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Kursa meérkis ir iepazistinat studentus ar veseliga uztura pamatprincipiem, uztura lomu
cilvéka dzivé dazados posmos, uztura un veselibas problému mijiedarbibu

Kursa anotacija

Kursa ietvaros studenti giis zinaSanas par alergé€niem, uzturvielam, produktu
energétisko un uzturvértibu, spéjot piedalities jaunu produktu izstrade — uzturvielu,
uzturvértibas un energgtiskas vértibas noteikSana, etiketes izstrad€, receptiiru izveidé un
uzlaboSana. Izmantojot iegitas zinasanas, studenti var uzlabot uzturveértibu, veseligumu jau
tirgi esoSiem produktiem, iegustot labakas jaunu produktu alternativas. Kursa ietvaros
studenti iegiis izpratni par partikas un uztura kvalitati, tas veidojoSiem faktoriem, uzlabosanas
iespgjam.

Studiju rezultati

Prasmes

Studiju kursa apguves rezultata studenti:

- spés stradat darba grupas partikas produktu kvalitates, veseliguma un
uzturveértibas uzlaboSana, jaunu partikas produktu receptiiru izstrade, papildinasana;
- spés izvertet uz partikas produktiem mark&uma noradito informaciju par
alergé€niem, uzturvertibas un veseliguma noradem,;

- sp€s sniegt ietekumus razotajiem par iesp&jamiem riskiem saistiba ar alergénu
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1izmantoSanu produktu razoSana, to noveérSanas veidiem;

- spés atpazit nekvalitativu uzturproduktu, identificgjot iesp&jamos c€lonus
kvalitates novirzém — razoSanas procesa, izejvielas, uzglabasana.

- sp@s izvertet uzturproduktu nozimi cilvéka veselibas veidosana, uzturésana;
- sp&s izmantot veseliga uztura principus ikdiena.

ZinasSanas

Studiju kursa apguves rezultata studenti:

- zinas veseliga uztura pamatprincipus;

- ieglis izpratni par partikas produktiem ka uzturvielu avotiem;

- iegiis zinaSanas par uztura nozimi cilvéku veselibas saglabasana un uzturésana;
- zinas un atpazis partika sastopamos alergénus;

- zinas partikas un uztura kvalitates veidojoSos faktorus;

- zinas partikas produktu uzlabosanas iesp€jas, aizstajot neveseligas izejvielas ar
veseligakam, kvalitativakam alternativam.

Kompetences

Studiju kursa apguves rezultata studenti:

- spés veikt uzturvertibas, energétiskas vértibas aprékinu dazadiem partikas
produktiem;

- pratis uzlabot jau tirgli esoSos produktus, to receptiiras, iegiistot veseligakas,
uzturvielam bagatas alternativas;

- spés izveidot jauna partikas produkta mark&jumu, ieklaujot ar veseliguma un
uzturvértibas, alergénu norades;

- pratis patstavigi atlasit, izanaliz€t informaciju par dazadam uztura t€mam.

Prasibas kreditpunktu iegiiSanai
“Uztura macibas” kursa nokartoSanai jabut sekmigi izpilditiem visiem prakstiskajiem darbiem
(20%), patstavigajiem darbiem (40%) un diviem kontroldarbiem (40%).

Kursa plans

Nr. Temas Paredzetais apjoms

p.k. stundas

1. levads 3

2. Makro — un mikroelementi uztura, to nozime 8

3. Uzturvértiba 7

4. Uzturs dazados cilvéka dzives posmos 5

S. Dietas un funkcionala partika 5.5

6. Veselibas problémas un uzturs 3

7. Partikas un uztura kvalitate 13

8. Alergijas un uztura nepanesamibas 7.5
KOPA 52

Kursa saturs:
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1.| levads 1 2

