


LIEKAIS SVARS BERNIEM UN PUSAUDZIEM

Lieka svara probléma iegust epidémijas apmérus ne tikai pieauguso
vidd, bet ari bérnu un pusaudzu vidd. Péc Pasaules Veselibas
organizacijas (PVO) datiem bérnu skaits ar lieko svaru pédejo 30 gadu
laika (1980-2010) divkarsojies, tacu pusaudzu skaits triskarsojies. Loti
svarigi ir savlaicigi pamanit un novertét lieko svaru bérniem un
pusaudziem, lai nepielautu turpmaku strauju svara pieaugumu un ar to
saistitu veselibas problému rasanos. Tapéc, cinoties ar lieka svara
epidémiju, ir svariga valsts attieksme un politika, kas veicina veseligu
dzivesveidu. TaCu, ne mazak svariga ir gimenes (vecaku), skolas, ka ari
primaras veselibas aprupes arstu loma, pievérsot uzmanibu Sai bérnu un
pusaudzu veselibas problémai. Butu svarigi iemacit bérnu bat
atbildigam par savu veselibu.




VAl MANAM BERNAM IR LIEKA SVARA RISKS?

Arstiem un vecakiem jasadarbojas, lai varétu savlaicigi pamanit lieka
svara risku bérnam, jo bieZi vien bérni un pusaudzi arstu redzesloka
nonak, jau ar aptaukosanas raditam veselibas problémam. lesakam, jums
atbildét uz vienkarsiem jautajumiem, lai noteiktu savam bérnam lieka
svara attistibas risku (skat. 1.tabulu).

1.tabula. RISKA NOVERTEJUMS BERNIEM UN PUSAUDZIEM

Vai jasu bérns katru dienu apéd piecus darzenus un auglus?

L]
Vai jasu bérnam ir milakais auglis vai darzenis, ko varétu ést katru dienu? | Ja[ | |Né
L1|Ne[ ]

Vai jasu bérns pie TV un datora pavada mazak par divam stundam diena? |Ja[ | INé[ |

Vai jasu bérns éd brokastis piecas reizes nedéla vai vairak? Ja

Vai jasu bérnam ir fiziskas aktivitates tris reizes nedéla arpus majas un skolas? |Ja[ |INé[ |

Vai jasu bérnam ir milakais sporta veids? Ja[]|Ne[ ]
Vai jasu gimene éd kopa vakarinas vismaz vienreiz nedéla? Ja[]|Ne[ ]
Vai jasu bérna istaba ir briva zona no TV? Ja[_1|Ne[ ]
Vai jasu bérns éd pie galda, neskatoties televizoru? Ja[]|Ne[ ]
Vai jasu bérns dzer tikai Gdeni? Ja[1|Ne[ ]

Ladzu, saskaitiet atbildes ,Né&” un noveértéjiet risku liekam svaram:

ATBILDES ,NE” RISKA NOVERTEJUMS

1-5 Zems vai vidéjs
6-8 Liels
9-10 Loti liels

Apzinoties un izvértéjot risku, daudz vieglak pievérst uzmanibu bérna
ikdienai un veikt izmainas paradumos soli pa solim:
« izslégt no uztura saldinatus dzérienus (sulas, limonades, energijas
dzérienus utt.),
- ieviest regularas maltites (brokastis, pusdienas, launags, vakarinas),
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« samazinat nasku un uzkodu skaitu ikdiena,

- palielinat Gdens lietosanu,

«izgar$ot jaunus édienus un garsas,

« uztura vairak lietot darzenus un auglus,

- atrast kopigas fiziskas aktivitates ar bérnu,

« samazinat laiku pie TV un datora lidz divam stundam diena,
« nodrosinat bérnam pilnvértigu atpatu.

KAS IR LIEKAIS SVARS?

Lai novértétu bérna augsanu, svarigi divi raditaji — augums un svars,
ko viegli noteikt. Nemot véra, bérnu attistibu, auguma un svara
izmainas, izstradatas augsanas liknes, péc kuram tiek vertéts bérna
augums un svars attieciba pret vecumu un dzimumu.

Augumu un svaru arsti lieto ari kermena masas indeksa
aprékinasanai (KMI). KMl ir netieSais raditajs, kas palidz novértét kopéjo
procentualo tauku daudzumu organisma. KMI aprékinasanai lieto
formuﬁjz svars (kilogrami) dalits ar augumu (metri) kvadrata:

_ Svars (kg)
KMI = Augums (m2)

Piemeéram: bérna svars ir 23kg un augums 120cm,
e,

_ 23 kg
KMI = 1,20mx 1,20 m

v

= 15,97kg/m2

Sakara ar to, ka bérniem un pusaudziem
svars un augums ir mainigi raditaji, KMI ari ir
mainigs raditajs, tapéc tiek vértéts péc likném,
attieciba pret dzimumu un vecumu
(skat.2. un 3. tabulas).



