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Vecaki meédz bérniem piesolit dazadus gardumus, balvas un izklaides, lai no bérna panaktu vélamo
uzvedibu. ,Ja tu izdarisi ta... tad vareési... to un to” - §i ir tipiska vardiska formula, ar kuras palidzibu
vecaki var piespiest bérnu kaut ko izdarit. ,Ja tu naksi ar mani, tad varési paspéleties parka’, ,ja tu sa-
vaksi mantinas, varési iet gulet piecpadsmit minusu velak” - Sadi un lidzigi teikumi ir daudzu gimenu
ikdiena. Var $kist, ka, bernam kaut ko piesolot vai vinu par kaut ko atalgojot, veicinam bérna attistibu,
bet ta diemzel nav.

Lidzeklis, ka panakt vélamo

Visbiezak vecaki uzpérk bérnus, jo nezina citus veidus, ka panakt vélamo darbibu no bérniem.
Vairuma gimenu ikdienas konflikti notiek tadél, ka bérni nevélas veikt, vinuprat, garlaicigus ikdienas pienakumus: iet laikus gulét,
tirit zobus, iet uz veikalu iepirkties, vakara sakartot drébes vai skolas somu. Tad, kad logika beidz darboties (un tas notiek biezi) un
bérns atsakas darit to, ko no vina sagaida vecaki, vini, neredzot citu iespéju, keras pie bérna uzpirksanas ar solijumu palidzibu.

Ja pajautatu, teorétiski vairums vecaku par bérnu uzpirksanu izteiktos negativi. Vecaki izprot to, ka ir svarigi, lai bérni pasi
macitos parvarét slinkumu un bailes, negaidot balvas par labu uzvedibu, bet diemzél praksé ir vajadzigi gadi, lai bérns iemacitos
paskontroli un saprastu, ka ir lietas, kuras, lai ari ka negribétos, ir jadara. Lidz $im talajam bridim vecaki neredz citu iespéju ka
izmantot uzpirk$anu, kura nostrada, laujot panakt vélamo. Svarigi ir neparcensties un nepadarit bérnu piekukulo$anu par ikdienas
audzinasanas metodi, citadi bérns saks pieprasit balvu par ikvienu paveiktu darbibu, ta zaudéjot pasmotivaciju.

Istermina paligs

Reiz noveroju situaciju, kad kada mamma nevaréja pierunat bérnu iet prom no ciemosanas. Beigu beigas vina teica: ,Ja més
tagad iesim majas, tad péc pusdienam atlausu tev pazimeét ar krasam.” Zéns piekrita. Cita situacija kada mamma meéginaja pierunat
savu délu péc pastaigas doties majas, bet zéns neparko to neveéléjas. Visbeidzot mamma teica: ,,lesim majas, tad es ar tevi paspélésos
un iedo$u cepumus.” Un zéns ar prieku piekrita.
Sadi panémieni palidz novérst bérna uzmanibu,
ievirzit bérna uzvedibu uz vélamo un bieZi vien
ir istais paligs konfliktu novérsana.

Dazkart bérna uzpirk$ana palidz atrisinat
sarezgitu situaciju ikdiena. Publiska vieta veca-
kiem ir vieglak bérnam piesolit ko patikamu, lai
izvairitos no histérijas. Tad, kad vecaki ar bérnu
dodas iepirkties, bérnam var iedot kadu vélamu
karumu, tadéjadi iegistot bérna labveélibu un
arl panakot labu noskanojumu. Reizém S§is ir
vienigais veids, ka kopiga iepirksanas var nori-
tét bez bérna histérijas. Iespéjams, jus ka vecaki
baidaties, ka tad, ja piesolisiet bérnam $okoladi
par labu uzvedibu, vin$ nakamreiz pats piepra-
sis atlidzibu. Sadam bazam nav pamata, jo bérni
viegli pienem kompromisus.

