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Veselibas veicinasanas nodarbiba Ogres novada jaunieSiem
“Veseligs uzturs un emocionala labsajuta”

Nodarbibas meérkis:

veicinat 15 - 19 gadus vecos jaunieSos izpratni par aktivam ripem par sevi, to starp jaunieSiem
piemérotako uzturu, lai sasniegtu optimalako un dinamiskako stavokli, kas savukart lauj pilniba realiz&t
savu potencialu ikdiena.

Nodarbibas saturs:

teoretiskaja dala veicinat izpratni par labbitibu, tas dalam un padzilinatak pieskarties fiziskas
labsajiitas sadalai, runat par jaunieSiem piemérotu uzturu un saistibu ar emocionalo labsajttu.
Tiks apskatitas temas par noteiktu hormonu iesaistiti labsajiitas veidosana, uzturé$ana un uztura
lomu S0 hormonu producéSana; par uztura lomu smadzenu funkcijas nodroSinasana un
kognitivo spgju veicinasana; mikrobiotas lomu labsajiitas nodrosinasana; atro cukuru patérina
ietekmi uz straujiem energijas kritumiem un noguruma veido$anos u.c. témas;

praktiskaja dala darba grupas jaunieSiem tiks doti dazadi uzdevumi, kas veicina Kritisko
domasanu. Pieméram, izskatit zinatniskas publikacijas par noteiktam uztura t€mam, izvertet,
veidot secinajumus un prezentet rezultatus; partikas produktu mark&umu izveért€jums,
pamatojoties uz Slimibu profilakses un kontroles centra noteiktam veseligu produktu normam
un piemérotako produktu labsajiitas veicinasanai atpaziSana; digitala marketinga ietekme uz
veseligam izveleém, t.i., reklamu izvertgjums TV parraizu starplaikos un secinajumu veidoSana
par to ka tas sasaucas/nesasaucas ar jaunieSiem atbilstosu uzturu.c.

Nodarbibu norise:

Vienas nodarbibas ilgums: 80 miniites.