2.tabula ZENI 2-20 GADI

Kermena masas indekss (KMI) attieciba pret vecumu un
dzimumu procentilés (pc.)

Datums | Vecums| Svars Augums |  KMI Komentari
KMI
35—
34—
33—
32—
31—
A

of
P 29—
] =
KM = P
=27 .~ P 27—
| o / 55/ P
_/f' -
| og // prd ;.‘-" 28
J/ f ..d/ /ﬂ
— 24 / = ..v/ /g- 24—
/ EEFEE
L 22 s = 22
21 J/ _.-/ /.-l/ — -t 21—
20 !’_./:':;.a f/f ] fr.a*’"a 20—
B = ,//fjfj < // <] "mf 19
- 18 l\§\|"ﬂ-.__‘_ ] //”‘/ .f""f /.r fff"-__,.-"i' 18—
17 Q\"“'- "'"rﬂ,.r f‘/ “'f‘f f:/! 17—
| 6 ““:--_.____._.;-* .-"f_r,,..-: e s e .
- 18 E; —] — ..-"""..nl""'". 15—
— — i

— 14 —i - e 14—
= 13 13—
=12 12—
kg/m’ Vecums (gados) kg/m’

1 i 1

2 3 4 5 6 T B 89 W M 1 13 14 156 16 17 18 19 20

SAFLR MEALTHM R FESFLE "

[ 4]



3.tabula MEITENES 2-20 GADI

Kermena masas indekss (KMI) attieciba pret vecumu un
dzimumu procentilés (pc.)

Datums | Vecums | Svars Augums | KMI Komentari
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KA PAREIZI NOVERTET KMI BERNIEM UN
PUSAUDZIEM?

KMI rezultatu interpretacija:
« normals svars tiek definéts robezas no 15. lidz 85. procentilem;
- liekais svars (lieka kermena masa) tiek definéts no 85. procentiles,
tacCu izdala divas pakapes:
— virssvars - robezas no 85. lidz 94. procentilei;
— aptaukosanas - virs 95. procentiles.

KO DARIT JA MANAM BERNAM IR LIEKAIS SVARS?

Ja, izvertejot KMI savam bérnam, konstatéjat lieko svaru:
« Ar virssvara problému (KMl no 85. lidz 94. procentilei) - batu
nepiecie$ams vérsties pie gimenes arsta, lai veiktu visparéjo veselibas
parbaudi - asinsspiediens, asins analizes utt., atklatu iesp&jamos
veselibas traucéjumus vai hronisko slimibu risku, parrunatu par
sabalanséta uztura pamatprincipiem un fiziskam aktivitatém.

« Ja bérnam ir aptaukosanas (KMI virs 95. procentiles) - buatu
nepiecieSama ne tikai gimenes arsta uzraudziba, bet ari bérnu
endokrinologa  konsultacija, lai veiktu padzilinatus (plasakus)
izmeklejumus attieciba uz iespéjamam veselibas problémam un
hroniskam slimibam. NepiecieSamibas gadijuma ar bérnu stradas
multidisciplinara komanda (bérnu endokrinologs, rehabilitologs,
fizioterapeits, ergoterapeits, uztura specialists, psihologs), kuras
uzdevums ir palidzét saprast ka normalizét bérna svaru, lai samazinatu
hronisko slimibu attistibas risku.

Vissvarigakais uzdevums — nepielaut aptaukosanas attistibu bérniem,
ko var panakt, nodrosinot pareizu energétisko balansu — veseligi pareizu

kaloriju daudzumu atbilstosi bérna vecumam, sabalanséjot ar kaloriju
izmantosanu intensivas fiziskas slodzes laika.
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KA MES VARAM PALIDZET SAVAM BERNAM:

« veseliga dzivesveida organizésana gimene,
- pareizs sabalanséts uzturs visai gimenei,

‘: pareizi bérnu barot pirmajos 2 dzives gados, kas ir vissvarigakais
posms bérna vielu mainas veidosana un pareizas é3%anas iemanu
izstradasanas un pieradinasanas laiks (skat. zemak),