Visu var sarunat
Ja lidz $im bérnu esat uzpircis ar solijjumu,
ka, ejot iepirkties, bérns ko sanems, bet esat no-

Tad, kad logika beidz
darboties (un tas notiek biezi)
un berns atsakas darit to,

ko no vina sagaida vecari, vini,
neredzot citu iespéju, Reras
pie berna uzpirksanas ar
solijumu palidzibu.
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Filozofijas doktore rakstniece Doroteja Lova Nolta
(Dorothy Law Nolte) ir izveidojusi shému, attélojot, ka,
vinasprat, bérni macas to, kas ir ap viniem. Varbut ir
verts salidzinat, ko macas tavs bérns?

+¢Ja ap bérnu stravo kritika, vin$ iemacas nosodit.

+#Ja ap bérnu valda naidigums, vins iemacas cinities.
+#Ja ap bérnu majo bailes, vin$ iemacas but noraizéjies.

+#Ja ap bérnu vienmér ir lidzjutiba, vins iemacas zélot sevi.

+#Ja bérnu izsmej, vins iemacas biklumu.

+#Ja ap bérnu ir greizsirdiba, vins iemacas justies vainigs.
+#Ja ap bérnu ir iecietiba, vins iemacas but pacietigs.

+¢Ja bérnu iedrosina, vin$ iemacas palavibu.

+¢Ja bérnu biezi uzslaveé, vins iemacas citus noverteét.

+¢Ja bérnu pienem tadu, kads vin$ ir, bérns iemacas milét.
+#Ja ap bérnu ir atziniba, vin$ iemacas patikt pats sev.
+#Ja ap bérnu ir godigums, vin$ iemacas, kas ir patiesiba.
+#Ja ap bérnu valda taisnigums, vin$ iemacas taisnibu.

vero

Ja vecaki uzpirksanu
audzinasana lieto
ilglaicigi un biezi, panakot
labu uzvedibu ar naudu
vai davanam, mazais
santazists sak vecakiem
izvirzit nosacijurmus.

lémis to nedarit, ir svarigi to bérnam ieprieks pazinot: ,Paga-
juso reizi es tev nopirku karumu, bet Soreiz meés pirksim tikai
to, kas mums ir vajadzigs pusdienam.” Ieejot veikala, atgadi-
niet bérnam par runato un méginiet noveérst bérna uzmanibu:
»Man patik kopa ar tevi doties uz veikalu, jo tu man esi liels
paligs — palidzi atrak atrast visu, kas mums ir vajadzigs.” Ja bu-
siet stingrs, bet dazkart bérnu apbalvosiet, tas neradis nopiet-
nu apdraudéjumu audzinasana un jasu savstarpéjas attiecibas
ar bérnu. Ja vélaties izvairities no uzpirk$anas vai to partraukt,
buatu svarigi to darit $adi:

1) bérnu vairakas reizes bridiniet, ka jus gatavojaties kaut ko
kopa darit, pieméram, ja bérns ir aizravies ar spéli, varat teikt:
»Sodien més iesim uz pastu.”;

2) péc tam par do$anos uz pastu bérnam atgadiniet desmit
minas$u pirms izieSanas, lai vin$ varétu pabeigt spéli un vinam
nenaktos partraukt iemiloto nodarbi, lai daritu to, ko vélaties
jus. Tad mazais nekonfliktés un kopigaja gajiena uz pastu varé-
siet iztikt bez histérijas, izvairoties no soljjumiem atalgot.

Ikviens no vecakiem audzina
bérnu ar autoritates spéku
Lai bérns paklausitu, pieaugus$ajam ir jabut autoritatei, ku-
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rai bérns varétu sekot. Autoritati varam iegut dazados veidos: izmantojot vecaku pozicijas, bérnu apspiezot, demonstrativi
apliecinot milestibu, ar labestibu, pamacisanu vai uzpirk$anu. Dazkart bérna uzvediba $kiet galvenais meérkis, attiecibas ar
bérnu aizvirzot otraja plana. Sads modelis ilgtermina rada problémas vecaku un bérnu attiecibas un bérna uzvediba, jo netiek
apmierinata bérna pamatvajadziba péc beznosacijuma milestibas.