1.1. Uztura nozime cilvéka dzivé 0.5
1.2. Veseliga uztura raksturojums 0.5 2
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Makro — un 4 4
mikroelementi uztura, | 2.1. Olbaltumvielas 0.5 0.5
to nozime 2.2. Tauki 0.5 0.5
2.3. Oglhidrati 0.5 0.5
2.4. Vitamini 0.5 0.5
2.5. Mineralvielas 0.5 0.5
2.6. Udens 0.5 0.5
2.7. Uzturvielu mijiedarbiba 1 1
Uzturvertiba 2 2 3
3.1. Partikas produktu uzturvértiba, 1 1 2
uzturprodukta izejvielas, ta
ietekme uz gala produktu
3.2. Produktu energgetiska vertiba 0.5 0.5 1
3.3.Kalorijas, energijas bilance 0.5 0.5
3.4. Kermena masas indekss, masas
jédziens
Uzturs dazados cilvéka 3 2
dzives posmos 4.1. Bérnu uzturs 0.5
4.2. Pusaudzu uzturs, 0.5
4.3. Uztura traucg&jumi pusaudzu 0.5
gados
4.4. Picauguso cilveku uzturs 0.5 2
4.5. Uzturs sievietem reproduktivaja 0.5
vecuma
4.6. Vecu cilvéku uzturs 0.5
Digtas un funkcionala 3.5 2
partika 5.1. Diétu raksturojums un 1
nepieciesamiba
5.2. Veganu digta 0.5
5.3. Vegetariesu dicta 0.5
5.4. Vidusjiiras digta
5.5. Funkcionala partika: fermentg&ti 1 2
produkti, Skiedrvielam,
polinepiesatinatajam taukskabem
bagati produkti
5.6. Veseliguma, uzturvertibas 0.5
norades uz iepakojumiem
Veselibas problémas 3
un uzturs 6.1. Liekais svars, aptaukoSanas, ta 1
arstéSana
6.2. Uzturs un slimibu profilakse 1
6.3. Malnutricija 1
Partikas un uztura 5 2 6
kvalitate 7.1. Kvalitates nodrosinasana partikas 2 2
produktiem, iesp&jamas kvalitates
novirzes razosanas procesa, to
c€loni, noverSanas iesp&jas
7.2.Nevelamas un kaitigas vielas 1 2 2
partika
7.3.Neveseliga partika 1 1
7.4.Nevelami uztura paradumi 1 1
Alergijas un uztura 2.5 5
nepanesamibas 8.1. Vispargjs apskats, klasifikacija 0.5 )
8.2. Govs piena olbaltuma alergija 0.5
8.3. Laktozes nepanesamiba 0.5
8.4. Sulfiti partika 0.5
8.5. Saind&sanas ar histamtnu 0.5
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Praktisko darbu témas:
1. Uzturvertiba: uzturvertibas aprékinasana vienas dienas maltit€m (vismaz trijam — brokastim,
pusdienam un vakarinam).
2. Neveseliga partika: izmantojot internetveikalos pieejamo informaciju, students izvélas vismaz
10 dazadus produktu no atSkirigdm produktu grupam, kurus klasificétu ka “neveseligus”,
pamatojot savu izveli.

Laboratorijas darbu témas:
Labratorijas darbi nav paredzéti.

Studéjoso patstavigo darbu organizacija un uzdevumi:

1. Piecu dienu uztura dienasgramatas izveidoSana — students apraksta (tabulas veida)
ikdiena paterétos produktus, to daudzumu. Izmantojot interneta vietnés (p., fineli.f1)
pieejamo produktu sarakstu, izanalizé uznemto kalorijas, mikro- un makroelementu
daudzumu.

2. Inforgrafikas veidoSana par kadu no uztura nepanesibam. [zmantojot pieejamo
informaciju interneta un citos literatiiras avotos, students patstavigi iepazistas ar
konkré&to tému, tad izveido informativu, konspektivu plakatu jeb inforgrafiku par
izveéleto t€mu.

3. Prezentacijas izveidoSana par kadu no partikas alergijam. Izmantojot pieejamo
informaciju interneta un citos literatiiras avotos, students patstavigi iepazistas ar
konkr&to tému, izveido prezentaciju.

4. Prezentacijas veidoSana par savu uzturu un uztura paradumu uzlaboSanu — tas ietvaros
students apraksta neveseligu partikas produktu aizstaSanas iesp€jas ar veseligakam
alternativam, tapat pievers uzmanibu nevélamiem uztura paradumiem un to
noversanas iesp&jam.

Studiju rezultatu vertéSanas kriteériji
Visi studentu darbi tiks vérteti 10 ballu sistéema. Eksamena atzimi veido visu patstavigo, praktisko
darbu un kontroldarbu vid&ja atzime (p&c procentuala sadalijuma). Visiem darbiem jabiit sekmigiem.
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