- iemacit bérnam ést daudzveidigu uzturu,

- nelietot saldinatos dzérienus nekada vecuma,

- lietot pietiekami daudz Gdens atbilstosi bérna vecumam,

- izvairities no uzkodam starp édienreizém, saldumiem,

- izvairities no balto miltu produktiem, uztura lietojot pilngraudu produktus,
- ikdiena lietot dazadus auglus un darzenus,

- samazinat dazadu taukus saturosu produktu lietosanu,

- neést atras uzkodas, nodrosinat édiena dazadibu,

- samérot édiena porcijas lielumu, nespiest bérnam ést, ja vins to negrib,
- veidot jau no mazotnes kopigas iepirksanas ar bérnu, iemacot izvéléties
veseligu partiku,

- neparsniegt vecumam nepiecieS$amo kaloriju daudzumu diena,

‘: uzsakt fiziskas aktivitates kopa ar bérnu,

- kad bérns sak staigat, péc iespéjas atrak atradinat no ratiniem un likt
bérnam iet pasam,

- iesaistit bérnus vinus intereséjosas sporta spélés vai sporta veidos,

- péc iespéjas nodrosinat ceJu uz un no skolas kajam,

- planot gimenes brivdienas ar sportiskam aktivitatém,

- iesaistit bérnus majas un lauku darbos,

- izskaidrot bérnam fizisko aktivitasu regularitates nepieciesamibu,

- nodrosinat vidéjas intensitates fiziskas aktivitates 30 mindtes katru dienu,
- nodrosinat intensivas fiziskas aktivitates vismaz 40 minates 3 - 4 reizes
nedéla,

- ierobezot pie TV un datora pavadito laiku lidz 1 — 2 stundam diena,
neést skatoties TV,
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- nodrosinat pilnvértigu regularu miega reZimu 8 — 12 stundas diena
atkariba no bérna vecuma.

« piedalities skolas un bérnu darza fiziskajas aktivitatés, iesaistities
arpusstundu sporta nodarbibas,

« iemacit bérnam skola izvéléties veseligu partiku,

« psihologiska palidziba, motivét bérnu ,dzivot veseligi”.

VECAKI IR PARAUGS BERNAM, TADEL VISI SIE IETEIKUMI JAREALIZE
VISAI GIMENEI KOPA!

APTAUKOSANAS BUTIBA
Aptaukosanas - palielinata tauku uzkrasanas kermeni.

Aptaukosanas ir hroniska un kompleksa saslimsana, kuru visbiezak
veicina vairaku savstarpéji ietekméjosu faktoru kopums:

« Biologiskie - genétiskie faktori,

+ Hroniskas slimibas,

« Dzivesveids un ésanas paradumi,

« Vide un sabiedriba,

« Psihologiskie faktori.

Par galveniem céloniem bérnu lieka svara attistibai uzskata:
» nesabalansétu uzturu (nepareiza zidaina barosana, palielinats
oglhidratu un tauku saturs uztura, nepareizs olbaltumvielu
sastavs, saldie dzerieni, atras uzkodas, neregularas édienreizes,
biezas uzkodas, palielinats édiena porcijas lielums),
« nepietiekosa fiziska aktivitate, mazkustigums,
» modernais dzives stils — parak daudz laika tiek pavadits pie TV,
video, datora u.c.
- iedzimtiba; traucéta augla attistiba gratniecibas laika -
neiznestiba, jaundzimusie ar mazu vai lielu dzimsanas svaru,
« tikai neliela dala 1 - 2% no bérnu aptauko3anas saistita ar
nopietnam endokrinam vai genétiskam problémam.
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Galvenie lieka svara attistibas periodi:
« gratniecibas laiks,
« zidaina periods lidz 2 gadu vecumam,
«5-7gadi,
« pusaudzu periods.

AptaukoSanas saistas ar nopietniem veselibas traucéjumiem, kas attistas
agrini un noved pie dzives kvalitates pasliktinasanas, saslimstibas ar
hroniskam slimibam un mirstibas palielinasanas. Bérnus ar aptauko$anos
apdraud saslim$ana ar 2.tipa cukura diabétu, kura biezums bérnu
vecuma pédéjo 20 gadu laika pieaudzis 10 reizes.
2. tipa cukura diabéta pazimes nav izteiktas, tas paradas pakapeniski,
tapéc ilgi var palikt nepamanitas. Lai atklatu 3a tipa diabétu, bérns
mérktiecigi jaizmeklé. Biezak 3o slimibu atklaj, kad vecaki vérsas pie arsta
bérna lieka svara dél. Konstatéjot 2.tipa cukura diabétu, vienlaicigi, tiek
diagnosticétas jau ta komplikacijas:

