeni un veicina sirds un
asinsvadu sistémas veselibu. Nemot
vera Sos faktus, dazas veganiskas dienas
vajadzeétu rikot ar1 tiem, kas no galas

atteikties nevelas. Sirdij patiks tadas
atslodzes dienas!

Atceries -
olbaltumvielas ik
dienu!

Viens no lielakajiem klupsanas
akmeniem, kas Ipasi svarigs
pusaudziem- organismiem, kas vél
aug -, ir parak mazs olbaltumvielu
daudzums édienkarte. Vidéji diena ir
jauznem 0,8-1 gramu olbaltumvielu
uz vienu kilogramu svara. Pieméram,
60 kilogramu smagam pusaudzim jaed
48-60 gramu proteinu diena. Ka to
izdarit veganiski? Piedavaju tabulu,
kas palidzes veikt aprekinus. Tabulu
var papildinat ar saviem iecienitajiem
olbaltuma avotiem un dienas beigas
apskatities bilanci. Ja ir liela steiga vai
laika trokums un nav iesp&ju pieverst
uzmanibu §Im uzturvielam, iesaku
veganiskus kokteilus - specializétos
veikalos atrodami vienkarsi un
interesanti risinajumi, pieméram,
izejvielas smutijiem no zirnu pulvera. 88

APREKINI APESTAS OLBALTUMVIELAS
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Sis nu ir vecums, kad ar zobu tirisanu iet ka pa celmiem - ja
sakumskoléns vél itin brasi pucé savus zobus un lauj vecakiem tos
partirit, tad vecako klasu skoléniem ar mutes higiénu sokas ka nu
kuram. Un pieaug ari traumu skaits, kad tiek izsists vai nolauzts

kads zobs.
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Rigas Stradina
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Zobu terapijas un
mutes veselibas
katedras docente,
RSU Stomatologijas
institGta Bérnu
nodalas zobarste
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Runajot par mutes higiénu skoléniem,
Julija Kalnina vispirms uzsver
uzraudzitas zobu tirisanas nozimi: “Ir
bérni, kuriem zobi japartira arf devinu
gadu vecuma un pat ilgak. Tas ir Joti
svarigi, jo aplikums krajas ik dienu. Ja
zobi netiek kartigi notiriti, tad kariesa
risks ir pat Joti augsts.” Specialiste
norada, ka $aja vecuma bérniem izteikti
mainas uztura paradumi, jo tagad vini
pasi var aiziet uz veikalu. Skaidrs, ka
bérni nepérk burkanus vai bananus, bet
gan ¢ipsus, smalkmaizites u.tml., kas
itin viegli sakep ap zobiem.

“Skolas vecuma bérniem loti aktualas
ir Zoklu un zobu traumas, Ipasi vasara,”
saka Julija Kalnina, noradot, ka
visbiezak dazada smaguma savainojumi
tiek gati rotalas, sporta nodarbibas,
spelu laukumos. Visticamak, traumu
skaits butu krietni mazaks, ja meés,
vecaki, pariipétos par savu bérnu
drosibu. “Nereti vecaki neizdara
minimalo, ko var pasi, lai pasargatu
savu bérnu - nesagada kiveri, zobu
aizsargkapes, kas dazos sporta veidos

ir pat Joti vélamas,” norada specialiste
un zobu kapes iesaka valkat ari tiem
bérniem un pusaudziem, kuri iecienijusi
sportiskas izklaides uz rampam. Krit

gan ritenotaji, gan rampu braucéji ar
skritu]deliem un skrejriteniem. Zobu
kapes var nopirkt jau gatavas sporta
veikalos vai individuali izgatavot

klinika. Ka saka specialiste, labas ir abas.

Zobu kapes ir regulari jamaina, jo tas
izgatavotas no gumijas, tapeéc salidzinosi
atri nonésajas un, lidzigi ka knupis
mazam bérnam, piesaista mikrobus.