Ja vecaki uzpirks$anu audzinasana lieto ilglaicigi un biezi, panakot labu uzvedibu ar naudu vai davanam, to psihologija dévé par
autoritates veido$anu ar uzpirksanas palidzibu. Bérni atri vien pielagojas $adam komunikacijas veidam un sak uzvesties ta, lai sa-
nemtu to, ko vélas. Bérns zina, ka par to, ka palidzés majas darbos, sanems naudu. Dazkart mazais $antazists sak vecakiem izvirzit
nosacijumus: ,,Ja jiis man nenopirksiet jaunu telefonu, es aizie$u no majam.”

Svarigi ir atceréties — vecaku autoritate rodas no daudziem faktoriem: no psihologiska klimata gimené, no vecaku attiecibam
ar citiem cilvékiem, no vecaku uzvedibas dazadas situacijas. Lai bérns cienitu vecakus, viniem ir jarada piemérs, ka rapéties par
citiem, ka cienit lidzcilvéku intereses.

Vecakiem ir svarigi but godigiem pret bérnu. Nedrikst bérnam piedraudét, kategoriski aizliegt kaut ko, jo tiesi aizliegtais
auglis ir vissaldakais. Ir svarigi bérna veidot cienu pret darbu. Mazam bérnam varat uzticét darbinus, kurus vin$ sava vecuma
spéj paveikt, — apliet pukes, saklat gultu, vakara sakartot drébes uz krésla u. tml. Ta mazais soli pa solitim macisies darit mazus
darbus, iesaistoties kopigaja gimenes ikdiena un vérojot, ka katram ir savs pienakums un ikviens to pilda tapéc, ka tas ir dala no
kopiga. Bérnu darbibai spéj motivét kopibas izjuta, ne materials atalgojums. Péc paveikta var sekot kopiga spélésanas.

Iegut patiesu autoritati ir grats un laikietilpigs uzdevums. Ja tas izdodas, tad ieguvéji ir abas puses - vecaki un bérns.
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Vai tavs berns visu
laiku ,sez” telefona -

jutas tik noguris, ka nespej izmacities un naktis izquleties?
Ko darit? Ka runat ar bernu?

Bérni masdienas tik |oti aizraujas ar virtualo

pasauli un mobilo iericu lietoanu, ka biezi Katra gimené Sis
neatliek laiks pilnvértigam édienreizém, jautajums ir aktuals. Esiet
. miegam, pastaigam svaiga gaisa, sportam, draugs savam bérnam,

majas darbiem, vakarinam gimenes loka, istabas ' sarunas ar bérnu uzsaciet
sakartosanai u. tml. mieriga toni, pamatojot savas
bazas un iemeslus, kapéc

i - I B N nepiecieSams kaut ko mainit.
Bérns stundam ilgi var pavadit laiku sava istaba, R

aizrautigi lietojot socialos tiklus, izklaides
lietotnes un sazinoties ar draugiem
' zinojumapmainas platformas u. tml,, ka rezultata
vin$ visu laiku jatas noguris, neizguléjies un nespej
pietiekamu uzmanibu veltit macibam.

Katru dienu sarunas atgadiniet,
cik svarigi, lai vins parmerigi
neaizrautos ar mobilo iericu
lietosanu. Sarunas nobeiguma
ar bérniem vienojieties par
digitalo iericu lietosanas
noteikumiem gimené.

Vecaki uzticas savam bérnam, un biezi

vecaku atlauta viena stunda, lai

paspélétu spéliti vai noskatitos video,

. parversas vairakas stundas, ko bérns

pavada pie mobilas ierices, tapéc majasdarbi
paliek dalgji izpilditi vai nemaz neizpilditi.
Ari skolotajiem tiek uzlikts papildu slogs,
censoties iesaistit macibu procesa hroniski
neizguléjusos un miegainus skolénus.

D
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‘go i DROSSINTERNETS.LV IENAC UN UZZINI VAIRAK:

W Twitter.com/drossinternets | B Facebook.com/drossinternets | @B YouTube.com/saferinternetlv
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10 padomi VECAKIEM,

lai berni mazak lietotu mobilas ierices

DODOTIES IZBRAUKUMA KOPA AR GIMENI, PIRMS GULETIESANAS panic

SOM[\, NEVIS TURES KABATA VAI ROK‘-\. IESTATA LIDOJUMA REiiMU
Viegla pieeja iericei tikai noversis (AIRI_’ LANE MODE) VAI
no dabas vérosanas, izkustasanas, I1ZSLEDZ SKANU,

no laika kopa ar gimeni un nelaus
atpatinat acis no iericém. lai vin$ varétu netraucéti nakti izquléties.