« paaugstinats arterialais asinsspiediens,

« traucéta tauku vielu maina (dislipidémija),

« kardiovaskulara slimiba, agrina ateroskleroze, kas var novest pie

agrina infarkta,

« zultsakmenu slimiba,

« traucéta olnicu darbiba meiteném,

« nepareiza elposana miega, elposanas organu darbibas traucéjumi,

« aknu funkciju traucéjumi,

- dzilo vénu tromboze,

. ortopédiskas problémas — sapes un iespéjami luzumi giZzas

kaklina, plakana péeda,

« nopietnas psihologiskas un neirologiskas problémas, pazemi-

nats pasnovértéjums, depresija, A o

« uzvedibas traucéjumi, w L f_‘

gratibas macibas, i e . W F S

socialas adaptacijas traucéjumi. f

'y




LIEKA SVARA PSIHOLOGISKIE ASPEKTI

Psihologiskie faktori ietekme cilvéka éSanas paradumus. Dazi cilvéki
sak vairak ést brizos, kad ir stress, negativas emocijas, pardzivojums,
dusmas, nomaktiba. Turpreti citi So faktoru ietekmé atsakas no édiena.
Nereti cilvekam pasam ir grati atzit, ka éSanas traucéjumi ir psihologiska
rakstura probléma, kas nepaklaujas kontrolei. Emocionala ésana ir
process, ar kuras palidzibu cilveks censas apslapét jeb apést kadas loti
spécigas emocijas, kas visbiezak ir negativas. Ediens uz bridi samazina
sapigo jutu intensitati.

Cilvékiem ar lieko svaru psihologiskaja raksturojuma dominé -
viegla uzbudinamiba, trauksmainiba, zems pasvértéjums, depresivitate,
noslégtiba un neuzticé$anas, saskarsmes gratibas, izvairisanas no
socialiem kontaktiem, neapmierinatiba ar savu kermeni, negativo
emociju parsvars par pozitivajam emocijam, garlaiciba un vientulibas
izjta, zema stresa izturiba. Ar partiku parbagataja vidé ésana ir viegli
pieejams veids, ka dzivé vairot prieku..

Esana k|ust par problému tad, ja tas ir vienigais veids, ka dzivé gt
prieku, baudu, tikt gala ar emocijam un parvarét stresu. Sados gadijumos
iespéjams runat par emocionalo ésanu. Ta ka emociju rasanas probléma
netiek atrisinata, veidojas noslégts aplis:
zems pasnovértéjums -> emociju rosinata ésana -> parésanas ->
vainas izjuta -> depresivs garastavoklis -> emociju rosinata ésana.

depreshis

Rarastivolds

\ ‘.:

e
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LIEKA SVARA IETEKME UZ BERNA DZiVI

Bérni ar lieko svaru cie$ no:

Izsmiesanas - gan psihologiski, gan fiziski apcel. Vin$ nevar atri paskriet,
augstu uzléekt, nereti klast par vienaudzu izsmiekla un dzélibu objektu
biezak neka bérns ar normalu svaru. Var ieglt nepatikamu iesauku.
Bérnam pieaugot, pieaug arl vina problémas, veidojas kompleksi.
Aizskarta patmiliba prasa kompensaciju- visbiezak édiena veida.

Trauksmes - bérni, kas izjat apcelSanu, piezimes, lieka svara dé| gan no
vienaudziem, klasesbiedriem vai pieaugusiem, sak distancéties, izvairas
no saskarsmes, no kopigiem pasakumiem, ar laiku izjatot arvien lielaku
socialo trauksmi vai pat fobiju.

Gratibam macibas - sarezditas attiecibas ar vienaudziem, apvainojumi
uztur bérnam iek$éju emocionalu diskomfortu ar pazeminatu
pasvértéjumu, kas sak negativi iespaidot macibu vielas apgusanu,
rezultata pasliktinas sekmes. Macibas ir otra plana, jo bérns nemitigi
cinas ar savu trauksmi un emocionaliem pardzivojumiem.

Depresijas - ilgstosa neapmierinatiba ar sevi, zems pasvértéjums un
pasciena, noved pie depresijas. Bérns iesligst dzila sociala izoléetiba -
parstaj apmeklét pulcinus, tikties ar vienaudZiem, neiziet no majas,
apatisks un vienaldzigs pret visu. Palidzibu nakas meklét pie psihiatra.

