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PROBLEMATIKA
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- AptaukosSanas kluvusi par pandémiju — “infekciju”, kura parnémusi visu
pasauli.

- AptaukoSanas, kas radusies mazkustiga dzivesveida un nepareiza uztura
paradumu dél, ir primarais hronisko saslimSanu risks (sirds-asinsrites
slimibas, diabéts, depresija).

- Hroniskas saslimsanas rada milzu slogu katrs valsts socialajam budzetam.

- Latvija 2014. gada liekais svars un aptaukosSanas bija 28% zénu un 18%
meitenu 5.klasu grupa, kas salidzinosi ar 2010.gadu ir strauji kapis par
5% zénu grupa un 6% meitenu grupa.



Fiziska aktivitate un bérnu visparejais veselibas stavoklis
Projekta ietvaros bérniem tiek veikti dazadi testi, vispusigi novertéjot
vinu fizisko un emocionalo attistibu.




METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

a0 "

VISA KIASE

Starptautiskas Diabeta Federacijas metabola sindroma definicija bérniem

Vecums | Aptaukosanas, @ Trigliceridi Augsta Asinsspiediens | Glikoze
vidukla blivuma
apkartmers lipoproteins
10-<16 > 90 percentile =217 <1.03 Sistoliskais = >5,6
mmol/L mmol/L 130 mm Hg, mmol/L

Diastoliskais 2
85 mm Hg



METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

VISA KIASE

IDEFICS* pétijuma metabola sindroma definicija zéniem

Vecums | AptaukosSanas, | Trigliceridi Augsta Asinsspiediens | Glikoze
vidukla =290 P blivuma 290 P 290 P
apkartmers lipoproteins
290 P <5P
Zeni = 0.96 < 0.9 mmol/L Sistoliskais = =>5.6
9-99 63.7 cm mmol/L 116.3 mm Hg, mmol/L
gadi Diastoliskais =
72.6. mm Hg
Zeni = 0.96 <0.92 Sistoliskais = =>5.6
10-10.9 65.7 cm mmol/L mmol/L 117.8 mm Hg, mmol/L
gadi Diastoliskais =

73.2 mm Hg

*|dentification and prevention of Dietary - and lifestyle - induced health EFects in Children and infantS




METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

VISA KIASE

IDEFICS* pétijuma metabola sindroma definicija meiteném

Vecums | AptaukosSanas, | Trigliceridi Augsta Asinsspiediens | Glikoze
vidukla =290 P blivuma 290 P 290 P
apkartmers lipoproteins
290 P <5P
Meitenes =1.05 <0.86 Sistoliskais = = 5.1
9-99 63.8 cm mmol/L mmol/L 115.7 mm Hg, mmol/L
gadi Diastoliskais =
73.1 mm Hg
Meitenes =1.05 <0.87 Sistoliskais = =5.1
10-10.9 66.6 cm mmol/L mmol/L 117.3 mm Hg, mmol/L
gadi Diastoliskais =

73.6 mm Hg

*|dentification and prevention of Dietary - and lifestyle - induced health EFects in Children and infantS




METABOLAIS SINDROMS BERNIEM
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- Starptaustiska Diabéta Federacija balstoties uz vairaku pétijumu analhizi 2007. gada izveidoja
metabola sindroma diagnostikas kritérijus bérniem vecuma no 10 - 16 gadiem

- TaCu nemot véra straujo aptaukoSanas un kardivaskularo slimibu riska faktoru pieaugumu bérnu
vidd, tiek veikti arvien jaunaki pétijumi, lai noteiktu precizakus metabola sindroma diagnostikas
kritérijus bérniem

- Ahrens W. un kolégu publikacija tiek piedavadi precizaki un sensitivaki metabola sindroma kritériji
bérniem, kas tika izveidoti balstoties uz IDEFICS pétijuma rezultatiem, kura piedalijas 18' 745 bérni
no astonam Eiropas valstim

- Tomeér pagaidam vél nav izveidotas un apstiprinatas jaunas vadlinijas metabola sindoma
diagnosticéSanai, kas lautu precizak un laicigak noteikt bérnus, kuri atrodas metabola sindroma riska

grupa



METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

- Laiciga metabola sindroma diagnostika un arstéSana samazina kardiometabolas saslimSanas
nakotné un agrinas mirstibas riskus.

Veiksmiga arstéSana sekmé noturigus rezultatus un ieklauj:
e Vienmerigu kaloriju ierobezojumu

e Meérenas fiziskas slodzes ievieSana ikdiena
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e Pakapenisku uztura paradumu mainu v ® v
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APTAUKOSANAS IZPLATIBA

Liekas kemena masas un aptaukosanasizplatiba

11-gadigo skolénu vecuma un dzimuma grupa SPKC “Lavijas skolenu veselibas

2010.un 2014.gada paradumu petijums" 2013./2014. macibu
30 gada aptaujas rezultati un tendences”
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Meitenes

m2010 m2014


http://www.spkc.gov.lv/file_download/2786/LV_skolenu_veselibas_paradumu_petijums_2013_2014_aptaujas_rezultati_tendences.pdf
http://www.spkc.gov.lv/file_download/2786/LV_skolenu_veselibas_paradumu_petijums_2013_2014_aptaujas_rezultati_tendences.pdf
http://www.spkc.gov.lv/file_download/2786/LV_skolenu_veselibas_paradumu_petijums_2013_2014_aptaujas_rezultati_tendences.pdf

KERMENA MASAS INDEKSS (svars (kg)/augums (m)2)
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N=14  N=55 N=14 N=13

Tikai 57 % bérnu, kuri piedalijas
pétijuma, bija normals kermena
masas indekss (svara un auguma
attieciba, kg/m?).