PIEDAVA BERNAM vakara vai brivdienas talruna vieta
panemt un PALASIT INTERESANTU GRAMATU VAI
ZURNALU, NOSKATITIES IZGLITOJOSU TV PARRAIDI.

Panac, ka VAKARA bérns savu TALRUNI UN PLANSETDATORU
ATSTAJ ARPUS SAVAS GULAMISTABAS,

lai nakti ierices vinam nebiitu

Paradi literaturu, kas \\ pieejamas un nerastos .
tev pasam patik un ir izglitojosa. kardinajums tas atkal lietot. @ @

IEVIES G|MENED|ENU 314 |ERi(EM PAROLI |ERi(ES, KURAS LIETO
VAIVAKARU BEZ IERICEM VISA GIMENE, UN NEATKLAJ

Vienojieties, kura no nedélas dienam ta bis, @\ TAS BERNIEM,

3 UZLIEC EKRANA IEEJAS KODU UN

kad gimenel bis lespejauEiEA NN, H lai bérns bez vecaku zinas tam nevar piek|at
nodarbém — galda spélu spélésanai, 54 : e

sportosanai, maltites gatavosanai u. tml. 0’ “

KOPA AR BERNU IZVIRZIET
) ] 1 . 9 VINA DZIVES PRIORITATES -
4 VIENOJIES AR BERNU, KA VINS NEDARIS VAIRAKAS

a ja bérns profesionali sporto, tad trenini péc
LIETAS VIENLAICIGI, N skolas ir primari, tad majasdarbi, veseligs uzturs

PIEMERAM, 1) macisies un vienlaicigi athildés uz un atpata, bet ierices lieto tikai tad, ja tam atliek laiks.
zinam telefona, Motivéjiet vinu ar stastiem par Kristapu Porzingi,
Ernestu Gulbi, Zemgu Girgensonu un citiem latviesiem,

2) édis, kamer spéle speli, - 0, L€

3) brauks ar riteni un skatisies video, kuri ar mérktiecibu un nodosanos tam,

4) runasies ar mammu, bet tikmér lasis > ‘\ ko visvairak patik darit, Sodien ar saviem
o -

ierakstus socialajos tiklos. sasniegumiem ir pazistami visa pasauleé.

Panac, ka berns TELEFONA I1ZSLEDZ v \
PAZINOJUMU PIEGADI 1 O IESTATIJUMUS, IEROBEZOTU

(PUSH NOTIFICATION) PIEKLUVI INTERNETAM VAI KADAI
VAI IZSLEDZ SKANU, KONKRETAI LIETOTNEI,

lai vin3 var netraucéti izmacities vai parunaties ar piemeéram, ,Guide Access” (,Apple” iericés) un citi
vecakiem pie vakarinu galda. risinajumi izmanto3anai iericés pieejami seit.

< 1\ DROSSINTERNETS.LV IENAC UN UZZINI VAIRAK:

W Twitter.com/drossinternets | K Facebook.com/drossinternets | @B YouTube.com/saferinternetlv
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4 jautal umi y Viena no iespejam, ko masdienas piedava socialie mediji, — ar fotografiju
un video ievietosanu interneta meés varam informét draugus, pazinas un

kurus VECA Kl EM citus lietotajus par savu bérnu privatas dzives notikumiem: vins tikko ir dzimis,
uzdot sev pirms publicé sacis staigat, sacis iet skola, uzvargjis sacensibas u. tml. Tadicionalo fotoalbumu
I

- : - apskati jau sen ir nomainijusi fotografiju un video ievietosana socialajos tiklos.
sava bérna bildes vai video | " ) Yl j

interneta

Ja tu esi mate vai tevs un esi parliecinats,
ka ievéero un cieni sava bérna intereses