Lieka svara ietekmi iespéjams noverot ari bérna uzvediba, kas
izpauzas:

« Nespéja partraukt ésanu vai kontrolét to, kas tiek lietots uztura,

- Atra &3ana (risana), tadéjadi apédot vairak, jo sata sajata nerodas uzreiz,
- E3ana paslepus - lai neviens neredz, jo jatas neérti par saviem é3anas
paradumiem,

« Izvairisanas no skolas pusdienam, jo baidas sanemt dzéligas piezimes,
« Normala, mazu porciju éSana, kad atrodas kopa ar citiem, bet parspiléta
é3ana vienatng,
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» Mielosanas visas dienas garuma, neievérojot konkrétas édienreizes,
« Izvairisanas no fiziskam aktivitatém, pasakumu apmeklésanas,
 Nepatika iepirkties, pielaikot apgérbu,

« lzvairiSanas svérties,

« Apgrutinosa personiskas higiénas ievérosana.

VECAKU ATTIEKSME PRET BERNA LIEKO SVARU

Bérns ir atkarigs no vides, un vecaki ir tie, kas bérnam nodrosina
apstaklus, motivaciju augsanai un attistibai.

Bérna personiba atrodas attistibas procesa (vienlaicigi norit intelektuala,
emocionalas sféras, uzvedibas pasregulacijas attistiba, morali - étisko
vertibu un socializéSanas sféras attistiba). Lidz ar to bérns ir emocionali
svarstigs, vina ricibu un passajutu viegli var iespaidot apkartéjie, bérns
vél nespéj uznemties pilniba atbildibu par sevi un savu ricibu, vinam ir
nenoturiga motivacija un gribas piepule, uzvediba vairak rikojas impulsu
un savu iegribu vadits. Liela dala bérnu nespéj pienemt domu un atzit, ka
viniem ir gratibas ar lieko svaru.

Lai bérns atbrivotos no lieka svara, ne tikai bérnam, bet ari vecakiem ir
jamaina domasana, éanas paradumi, ikdienas aktivitates.

IETEIKUMI VECAKIEM

Godigi atzistiet, ka realitaté bérnam ir liekais svars - bt godigam
pasam pret sevi - ir bérnam liekais svars vai nav. Ir kaut kas jadara lietas
laba vai nav. Esmu gatavs darit vai né. Seit darbojas daZadi miti - lieli kauli
gimené, es arl biju apal$, pienaks pusaudzu gadi un paraugs, tas ir
rezerves augsanai”.

Klastiet par sava bérna sabiedroto - but godigam pret bérnu
jautajumos par lieko svaru un sarunas sniegt galvenos domu - jg, tev ir
lieks svars un to ir iespéjams mainit, un to més varam kopa darit, es basu
paligs.

Jau esosa resursa akcentésana bérna uzvediba - jaatrod resursi berna
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dzivé, kas var bat ka motivacija - “Tev ir fiziska slodze 3 x nedéla, atliek
pamainit é8anu. Tev negar$o saldumi, atliek parskatit porciju lielumu un
ésanas biezumu. Tu daudz dzer Gdeni, tas ir loti palidzosi vielmainai.”
Veseligo paradumu ievieSanu sakt uzreiz - nekad nav par vélu uzsakt
izmainas ésanas paradumos! Izpétit ledusskapja saturu, vienoties, ka
turpmak japeérk liesaks kréjums, biezpiens utt. Veikala nopirkt vairak
burkanus, abolus utt. Saldumu trauks vairs nestavés uz galda, liekam
skapl. Neturét majas saldumu krajumus. Konfek$u krajumus nomainit uz
augliem, zavétiem augliem.

lesaistiet bernu apspriesana par darbibam, ar ko varétu sakt svara
samazinasanas korekciju - piem. turpmak iepérkoties skatities
produktu kalorijas, vakaros veikt pietupienus, dzert vairak Udeni,
sarakstit ésanas reZzimu. lesaistot bérnu situaciju apspriesana, tas palidz
vinam izglitoties 3ajos jautajumos, uznemties atbildibu, stiprinat
pasvértéjumu, ka pakapeniski pats spés sev palidzét.

Vecaki ka paraugs un kopigas gimenes maltites - gan regulé ésanas
ieradumus, gan stiprina savstarpéjas attiecibas.

lesaistiet bérnu maltites gatavosana.

Veiciniet emocionalo kontaktu ar bérnu - darit bérnam zinamu to, cik
loti jus vinu milat, cik svarigs vin$ ir. Pavadit laiku kopa, runat par
dazadam témam, samilot. Slavét par sasniegumiem sekmés un citas
jomas. Pétijumi par vecaku un bérnu attiecibam liecina - jo vairak vecaki
ir emociondli pieejami un atsaucigi, jo vieglak zaudeét lieko svaru. Jo
vienaldzigaka un emociondli aukstaka attieksme - jo atrak, straujak pieaug
liekais svars.

