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VISA KIASE

* Peétijuma iesaistijas 1788 jaunie «Sporto visa klase» 6.sezonas
2. un 3. klases skoléni

* Peétnieki 2020. gada rudent veica izbraukumus uz 59 Latvijas
skolam

* |esaistitie skoléni pildija uztura, fizisko aktivitaSu, emocionala
stavokla aptaujas anketas, ka art veica kognitivos testus

* Visiem pétijjuma iesaistitajjem dalibniekiem tika veikti
antropometriskie mérijumi (svars, augums, vidukla apkartmérs) €%



VESELIGS UZTURS UN FIZISKAS AKTIVITATES

VISA KLASE

Veseligs uzturs un vecumam atbilstoSas fiziskas aktivitates ir veseliga dzivesveida pamatsastavdalas,
kas samazina hronisko slimibu risku, ka pieméram:

* diabéts

* onkologiskas saslim$anas

* sirds un asinsvadu slimibas*

Veseligam uzturam raksturigas regularas maltites un brokastoSana, veseligu nasku izvéle starp
édienreizém, auglu, darzenu, Gdens lietoSana ikdiena, édienreizes gimenes loka.

Ik dienas bérniem vecuma no 10 -11 gadiem vidéjas un augstas intensitates fiziskajas aktivitates
vajadzétu pavadit vismaz 60 minates diena*

*World Health Organization, 2020



ANTROPOMETRIJA UN UZTURS

Lo VO

Péc kermena masas indeksa KMI skoléni tikai iedaliti 4 grupas:

. - 4,9 %, n =81 skoléni
* Normala svara grupa — 72,3%, n=1190 skoléni
. —9,4%, n=155 skoléni

Aptaukosanas grupa — 13,3%, n=219 skoléni
Svarigakie secinajumi:

| 22,4 % skolénu 8 -10 gadu vecuma ir virssvars vai aptauko$anas.
| Bérni aptauko$anas grupa retak &d brokastis.
| Aptauko$anas grupa bérni éd mazak darzenus.

| Bérniem, kuri maltites laika skatas TV vai izmanto mobilo telefonu, raksturiga lielaka KMI un lielaks
vidukla apkartmérs.

I Aptauko$anas zéniem sastopama biezak neka meiteném.
I Neveseligu uzturu paradumu kopums vairak raksturigs zéniem neka meiteném.



ANTROPOMETRIJA UN FIZISKAS AKTIVITATES

Lo VO

Péc kermena masas indeksa KMI skoléni tikai iedaliti 4 grupas:

. - 4,9 %, n =81 skoléni
Normala svara grupa — 72,3%, n=1190 skoléni
Virssvara grupa — 9,4%, n=155 skoléni
Aptaukosanas grupa — 13,3%, n=219 skoléni

Svarigakie secinajumi:

I Aptauko$anas grupa bérni ir mazak fiziski aktivi.
| Zéni biezak sasniedz Pasaules Veselibas Organizacijas ietekto fizisko aktivitadu daudzumu.

| Bérniem aptauko$anas grupa, kuri pavada vairak laika fiziskas aktivitatés, ir batiski mazaks KMI un
vidukla apkartmeérs, salidzinot ar paréjiem bérniem aptaukoSanas grupa.



UZTURA PARADUMI

LA g T

59,5% bérnu brokasto regulari ® 229% bérnu brokasto tikai dazreiz
un 1,9% nebrokasto vispar

Pétijumi pierada, ka regulara brokastoSana veicina veseligaku kermena
masas indeksu, ka art regularajiem brokastotajiem uzlabojas sekmes skola.




UZTURA PARADUMI
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41% bernu ikdiena izvelas dzert 34% bernu ikdiena izvelas dzert
udeni saldinatos dzerienus

P&tijumi pierada, jo lielaks saldinato dzérienu patérinS bérniba un jauniba, jo lielaks
svara pieaugums un aptaukoSanas risks pieaugusa vecuma.




UZTURA PARADUMI
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71% bérnu ed pie galda vieni pasi °
vai gimenes loka
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29% bernu ed skatoties TV vai
izmanto mobilas ierices maltites
laika

Mobila telefona lietoSana un TV skatiSanas maltites laika veicina neveseligo
naskoSanos un palielina saldinato dzérienu patérinu, kas veicina aptaukoSanos.



UZTURA PARADUMI
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46% béernu éd vismaz 5 porcijas ® 54% bérnu éd mazak neka 5 porcijas
darzenu un auglu diena darzenu un auglu diena dien3

Auglu, ogu un darzenu sastava ir vismaz 90% tdens, ka arf tie bagatina uzturu
ar minéralvielam, vitaminiem un Skiedrvielam.




UZTURA PARADUMI
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® 67,5% bérnu ir 2 vai mazak ® 32,5% bérnu ir 3 vai vairak
neveseligi éSanas paradumi neveseligi €éSanas paradumi

Veseligi uztura paradumi veicina bérna fizisku un garigu attistibu
atbilstoSi vecumam, ka arT samazina hronisko slimibu risku nakotné.




IECIENITAKIE PRODUKTI

- 38% bérnu brokastis izvélas saldas brokastu parslas

- lkdienas uztura bérni vairak lieto auglus neka darzenus

- 55,7% bérnu auglus izvélas ka naski starp edienreizém

- Zéniem ir tendence izvéléties kalorijam bagatakus naskus —
sokoladi, konfektes, Cipsus




FIZISKAS AKTIVITATES
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Vairums bérnu izmanto katru bridu, ® Tikai 5% bérnu nepatik bat fiziski
lai aktivi kustétos, ka ar1 70% bérnu aktiviem

nodarbojas ar papildus fiziskam

aktivitatem arpus skolas

Fiziskas aktivitates palidz uzturét normalu kermena svaru un mazina
aptauko$anos risku, kas ir viens no galvenajiem riska faktoriem daudzam
saslimS§anam, pieméram, sirds un asinsvadu sistémas slimibam un 2. tipa
cukura diabé&tam.
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11,8% briva laika izvelas pastaigaties ® 33,8% briva laika izvélas izmantot
ara mobilas ierices un skatities TV

Fizisko aktivitasu laika izdalas laimes hormons endorfins, savukart, mazkustigs
dzivesveids divkart paaugstina sirdsasinsvadu saslimstibas risku.




FIZISKAS AKTIVITATES
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®  Arstrukturetam fiziskajam aktivitatem ®  Arstrukturéetam fiziskajam aktivitatem
(sporta stundas, papildus trenini) 50% (sporta stundas, papildus trenini) tikai
bérnu sasniedz Pasaules Veselibas 15% bérnu sasniedz Pasaules Veselibas
Organizacijas dienas ieteikto mérenas Organizacijas dienas ieteikto mérenas
un augstas intensitates fiziskas slodzes un augstas intensitates fiziskas slodzes
limeni darbadienas (5*60=350 min). limeni nedélas laika (7*60=420 min).

® Merkis: 100% bérnu ®  Merkis: 100% bérnu

Fiziskas aktivitates ir nozimigas ausanas un attistibas posma, jo palidz stiprinat
kaulus un muskulus, ka arT attista un uzlabo kustibu koordinaciju un lidzsvaru.




FIZISKAS AKTIVITATES VEICINA VESELIGAKUS UZTURA
PARADUMUS*
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*https://www.mdpi.com/2072-6643/12/12/3818
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