Vai tu jautaji atlauju savam bérnam, el 5 5 .
1 pirms ievietojivina bildi vai video internet3? husaibiade iR L ELILIINELCLU IR L

Kapéc tu izlemi sava bérna vieta? = Parliecinies,* kurs var redzét tava profila, konta
ievietoto informaciju! Parbaudi sava profila drosibas un privatuma
R e e T iestatijumus, lai butu parliecinats par lietotajiem, kuri redzeés tavas
savu bérnu vina fotografiju vai video, kura béms nofilméts, bildes un video, nepiecieSamibas gadijuma liedzot iespéju svesam

ievietoSanu interneta vai art biezi berns ir parak mazs, lai personam redzét tavu publicéto informaciju, komentét to u. tml.
vinam vispar jautatu viedokli un taja ieklausrtos.

Tomér vecakiem vajadzétu aizdomaties un uzmanities, = Neaizmirsti socalajos tiklos requlari parskatit savus
cik daudz un cik privatu informaciju par saviem

bérniem tie publicé interneta. draugus un sekotajus.
= Nem veéra, ka dala informacijas, kas pieejama socialajos tiklos,
vienmer bas publiska jeb visiem redzama, pieméram, , Twitter” profila bilde
. o 5 ,Facebook” cover attéli un featured bildes.**
yal tu vari dro§| a.pg_alvot,.ka tavs berns., kad . . L
: Z IZ_?’UQS_ llels,_[lelel:nd:ls, Iga:lr.la l;grnﬂ):s::alde:an = Parliecinies, vaitava telefona GPS navigacija jeb atrasanas
Video joprojam atrodas interneta un to 10 gadu H : iocla : sshia L NE T
laika jou reczéjusi tikstotlem intemeta lietotju? \/_leta]s Pakalpolums ir |zsIevgts._ Dayd2| SOCIa_|!e tikli un mobllas_ll.eto'_tnes
piedava publicét savu atrasanas vietu. lespéjams, ka tu to nezini vai tam
neesi pieversis uzmanibu, tomer 3T iespeja var tikt aktivizéta automatiska
- - - - rezima, kas reize ar bildes publicésanu sniegs informaciju, kur bilde tika
Vecaki pasi neapzinati var nodarit pari savam bérnam, uznemta. lespejams, ka visiem nav jazina, kur tiesi Sobrid jus ar gimeni

kuram péc tam naksies sadzivot ar digitalajiem .
nospiedumiem, kurus bis atstajusi vina pasa vecaki. atrodaties.

= Neparspilé neparspilé ar bérnu fotografiju ievietosanu interneta —
ta nav sacensiba, kurs publices vairak.

Vai tieSam ir nepiecieSams sakt veidot sava .
bérna digitalos nospiedumus, tikkovininacs . Atceries! NEKAD nepublicé bildes vai video, kuros:
pasaulé un pasam bérnam par to nezinot? = tavs béms ir redzams ejam vanna, pirti — pilnigi kails;

= tavs bérns ir redzams raudam, bédajamies — piedzivojam loti

Atceries, ka tu ka tétis vai mamma rupgjies, Iji_i tiktu ievérotas emocionalu pardzivojumu;

tava bérna tiesibas, lai pasargatu vinu no dazadiem

apdraudéjumiem, ka arf tu vienmer radi priekizimi savam = iespejams identificét dzivesvietu;

bérnam it visa —ari attieciba uz socialo tiklu lietosanu. . : . o]

Maci bérnam bit piesardzigam, izvairoties publicét par sevi = irredzami personas dati — dzimsanas datums, adrese, skolas nosaukums u. tml.

un savu gimeni parak privatu informaciju.

Tavam bérnam ir tiesibas uz

Vai bilde un video, kura redzams tavs bérns, I P rivatumu ta pat ka pieaugusajiem.
velak vinam neradis problemas? Vai vins
neizjutis kaunu, apjukumu, bailes, ka to kads
ieraudzis? Varbut vins jutisies neveikli, ka : IENAC UN UZZINI VAIRAK:
fotografija redzams ne gluzi ta, ka vins velétos, @ DROSSINTERNETS.LV v Tyitter.com/drossinternets | Facebook.com/drossinternets
un tada dzives posma, kuru vins negribétu = wi YouTube.com/saferinternetlv

nevienam atklat?

