Starpdisciplinari macibu satura spraudni ,Eiropas Savieniba” 4.-9. klasei

Sagatavots ar Eiropas Komisijas atbalstu

UDENS - NE TIKAI ZIVIM! —

Izglitibas posms
5. klase

Macibu priekSmeti

Sports un veseliba, latvieSu valoda, matematika, socidlds zinibas un vésture.

Metode
P&tTjums.

Sasniedzamais rezultats saskana ar sporta un veselibas programmas paraugu

Izprot Gdens lietoSanas paradumu saistibu ar fiziskajam aktivitatém un ietekmi uz organismu.

Spraudna sasniedzamie rezultati

Izprot, ka Gdens ir pieejams daZados partikas produktos, un veic pétijumu, analizéjot skolas pusdienu pieddvajumu.

pétijums ir izzinas process, kurd tiek raditas jaunas zindsa-

nas vai atzinas. Pétit nozimé vérot, domat, secindt, nevis
atstastit kada cita izpétito. Skolotdjs atgddina, ka pétijums ir process,
kura rezultats nevar bat slikts vai labs - tie ir dati, kas tiek iegdti, lai
mainttu, uzlabotu, pilnveidotu konkrétas lietas pasaulé.

1 Saja stunda skoléni veiks patijumu. Skolotdjs atgddina, ka
([

Skoléni iepazistas ar nepieciesamo skidruma daudzumu
bérniem dazados vecumposmos (1. pielikums) un parruna, ka
([

skidrumu var uznemt dazados veidos - gan ar partiku, gan tira

veidd - un pat tadi produkti, kuros, skiet, nav tdens, to satur.

5 produktiem, kuru sastava, péc skolénu domam, ir visvairak
@ Udens, un 5 produktiem, kuru sastava ir visvairdk un vismazak
ddens. Ar sarakstiem skoléni iepazistina klasesbiedrus. Skolotajs
ierosmei var minét piemérus, kuri rada izbrinu. Pieméram, maize
(39% tdens), variti makaroni (79% adens), sviests (16% tdens), banans
(71% adens).

5 Skolotdjs aicina individudli vai grupdas sagatavot sarakstu ar

daudzumu dazados partikas produktos (2. pielikums) un
@ salidzindt ar pasu veidoto sarakstu. Skoléni briva forma dalas
pardomas, cik precizi bijusi min&jumi.

6 Skolotdjs aicina izpétit piedavato statistiku par tdens

Aptauja, cik litrus Gdens skoléni izdzer
katru dienu. Atbildes tiek apkopotas,
@ izrékinot vidéjo Gdens patérinu uz vienu

skolénu klasé. Svarigi - Gdens ir arT produktos, ko
édam. Tiesi tam veltita 5T stunda un eksperiments.

Tiek sakts pétijums. Ta uzdevums ir
noskaidrot, cik daudz Gdens ir dazados
@ partikas produktos. Nosléeguma tiks

izvértéts skolas pusdienu pieddvajums - cik daudz
Gdens taja jau ir un cik daudz jadzer papildus.

vai mdjas pusdienu pieddvajumu, lai

@ sarastu, cik daudz Gdens batu jaizdzer
papildus maltitei. Dati par partikas daudzumu viena
porcijd ir japaltdz skolas édnica vai majas pasam
janosver. Precizi veikt matematiskus aprékinus bds
gruti, bet ieskats un izpratne, ka tiek aprékindts
0dens daudzums, tiek gata. Péc pétijuma veiksanas
tiek izstradati ierosingjumi skolas édnicas pavariem
vai mammai, pasam sev, ka ari, ja iesp&jams, veikts
papildpétijums par dzerama Udens pieejamibu
skold. Péc uzdevuma veiksanas ar rezultatiem tiek
iepazistinata skolas vadiba, kd arT édnicas vaditdjs,
tddéjadi iegUstot socidlo pieredzi.

7 Skolotdjs aicina skolénus analizét skolas

Skolotaja piezimes
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1. pielikums =

Rekomendéjamais skidruma daudzums saskana ar
Eiropas Partikas nekaitiguma iestades vadlinijam

Skidruma daudzums diend

0—6 ménesi 100-190 ml/kg

6-12 ménesi 800-1000 ml

12-24 ménesi 1100-1200 ml

1-3 gadi 1200 ml

4—8 gadi 1600 ml

9-13 gadi (zéni)

9-13 gadi (meitenes) 1900 ml

14-18 gadi (zeni) 2500 ml

14-18 gadi (meitenes) 2000 ml
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2. pielikums =

Udens daudzums dazados partikas produktos

Aptuveni 20-30% Skidruma cilvéks uznem ar partiku.

~
Augli un darzeni, kuru sastava ir vairak neka 90% udens

SVAIGOS AUGLOS
UN DARZENOS

70-95%
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KALTETOS
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3-10%