Vecaku pasSizglitosanas un informacijas sniegsana bérnam
saprotama veida - stastit informaciju un radit vizuali uzskatamus
piemérus, piem., izmantot uztura piramidas, pareiza uztura skivja attélus.
Izglitot bérnus par organisma darbibas procesiem - saprotama veida
stastit par vielmainas procesu, par kunga tilpumu, nepiecieSamibu ést
4-5 reizes diena, Gdens dzersanas nepiecieSamibu, produktu uzturvielu
ietekmi uz organismu.

Izveidot bérnam vélamako saldumu sarakstu - piem., augli, viens
saldéjums, tumsa Sokolade miklas izstradajumu vieta utt..

Atbalsts skolas ésanas situacijas - modelet iespéjamas porcijas no skola
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pieejamad pusdienu klasta. Kartupeli+ darzeni; cisins+ darzeni; zupa ar
rupjmaizi, sagatavot lidzi pusdienu kastiti ar burkaniem, papriku,
gurkiem, aboliem, bumbieri, bananu utt.

Periodiski aktualizet un atbalstit bérna motivaciju - runat par
iespéjamiem bérna ieguvumiem vai jau iegUtajiem sasniegumiem
vizualaja téla, pasvertéjuma, noskanojuma utt.

Maltisu un svara dinamikas dienasgramata - rezultatu fiksésana
palidz noturét motivaciju, ievérot é3anas rezimu, piefiksét é3anas kladas
utt.

ESANAS PARADUMUS UN SPORTA AKTIVITATES NAV IESPEJAMS
UZREIZ PILNIBA IZMAINIT, TAM NEPIECIESAMS LAIKS UN VISS
JADARA SOLI PA SOLIM.

FIZISKO AKTIVITASU NOZIME BERNU UN
PUSAUDZU DZIVE

Augsanas laika liekais svars var radit neatgriezeniskas muskulu, locitavu
un kaulu veselibas problémas. Nedrikst nepieminét ari psihologiskos
jautajumus, jo nereti bérni ar aptaukosanos cie$ no pascienas trukuma
vai depresijas. Bez tam saskana ar pétijumiem bérnam ar lieko svaru vai
aptaukosanos ir visaugstakais risks, pat lidz 80%, k|ut par pieauguso ar
lieko svaru.

Fiziskas aktivitates jeb vingrinajumi

Biezi vien vardi ,fiziska aktivitate” un ,vingrinasanas” tiek lietoti ka
sinonimi, tomér to definicijas atskiras. Par fiziskam aktivitatém uzskata
jebkuras kermena kustibas, ka rezultata tiek ,sadedzinatas kalorijas”
neskirojot, vai tas ir darbs, rotalas, majas darbi vai kas cits. Savukart,
vingrinasanas vai vingrinajumi ir fiziskas aktivitates kategorija, ar ko
apzimé planotu, strukturétu, atkartotu aktivitati ar nolGku uzlabot
fiziskas spéjas un veselibu. Fiziskas aktivitates intensitati pienemts izteikt
ta sauktajos metabolos ekvivalentos (MET). Viens MET ir kaloriju
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daudzums, ko organisms sadedzina viena minuté. Vidéji pieaugusam
cilvékam tas ir apméram viena kalorija uz katru kilogramu svara stunda.
Cilvéks, kurs sver ap 70 kilogramiem, sadedzina apméram 70 kalorijas
stunda miera stavokli — sézot vai gulot. Par mérenas intensitates fiziskam
aktivitatém uzskata tadas, kas ir enerdétiski pietiekosas tris lidz sesas
reizes lielaka kaloriju daudzuma sadedzinasanai (3-6 MET). Augstas
intensitates fiziskas aktivitates nodrosina vairak ka 6 MET.

Praksé nav viegli tiesa veida precizi izmérit ikdienas fiziskas aktivitates un
to intensitati, tadél biezi tiek izmantotas aptaujas par personas
pasvértéjumu vai dienasgramatu datiem. Tomér, lai izvairitos no
pasvértéjuma subjektivas ietekmes, var izmantot specialus kustibu
sensorus jeb akselerometrus.

Ka fiziskas aktivitates aizkave vai novérs aptaukosanos?