* Facebook” privatuma iestatijumi https://www.facebook.com/help/443357099140264
lespejams, bérns saskarsies ar bailem un kaunu, baidoties Facebook” iestatijumi ,Kurs redzes manu publicéto informaciju?”

un sadzivojot ar savu reputaciju. Vecakiem vajadzetu nemt https://www.facebook.com/help/459934584025324/

véra visus ilgtermina riskus, publicgjot bérna fotoattélus ** Facebook” privatuma iestatijumu parskatizana

un video tiessaiste. https://www.facebook.com/help/443357099140264
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VAI GALAI IR NEATSVERAMA NOZIME

PIEAUGUSA UN BERNA UZTURA?

Laila Avoti|,1a

Ka noradits ,,Popularaja medicinas enciklopédija”,! normalai bérna fiziskajai un garigajai attistibai ir nepieciesams pilnvertigs uz-
turs, kas veicina berna augsanu, palielina aktivitati un samazina uznémibu pret slimibam. Lai bérna uzturs butu pilnvertigs, mediki ir
noradijusi, ka uztura ir jabut pietiekamam daudzumam olbaltumvielu, tauku, oglhidratu, mineralvielu, vitaminu un idens. Diskusijas
par to, kads ir pilnvertigs uzturs, vai bérni uznem pietiekami tira idens, vai neéd par daudz saldumu, par maz darzenu un vai gala ir
neaizvietojams produkts, ir aktualas aizvien.

Nupat, pagajusa gada nogale, sabiedriba aktualizéjas jautajums par galas nepiecieSamibu bérna uzturd. Juridiski Latvijas skolas tiek
dota prieksroka vienai olbaltumvielu grupai, ko var uznemt no galas,” tacu pagajusa gada novembri Ikskiles Briva skola uzvaréja tiesa
Partikas un veterinaro dienestu,” panakot tiesibas pasniegt saviem skoléniem vegetaras pusdienas, aizstdjot no galas uznemamas olbal-

) ) ) tumvielas ar tam, kas ir iegiistamas no darzeniem, piena un olam.
Lal g an /’Qat}’ acC I/ \/é/?a or g anisma Neatkarigi no ta, vai bérns éd vai neéd galu, atbildibu par bérna veselibu uzne-
ir olbaltumviela s, tas nav iden- mas vecaki, savukart uztura specialisti iesaka ievérot galveno principu édienkartes

izveide — daudzveidigi un biologiskas izcelsmes partikas produkti, jo viennozimigas

tiskas , j oats /}? iras aminoskab j u atbildes par obligatu konkrétu partikas produktu nepieciesamibu bérnu uzturd nav.
seciba olbaltumviela. Tas nozi- e .
Galvenais ir vispar uznemt olbaltumvielas

mé, /’30, p at édot vai neédot g a,/ U, Biologijas skolotaja biologe Liga Ragaine, vaicata, vai, vinasprat, galai ir
konkréta cilveka sanas var neatsverama nozime pieaugu$a un bérna uztura, atbild, ka galvenais ir vispar

: ot ot Far uznemt olbaltumvielas, daudzveidigas olbaltumvielas: ,Péc tam kad tas tiks
pietrdkt izejvielu specifisko

; ] ; } sadalitas - izies caur gremosanas sistému un ar asinsriti nonaks $anas, $inas
olbaltumvielu izveidei. veidosies katram organismam specifiskas olbaltumvielas - atkariba no katra

cilveka unikala DNS koda. Lai gan katra cilvéka organisma ir olbaltumvielas,
tas nav identiskas, jo at$kiras aminoskabju seciba olbaltumviela. Tas nozimé, ka, pat édot vai neédot galu, konkreéta cilvéka $unas
var pietrukt izejvielu (aminoskabju, no kuram sastav olbaltumvielas) specifisko olbaltumvielu izveidei. Tadéjadi katrs organisms
nosaka to, ka katram cilvékam var bat unikala produktu izlase, kuru patéréjot radisies tiesi vina veseligai eksistencei piemérotas
olbaltumvielas.”

