
Ceļvedis ģimenei: Veselīgi uztura ieradumi un kā tos 
veicināt ģimenes ikdienā 

Veselīgs uzturs ir svarīgs ne tikai fiziskajai veselībai, bet arī garīgajai labsajūtai un ģimenes 
kopējai harmonijai. Šajā ceļvedī atradīsiet vienkāršas un praktiskas idejas, kā kopīgi ieviest 
veselīgus uztura ieradumus, kas kļūst par dabisku daļu no ikdienas dzīves. 

 Veselīga uztura pamati 

Galvenās sastāvdaļas: 

●​ Augļi un dārzeņi – vismaz 5 porcijas dienā.​
 

●​ Pilngraudi – maize, graudaugi, makaroni, rīsi ar augstu šķiedrvielu saturu.​
 

●​ Olbaltumvielas – liesa gaļa, zivis, olas, pākšaugi, rieksti.​
 

●​ Piena produkti – ar zemu tauku saturu vai bez pievienota cukura.​
 

●​ Ūdens – galvenais dzēriens ikdienā.​
 

 Praktiski soļi, lai veicinātu veselīgus ieradumus 

 Plānojiet kopīgi 

●​ Izveidojiet nedēļas ēdienkarti kopā ar bērniem.​
 

●​ Iekļaujiet dažādas krāsas un produktus ēdienreizēs.​
 

●​ Dodieties kopīgi iepirkties un ļaujiet bērniem izvēlēties dārzeņus vai augļus.​
 

●​ Ēdiet kopā pie galda, bez ekrāniem.​
 

●​ Runājiet par to, ko ēdat, un kāpēc tas ir veselīgi.​
 

●​ Dodiet labu piemēru – bērni mācās no pieaugušajiem.​
 

●​ Uzticiet vecumam atbilstošus uzdevumus virtuvē.​
 

●​ Māciet par sastāvdaļu izcelsmi un uzturvērtību.​
 



●​ Samaziniet saldumu, čipsu, saldinātu dzērienu daudzumu mājās.​
 

●​ Piedāvājiet veselīgas alternatīvas – augļus, riekstus, ūdeni ar ogām u.c.​
 

●​ Ēdiet trīs galvenās ēdienreizes un 1–2 veselīgas uzkodas dienā.​
 

●​ Izvairieties no ēšanas vēlu vakarā.​
 

Motivācija un pozitīva pieeja 

●​ Izvairieties no soda par "nepareizu" ēdienu izvēli – fokusējieties uz iedrošināšanu.​
 

●​ Slavējiet bērnus par veselīgām izvēlēm.​
 

●​ Izmantojiet spēles un radošas aktivitātes, piemēram, “krāsu izaicinājumu” – apēst 
vismaz 3 krāsu dārzeņus dienā.​
 

Ieteikumi dažādiem vecumposmiem 

Pirmsskolas vecuma bērni: 

●​ Spēlēšanās ar ēdienu ir daļa no mācīšanās.​
 

●​ Piedāvājiet mazās porcijās dažādus produktus.​
 

Skolas vecuma bērni: 

●​ Iesaistiet ēdienkartes un pusdienu kārbiņas plānošanā.​
 

●​ Runājiet par reklāmu ietekmi un uztura izvēli.​
 

Pusaudži: 

●​ Atbalstiet viņu patstāvīgās izvēles, sniedzot faktus par uzturu.​
 

●​ Runājiet par ķermeņa tēlu un uztura nozīmi veselībā, ne tikai izskatā.​
 

Veselīgi uztura ieradumi veidojas ar laiku. Svarīgi ir būt pacietīgiem, konsekventiem un 
pozitīviem. Kad visa ģimene piedalās un izjūt prieku, pārmaiņas kļūst vieglas un noturīgas. 



Uztura šķīvja princips – vienkāršs ceļvedis sabalansētai ēdienreizei 

Lai ikdienā vieglāk saprastu, kā veidot veselīgu maltīti, noderīgs ir uztura šķīvja princips. Tas 
parāda, kā sadalīt šķīvi, lai ēdiens būtu sabalansēts: 

●​ ½ šķīvja – dārzeņi un augļi​
 (vēlams vairāk dārzeņu nekā augļu, jo tajos ir mazāk cukura)​
 

●​ ¼ šķīvja – pilngraudi vai citi ogļhidrāti​
 (piemēram, brūnie rīsi, pilngraudu makaroni, kartupeļi, griķi)​
 

●​ ¼ šķīvja – olbaltumvielu avoti​
 (zivis, vistas gaļa, pākšaugi, tofu, olas u.c.)​
 

●​ Ūdens kā galvenais dzēriens!​
 

Šī vizuālā pieeja palīdz vieglāk plānot un pagatavot ēdienreizes gan mājās, gan ārpus mājas. 

 

 

 Ieradumus ievies pakāpeniski, nevis pēkšņi 

Pāreja uz veselīgāku uzturu ir procesa, nevis viena liela lēmuma jautājums. Ātras un krasas 
pārmaiņas bieži nav ilgtspējīgas un var radīt stresu, īpaši bērniem. 



 

Sāc ar vienu pārmaiņu nedēļā vai ģimenē ēšanas paradumos, piemēram: 

Balto miltu lavašu aizstāj ar pilngraudu lavašu​
 

Aizstāj saldinātos dzērienus ar ūdeni.​
 

Pievieno katrai ēdienreizei kādu dārzeni.​
 

Gatavo vienu dienu nedēļā kopā ar bērniem.​
 

Atzīmē panākumus – piemēram, izveido uzlīmju kalendāru bērniem. 

 

Uzkodas pie Tv aizstāj ar ko veselīgāku (piem., sāļos riekstiņus pret mazajiem burkāniņiem)​
 

!!!Atceries: nevajag būt perfektiem, bet konsekventiem.​
 

Mazie soļi ved uz lielām pārmaiņām. Kad veselīgās izvēles kļūst par ikdienas normu, tās 
neprasa piepūli – tās vienkārši ir! 
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