« Fiziskas aktivitates palielina cilveka kopéjo energijas patérinu,
kas var palidzét saglabat energétisku lidzsvaru vai pat samazinat
svaru, ja vien cilvéks neuznem vairak kaloriju ka sadedzina;

« Fizisko aktivitasu rezultata samazinas gan tauku slanis ap vidukli,
gan kopéjais kermena tauku daudzums, kas var paléninat tiesi
abdominalas aptaukos$anas veidosanos;

« Muskulu stiprinasana ar smagumu cilasanu, atspieSanos un
citiem vingrinajumiem palielina muskulatiras masu un tadéjadi
ari energiju, ko kermenis sadedzina ari miera stavokli;

« Fiziskas aktivitates palidz samazinat trauksmi un depresiju, ka ari
uzlabo garastavokli, kas, savukart, var kalpot par motivaciju
turpinat aktivitasu rezZimu ilgstosi.

Lai gan aptaukos$anas mehanisms vél aizvien nav pilnigi skaidrs, zinams,
ka tas nevar tikt izskaidrots ar vienu atsevisku iemeslu vai riska faktoru.
Galvenais ir energijas uznems$anas parsvars par energijas térésanu.
Parskatot visus iespéjamos aptaukosanas riska faktorus, ieziméjas
mazkustiguma vai nepietiekosu fizisko aktivitasu izSkirosa loma
aptaukosanas attistiba. Mazkustigums ir viens no svarigakajiem riska
faktoriem sirds asinsvadu slimibu attistiba, tas ari palielina insulta risku,
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veicina aptaukosanos, paaugstina arterialo asinsspiedienu un
holesterola limeni asinis. Veselibas apripes specialistu apvienibas
vienoti rekomendé bérniem un pusaudZiem vismaz vienu stundu diena
veikt mérenas vai augstas intensitates fiziskas aktivitates.

Ka vislabak iesaistit bérnus fiziskajas aktivitatés?

1)Esiet paraugs saviem bérniem! Bérns véro jus un atdarina jasu ricibu.
Ja jas vélaties, lai bérns izaug vesels un spécigs, jums ari tadam jabut.
Saciet ar ikdienas vingroSanu majas un veseligu produktu ieklausanu
gimenes édiena karté. Atceraties, ka svariga ir pozitiva attieksme, ja jas ar
nepatiku vingrosiet, ari bérns to uztvers ka slogu.

2)Centieties bérnu iesaistit fiziskajas aktivitatés vismaz vienu stundu
diena, ka noteikts vadlinijas! Sadaliet vingrinasanos tris jomas:
a) Aerobie vingrinajumi liek sirdij darboties straujak un veicina
plausu tilpuma attistibou. To starpa ir skrieSana, [ékasana,
peldésana, dejosana, ritenbrauksana;
b) Muskulu stiprinasanas vingrinajumi liek muskuliem stradat
smagak. Ta var but kapsana kokos vai rotalu laukumu
konstrukcijas, atspie$anas vai smagumu cilasana;
¢) Kaulu stiprinasanas vingrinajumi, kad kaulu noslogosana
veicina augdanu. Pieméram, klasisu spéle un I|ékasana ar
lecamauklu, skriesana, basketbola, tenisa spéle.

3)Izsleédziet televizoru! Saskana ar pétijumiem, bérni divu lidz piecu
gadu vecuma pavada pie televizora 32 stundas nedéla. Ir novérotas
sakaribas starp laiku, ko pavada pie televizora un aptaukosanos. Ja jus vél
neesat gatavi atteikties pilniba no televizijas majas, nosakiet vismaz laika
limitus, ko bérns drikst pavadit pie televizora, datora vai videospélém.

4) Lieciet bérniem sajusminaties par kustibam! Izmantojiet bérna
patiku pret kadu sporta veidu un slavenu sportistu. Vingrinasanas

nedrikst bt garlaiciga, izméginiet radosas pieejas, pieméram, iekartojiet
basketbola grozu majas pagalma, dodieties kopigi laist puki, dodieties
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kopigas pastaigas ar suni, daviniet sporta piederumus (lecamauklu,
hula-hup apli, velosipédu), iekartojiet skérsju joslu.

5) Uzdodiet dazadus darbus! lesaistiet bérnus majas darbos. Lai gan
gridas slaucidana, logu mazgasana, zales plausana var nelikties
aizraujosas, tas tomér pieder pie fiziskam aktivitatém, ko var uzskatit par
vingrinajumiem. Sastadiet nedélas darbu sarakstu, galu gala -
apbalvojiet bérnus par paveikto.

6)Pierakstiet bernus kados pulcinos! Peldésana, joga, karate, dejas ir
tikai dazi no iespéjamiem ieteikumiem, ari daliba vasaras nometneés
veicinas fiziskas aktivitates.