Cilvéka organisms ir sarezgita pasreguléjosa sistéma
Olbaltumvielas sastav no 20 aminoskabém. Péc zidaina vecuma bérna organisms pats prot izveidot 12 aminoskabes, pat ja netiek uz-
nemtas olbaltumvielas. Bet 8 neaizstajamas aminoskabes (fenilalanins, izoleicins, leicins, lizins, metionins, treonins, triptofans, valins)

L http://www.neslimo.lv/pme/?name=berna-uzturs
2 http://likumi.lv/doc.php?id=245300
® http://www.delfi.lv/news/national/politics/ikskiles-briva-skola-tiesa-uzvar-pvd-par-ta-aizliegumu-bernus-edinat-vegetari.d?id=48109519
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4y Trezeja olbaltumvielu struktara

Ceturteja olbaltumvielu struktara

Pat apéedot pareizos produktus, kas ir
nepieciesami organisma funkcionesa-
nai, produkta vertigas vielas ta ari var
nenonakt paredzetaja galamerki,
tapec ka vielmaina ir atkariga ari no
vitaminu, mineralvielu klatbutnes
konkrétaja organisma, no hormonu
un nervu sistemas darbibas.

ir jauznem ar uzturu. Vieglak tas ir uznemt ar galas produktiem,
tomer §is neaizvietojamas aminoskabes ir iespéjams uznemt ari ar
paksaugiem un citiem produktiem. Tacu, pat apédot pareizos pro-
duktus, kas ir nepieciesami organisma funkcioné$anai, produkta
veértigas vielas ta ari var nenonakt paredzétaja galameérki, tapéc
ka vielmaina ir atkariga ari no vitaminu, mineralvielu klatbitnes
konkrétaja organisma, no hormonu un nervu sistémas darbibas.

Gala, kura ir divvértiga dzelzs, uztura ir jalieto
Rigas Stradina universitates (RSU) profesore un arste hema-
tologe Sandra Lejniece ir parliecinata, ka gala uztura ir jalieto,
ipasi bérniem, kuru organisms veél tikai aug un attistas. Profe-
sore ari vegetariesiem dod padomu, kas ir jaievéro, lai neraditu
kaitéjumu veselibai: ,Masu organisms bez skabekla nevar funk-

Arsti hematologi, kuri pacientiem ik
dienu arste dzelzs deficita anemiju,
uzskata, ka gala, kura ir divvertiga
dzelzs, uztura ir jalieto.

cionét, savukart skabekli organisma parnes hemoglobins, kas ir sarkanajas asins $unas. Lai tas izveidotos, cilvéka organisma obli-
gati ir jabat dzelzij. Musu organisms gadsimtu gaita ir ta pielagojies, ka, uznemot divvertigo un trisvértigo dzelzi ar uzturu, labak

uzsucas divvertiga dzelzs, kas ir gala.”

Ja tiek ievérota diéta, ir jaskatas, cik daudz galas tiek lietots uztura. Vislabak dzelzs organisma uzsucas no sarkanas galas - liello-
pa, jéra un aknam, péc tam - no cukas un putnu galas. Zivis dzelzs ir vismazak. Ir Joti daudz produktu, kuros ir trisvértiga dzelzs,
piemeéram, zemenes, spinati un pupas, tacu $i dzelzs uzsucas sliktak.

»Es nesaku, ka ir slikti bat vegetarietim, ta¢u, ja organismam vajag dzelzi liela daudzuma, pieméram, bérniem, gratniecém un jau-
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dari

nam sievietém, kuram ir pastiprinata menstruala asinosana, dié-

Tas, /ea' dzelzs , VI ta Ins B Lundci itas ta vajag biis divvértigajai dzelzij, respektivi, uztura ir jalieto gala;’

uzturvielas, kas ir gala, ir absoluti saka S. Lejniece.