Turklat pastav negativa tendence,
ka liekais svars vai aptaukoSanas
[Tmenis bérniem pieaug laikam
ejot, vél vairak palielinot hronisko
slimibu risku.



METABOLAIS SINDROMS BERNIEM
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METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

VISA KIASE

ZARNAS
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METABOLAIS SINDROMS BERNIEM
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METABOLAIS SINDROMS BERNIEM
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Jo proporcionali vairak, jo labak!




METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

Asinsspiediens
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METABOLAIS SINDROMS BERNIEM
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METABOLAIS SINDROMS BERNIEM

Augstas jutibas C-reaktivais proteins mg/L
X
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Jo augstaks CRP,
jo lenak atjaunojas sirdsdarbiba péc fiziskas
slodzes.



HIPERAKTIVITATE (max 18 punkti)

Raditaja skaitliska vértiba norada uz iespéjamam neuzmanibas, impulsivitates un parliekas aktivitates
(hiperaktivitates) pazimém (uzmanibas deficita un hiperaktivitates traucéjumu spektrs). Jo augstaka 8i vertiba,
jo lielaka iespeja iepriekS minétajiem traucéjumiem.

Hiperaktivitate
12
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Emocionala passajlta

VISA KLASE

Depresijas un trauksmes skala
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Pieaugos$a fiziska aktivitate




UZTURS

Olbaltumvielas

| Putnu gala, zivis, cikgala, olas,
piena produkti, pakSaugi, rieksti un

séklas.

Darzeni un augli
Burkani,, bietes, kaposti, tomati
gurki, bumbieri, &boli, banani,
zemenes u.c.

Oglhidrati
Graudaugi- rsi, giki, gribas, auzas,
putraimi. Rupjmaize, pilngraudu
makaroni. Kartupeli.




UZTURS

VISA KIASE

Samazinat:

- pievienota cukura daudzumu ikdienas uztura (saldumi, saldinati, gazéti dzéreni);

- atro éstuvju maltites un uzkodas ar augstu tauku un sals saturu (fr7 kartupeli,
hamburgeri, picas, CipSi u.c.);

- kontrolét uznemto kaloriju daudzumu.

Palielinat:
- darzenu un auglu patérinu;
- Skiedrvielam bagatu produktu patérinu




CUKURS

Cukurs = “tuksas” kalorijas
Parak daudz cukura uztura:

- veicina kariesa attistibu, zobu bojasanos.

- \d(elglnta)hronlsku saslimsanu attistibas risku (sirds asinsvadu slimibas, cukura
iabéts

- Adas problemas

- Liekais svars -> metabolais sindroms

leteicama pievienota cukura diennakts deva — 25 grami jeb 5 téjkarotes



ETIKETES
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VISA KLASE

Cukurs (uz 100g produkta)

Maz Videji Uzturvértiba Uz 100g
lidz 5¢g 5-10g Energétiska vértiba (k) 1990 kJ

Energétiska vértiba (kcal) 477

Tauki 26,5g

no kuriem piesatinatas taukskabes 3,1g
Sals (uz 100g produkta) Oglhidrati 43,68

no tiem cukuri 28,7g

Maz Vldéjl Skiedrvielas 6,8g
Iidz 0,39 013_1159 Olbaltumvielas 12,1g
Sals 0,38g




DARZENI
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PIECAS porcijas darzenu diena!

7 kirSu tomati a 1 gurkis 5 mazas brokolu
galvinas
1 burkans 1 blodina sagrieztu 1 neliels kabacis

salatu, kapostu

1 maza biete 1 paprika



AUGL

DIVAS porcijas auglu dienal! ‘ k ,/1
l

1 abols, bumbieris 1 banans 1 sauja avenes,
mellenes
1/2 greipfrats 1 apelsins 1 nektarins, persiks 7 zemenes

3 Zavétas aprikozes, 2 mandarini
plimes



SKIEDRVIELAS

VISA KIASE

Atrodamas graudaugu produktos, darzenos
un auglos, riekstos un séklas.

- Rada sata sajutu

- Palénina cukuru uzsuksanos
- Regulé holesterina Iimeni

- Attira gremosanas traktu

- Veicina védera izeju




VESELIGAS UZKODAS

Lai veicinatu regularas édienreizes un mazinatu paréSanas risku viena €edienreizé ir ieteicama [1dzi
nemama uzkodu karba, kas ir aktuali tieSi skoléniem!

Veseliga uzkodu karba ietecami 3 produkti no dazadam produktu grupam, pieméram:
e Pilngraudu maize
e Siera Skéle

e Gurkis/ Banans/ Abols




ESANAS KULTURA

e Maltite pie galda ir laiks, kad ar gimeni parrunat dienas planus vai dienas notikumus,
nesteidzigi baudot maltiti, tadejadi pavadot kopa laiku pozitiva atmosfera

e lIzveidojiet tradiciju ne tikai ést kopa, bet kadu dienu arT kopa pagatavojiet maltiti, tas
laus bérnam iesaistities procesad un macities

e Maltites laika ieteicams nerisinat problémsituacijas un nekonfliktét
e Svarigi, ka maltites laika ir izslegts televizors,

dators un nolikti mala mobilie telefoni, kas veicina parésanos -
“mindless eating”




LATVIJAS
UNIVERSITATE

ANNO 1919

LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

PALDIES
ATBALSTITAJIEM

-$- SPORTIAND E. Gulbja Laboratorija