Zobu traumu gadijuma loti svarigs

ir laiks. Ja nolast pavisam mazs zoba
gabalinsg, tad, saglabajot vésu pratu,
jadodas pie arsta bez steigas, lai visu

verstu par labu, tacu lielaku bojajumu
reizés gan jacensas tuvako stundu
(nevis dienu!) laika tikt pie zobarsta.
“Jo lielaks zoba gabals nolazis, jo lielaka
iespéjamiba tikt pie iekaisuma zoba.
Guta trauma nozimé, ka muté esosas
baktérija var celot zoba iek§pusé un
pieklat nervam, bojajot to,” uzsver
Julija Kalnina. Prakse gan liecina, ka
visbiezak zobarsts tiek apciemots tikai
péc nedeélas vai divam kop$ dienas, kad
guta trauma. Protams, tas pats attiecas
uz gadijumiem, kad zobs izsists pilniba,
tacu Sadas reizes gan parasti palidziba
tiek mekleta uzreiz.

Ja vien nav bijusas kadas agrinas problémas un zobarsts
nav noziméjis viziti pie ortodonta atrak, tad parasti pirma
viesosanas ST specialista kabineta notiek 12-13 gadu
vecuma. Ap So laiku jau nomainijusies visi piena zobi pret
pastavigajiem un ir jéga korigét nepareizu sakodienu vai
citas problémas, ja tadas ir.
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e Ja izsistais zobs ir atrodams, tas nav netirs un blakus esoSajam pieaugusajam nav bail,
bet bérnam nav lielas sapes, tad zobs uzreiz jaieliek atpakal sava “majind” un tad jabrauc
pie zobarsta.

» Ja pieaugusais nevar ielikt atpakal izlauzto zobu vai nav parliecinats, ka izdars to pareizi,
jo dazkart ir griti saprast, uz kuru pusi zobs liekams, tad to ievieto vai nu piena, vai
bérnam aiz vaiga, ja vins ir liels un nenoris, vai tira ddent. Galvenais, lai zobs nav sausuma,
un uzreiz dodas pie zobarsta, kurs to ieliks atpakal. Protams, jarékinas, ka péc tam bas
vajadziga zoba arstéSana un nav garantijas, ka tas kalpos ilgi, tacu vienalga $ads variants
ir labakais bérniem. Kamér aug zoklis, un tas notiek tik ilgi, cik aug pats cilvéks, implantus
neliek un ir jasadzivo ar kadu pagaidu risinajumu.

* Ja nolauzts palielaks zoba gabals un to var atrast, riciba ir analoga - ar mitruma ieliktu

zoba gabalinu uzreiz dodas pie stomatologa, kurs to smuki piellmés atpakal. Ka saka Julija
Kalnina - nekas labak neizskatas ka savs zobs, ar savu caurspidigumu, toni un struktdru.
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Zobu tirisana

Tas jadara divreiz diena, lietojot

zobu pastu, kuras sastava fluorida
koncentracija ir minimums 1350 ppm.
No se$u gadu vecuma zobu pastu lieto pa
visu zobu sukas galvinu.

Iztirot zobus no rita péc brokastim,
velams lidz nakamajai edienreizei
nenaskoties, lai mute iesp&jami ilgak
ir tira. Savukart tajas reizes, kad pec
maltitém nav iespéju iztirit zobus, var
izskalot muti ar tdeni vai padzerties
to, vai nemt talka koslajamo gumiju,

tacu tadu, kurai nav pievienots

cukurs. Nopérkamas ari tadas, kas

satur ksilitolu. Tas ir dabigs un veértigs
saldinatajs, kam piemit pretkariesa
iedarbiba. Ko§lajamas gumijas uzdevums
ir veicinat siekalu izdalisanos, kas
neitralizés skabi mute.

Un noteikti jaatceras par zobu
diegosanu. Svarigi to darit divas reizes
diena, un 1pasi tad, ja sakuma stadija
atklats kariess - uz zoba redzams tads
ka balts plankums, bet cauruma veél nav.

Ar rupigu kopSanu iespéjams pat apturét
cauruma veidosanos.

Atceries!

! Zobarstniecibas pakalpojumi no

valsts budzeta lidzekliem pilna apjoma
tiek apmaksati berniem 1idz 18 gadu
vecumam.

! Reizi gada bérniem tiek apmaksata
arizobu higiena - no divu lidz 18 gadu
vecumam. Divas reizes gada zobu
higiénas pakalpojumus bérni var sanemt
septinu, 11 un 12 gadu vecuma. &8
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