7) Dariet to visu pakapeniski! Ja Sobrid bérns nevingrinas vispar, butu
aplami likt vinam to darit uzreiz vienu stundu diena, lai neveidotos
pretestiba. Saciet Ienam, pakapeniski ierobezojiet laiku pie televizora un
palieliniet vingrinasanos, galvenais, esiet pozitivs un atbalstoss.

Bérnu aptauko3anas ir liela probléma, bet katra gimene var sakt to risinat
talit, pamudinot bérnu kustéties, radot labu pieméru, kad vien iespé&jams
darot to ar prieku un jautribu. Vienmér iespé&jams bérnu par labu
uzvedibu apbalvot nevis ar naski vai jaunu spéli, bet kopigi doties
izbraukuma ar nakSnosanu telti, sléposanu, slidosanu vai kap3anu kalna.




NODERIGA INFORMACLJA

Gimenes arstu konsultativais talrunis 66016001 (var zvanit
darba dienas no plkst.17.00 lidz 8.00, bet brivdienas un svétku dienas -
visu diennakti. Gimenes arsti un arstu paligi sniedz mediciniskas
konsultacijas iedzivotajiem, kuriem nepiecieSams medicinisks padoms
vienkarsu saslimsanu gadijumos).

Nacionala veselibas dienesta Kontaktpunkts ir informacijas
centrs, kas sniedz informaciju par savas (Latvijas) valsts veselibas apripes
sistému un parrobezu veselibas apripes pakalpojumu sanemsanas karti-
bu: telefoniski pa bezmaksas talruni Latvijas iedzivotajiem
80001234 (darba dienas no plkst. 8.30 lidz 17.00).

Gadijuma, ja bezmaksas informativa talruna linija ir aiznemta un Jus
nevélaties parzvanit citad laika, nepieciesamo informaciju Jas varat
sanemt elektroniski, nosutot savu jautajumu uz e-pastu:
nvd@vmnvd.gov.lv.

BKUS Zvanu centrs - pieteiksanas konsultacijam un izmekléjumiem
talrunis: 67064461; 8866 vai rakstot: poliklinika@bkus.lv.

Majas lapas, kuras var atrast infomaciju par dazadam veselibas témam:
(ivww.bkus.lv
;vww.vesels.lv
’ www.veseligsridzinieks.lv

(vaw.diabets.lv
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Izvélies zilas un violetas krasas darzenus, auglus un ogas!

Izvélies:

Bietes, baklazanus, mellenes, kazenes, zilenes, plimes, sarkanos kapostus u.c.

Ka tie palidz saglabat veselibu?

Saturs krasainos pigmentus ar antioksidantu dabu - antocianinus. Antocianini pasarga
no sirds un asinsvadu slimibam un aizkavé trombu veidosanos asinsvados. Tie ir bagati ar
Skiedrvielam un kaliju.

Pk i B wd @

Izvélies oranzas un dzeltenas krasas darzenus, auglus un ogas!

Izvélies:

Burkanus, kirbjus, smiltsérkskus, melones, aprikozes, citrusu auglus, lacenes, piladZzogas u.c.
Ka tie palidz saglabat veselibu?

Satur alfa karotinu, kas organisma veido A vitaminu. Pasarga no brivo radikalu iedarbibas.
Satur C V|tam|nu un folskabi. Labi luteina avoti, kas aizsarga pret kataraktu.

%/Cu’ e O s

Izvélies sarkanas krasas darzenus, auglus un ogas'

Izvélies:

Tomatus, papriku, zemenes, kirSus, abolus, bruklenes, dzérvenes u.c.

Ka tie palidz saglabat veselibu?

Sarkana krasa auglos, ogas un darzenos satur tadas vielas ka likopénu, hespiridinu, kas
palidz regulét asinsspiediena limeni, aizkavé véza attistibu, samazina slikta holesterina
limeni asinis. Spécigie antioksidanti ka vitamins A un C ir nozimigi sirds slimibu profilaksé
un dazadu slimibu novérsana.

B LR P L 40T S

Izvélies zalas krasas darzenus, auglus un ogas!

Izvélies:

Salatus, brokolus, kapostus, spinatus, gurkus, kabacus, Briseles kapostus, pétersilu un
seleriju lakstus, garSaugus u.c.

Ka tie palidz saglabat veselibu?

Bagatigi satur karotinoidus. C vitaminu un folskabi. Aizsarga pret brivo radikalu darbibu -
samazina risku saslimt ar laundabigiem audzéjiem un sirds slimibam. Karotinoidi —
luteins un zeaksantins palidz saglabat labu redzi.

2O E=CcPad
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