nepiecie§amas gaﬂ ”,]Ca /?tS bet jCI tas Ja tomeér pieaugusais kadu apsvérumu dé] izvélas galu uztura
! nelietot, vinam reizi 3-6 méne$os butu janodod asins analizes un

regu lariuz nem citos veidos —ar uztura japarbauda feritina limenis, kas parada dzelzs saturu organisma,
bagatinatajiem vai bagatinatiem augu  folskabe un vitamins B,,.

st dukti o adzet »Ja bérnam pieaugusais apzinati nedod galu, tiek radits risks,
Vaists progurtiem =, visarm vajadzetu ka bérnam attistisies anémija (mazasiniba). Vina organisma bis
bat kartiba. mazak skabekla, un var sakties kognitivas funkcijas traucéjumi.
Bérns var sliktak attistities un macities. Vin$ bas miegains un
noguris, negribés spéléties. Anémija ir bistams stavoklis visam organismam,” norada arste S. Lejniece.
Vegetarie$iem uztura loti liela daudzuma butu jalieto sojas produkti, pupas, zirni, spinati un pastavigi jakontrolé dzelzs limenis
organisma. ,Tacu arsti hematologi, kuri pacientiem ik dienu arsté dzelzs deficita anémiju, uzskata, ka gala, kura ir divvértiga dzelzs,
uztura ir jalieto,” nobeiguma piebilst hematologe.

Uzturs bez galas: papildus jalieto vitamini

Lai ari kada batu produktu izvéle, katram ir jaseko sava uztura pilnvértigumam un veselibai, pievér§ot uzmanibu noteiktam
lietam. Ka norada RSU uztura specialiste Eva Kataja, ,,nekur nav pieradits un teikts, ka cilvekam obligati ir jaéd tiesi gala. Tas,
ka dzelzs, vitamins B, un citas uzturvielas, kas ir gala, ir absolati nepieciesamas, gan ir fakts, bet, ja tas regulari uznem citos vei-
dos - ar uztura bagatinatajiem vai bagatinatiem augu valsts produktiem -, visam vajadzétu but kartiba”. Tiesa, E. Kataja piebilst:
»Drosibas péc es ieteiktu visiem jaunajiem vegetarieSiem un veganiem pakonsultéties ar uztura specialistu un nodot asins analizes,
lai parliecinatos, vai pasreizéjais uzturs ir optimals, un lai neiedzivotos uzturvielu deficita.”

»Protams, ir gadijumi, kad pastav lielaki anémijas riski, pieméram, jaunam sievietém, topo$ajam maminam, zidainiem un ma-
ziem bérniem, ka ari veciem cilvékiem. Ja ir kadas hroniskas slimibas, pieméram, iekaisigo zarnu slimibas, tad ari bus jadoma, ka
papildus apgadat organismu ar dzelzi. Bet dzelzs var trakt ari tiem, kuri galu éd. Nevar cilvéku piespiest ést galu, ja vins to nevélas,
bet sakartot édienkarti ta, lai organisms neciestu un spétu normali funkcionét, gan ir iespéjams,” ir parliecinata E. Kataja, atga-
dinot, ka ,liela dala cilvéku galu un tas 1zstrada)umus éd par daudz, kas rada atkal citas veselibas problémas. Mazsvarigs nav ari
jautajums par galas kvalitati, kas ir cita téma”.

Nereti ir dzirdeéts, ka piena lieto§ana uztura nevis lauj uznemt kalciju, bet drizak dara pretéjo - to no organisma izskalo. Te
E. Kataja gan norada: ,,Par to, ka piens skalo ara kalciju, nav nopietnu pétjjumu, bet, ja pienu dzert negribas, neviens nespiez. Uz
augu valsts produktiem bazétie piena dzérieni ir pielagoti govs piena sastavam, proti, bagatinati ar to pasu kalciju, vitaminu B ,
un vitaminu D, tapéc, dzerot Sos dzérienus, vajadzigas uzturvielas tiek uznemtas.” Uztura specialiste atgadina, ka neatkarigi no
éstajiem partikas produktiem visiem veganiem ir ieteicams papildus lietot vitaminu B , un citus vitaminus, pieméram, vitaminu D,
vai mineralvielas, pieméram, dzelzi, péc nepiecie$amibas.
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