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VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

TEMATA APRAKSTS

Cilveki censas izveidot un izmantot arvien jaunas vielas un tehnologijas. Tas ne
tikai uzlabo cilvéku dzives kvalitati, bet ari izraisa vinu organisma un apkartéja vidé
notiekoso procesu izmainas. Skoléniem ir svarigi saprast, kadas izmainas cilveka
organisma rada dazadas ikdiena lietotas vielas un izmantotas tehniskas iekartas un
mikroorganismi. Butiski ir izvéléties kritérijus, péc kuriem izvértét to lietoSanas
nepiecieSamibu, jo jebkura viela, starojums vai mikroorganismi atkariba no ta, cik
daudz un biezi ir izmantota vai patéréta, var ietekmét cilvéka veselibu gan pozitivi, gan
negativi.

Par cilvéka veselibu ietekméjosiem faktoriem skoléni ir macijusies pamatskola
dabaszinibu un biologijas stundas. Savukart §i temata apguves laika agrak apgutas
zinasanas tiks papildinatas un sistematizétas ta, lai skoléniem veidotos izpratne, ka
dazadie faktori, kas ietekmeé cilvéka organismu, var mijiedarboties un summeéties.

10. klasé iegutas zinaSanas par organiskajam vielam bus vajadzigas, lai varétu
izprast tauku, oglhidratu un olbaltumvielu sintézi un hidrolizi, ka ari to nozimi cilvéka
organisma. Vizualizéjot Sos sarezgitos procesus, dabaszinibu macibu stundas nav
ieteicams ipasi pievérsties kimisko reakciju vienadojumu izmantosanai, bet gan dazadu
modelu demonstrésanai. Jadod iespéja skoléniem pasiem praktiski pieradit taukus,
oglhidratus un olbaltumvielas partikas produktos un iegatos rezultatus salidzinat ar
informaciju uz partikas produktu etiketém.

Ikdiena cilveki lieto ne vien partikas produktus, bet ari daudzas citas vielas. Saja
temata apskatita kosmeétisko lidzeklu un mazgasanas lidzeklu daudzveidiba. Macibu
procesa skoléniem jamacas sintezét, lai tadéjadi iepazitu izejvielas un iegitas vielas
sastavu. Izvértéjot vielu izmanto$anas lietderibu, skoléniem ar izpratni jalieto jédzieni
vielas toksiskums un letala deva.

Ka atseviska vielu grupa tiek apskatitas atkaribu izraisosas vielas un to ietekme uz
cilvéku veselibu. Ieteicams dot skoléniem analizét dazadus attélus, kur paraditi bojati
audi un organi, ka ari aprékinat alkohola limeni asinis. So jautdjumu apguvé svarigi ir
veidot skolénu attieksmi. Tadé] macibu process jaorganizé ta, lai skoléni sagatavotu,
pieméram, prezentacijas par dazadiem cilvéka veselibu ietekméjosiem faktoriem.

Zinasanas par $tnas uzbivi un mikroorganismiem, kuras skoléni ir apguvusi
jau ieprieks, palidzés viniem izprast infekcijas slimibu rasanas mehanismu. Turklat,
iepazistot masdienu zinatnes sasniegumus, kas nodrosina aizsardzibu pret infekcijas
slimibam un to novérSanu, skoléni iegis zinaSanas par dazadiem imunitates

veidiem. Saja temata skoléni uzzinas ari par elektromagnétiska starojuma avotiem, ta
ietekmi uz organismu. Svarigi ir iemacit skoléniem apzinaties, ka jaievéro tehnisko
iericu lietodanas instrukcijas. Skoléni praktiska darba parliecinasies ari par trok$nu
piesarnojumu apkartéja vidé un salidzinas ieguitos pétijumu rezultatus ar datiem no
dazadiem informacijas avotiem, spriedis par ta ietekmi uz veselibu.

Organizéjot macibuprocesu, lielauzmanibajaveltadarbamar dazadieminformacijas

avotiem: patérétaju majaslapam interneta, iesainojuma etiketém, reklamam, lai skoléni
macitos pamatot savu izvéli un veidotu pozitivu attieksmi pret veseligu dzivesveidu.
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DABASZINIBAS 11. klase

CELVEDIS

Galvenie skolenam sasniedzamie rezultati

Izprot dzivibas procesus
(vairosanas, kairinamiba un
vielu uznemsana, transports,
izvadisana) un to ietekméjosos
faktorus.

STANDARTA

Veic mérijumus un noverojumus,
stradajot grupa vai individuali
un lieto tehniskas ierices,
laboratorijas piederumus, vielas,
modelus, dabas objektus, precizi
ievérojot drosas darba metodes,
ka ari saudzigi izturoties pret
tiem.

Izvérte rezultatus un to
ticamibu, salidzinot tos ar
datiem literatara.

Apkopo, sistematizé, salidzina
un analizé no dazadiem avotiem
iegUtu informaciju par dabas
daudzveidibu un procesiem
taja. Parveido dazadas vizualas
informacijas formas vardiskajas
formas un otradi.

lepazistina ar savu vai grupas
darba rezultatu vai viedokli,
pamatojot to un izmantojot
dazadus uzskates lidzeklus un IT.

« Izprot tauku, oglhidratu,
olbaltumvielu, tdens,
mineralvielu un vitaminu lomu
cilvéka organisma.

Analizeé ikdiena izmantojamu
vielu iek|asanu organisma un
negativo iedarbibu, lietojot
jédzienus: toksiskums un letala
deva.

Izprot cilvéka inficéSanos

ar virusiem, baktérijam un
saslimsanas novérsanas
iespéjas, izmantojot jédzienus:
imunitate un vakcina.

Ar piemériem ilustre
elektromagnétiska starojuma
avotus un starojuma ietekmi uz
cilvéka organismu.

PROGRAMMA

« Sintezé ikdiena izmantojamas
vielas (ziepes, esteri),
izmantojot drosas darba
metodes.

« Veic merijumus ar skanas
intensitates sensoru, nosaka
troksna [imeni apkartéja
vidé un salidzina ar datiem
no dazadiem informacijas
avotiem.

« |zvérte rezultatu ticamibu,
pieradot taukus, oglhidratus
un olbaltumvielas partikas
produktos un analizé to

ietekmi uz cilvéka organismu.

« Izprot informaciju uz sadzives
precu iesainojums, salidzina
partikas produktu, kosmétisko
un mazgasanas lidzek|u
sastavu, analize lietosanas
nosacijumus un ietekmi uz
cilvéka organismu.

- lepazistina paréjos ar izveidoto
zinojumu par kadu no cilvéka
veselibu ietekmeéjosiem
faktoriem (pieméram,
trokSniem, partikas sastavu un
tml.), ari izmantojot IT.

VM. Elektromagnetiska starojuma
ietekme uz cilveka veselibu.
VM. Vai izdosies izarstét vézi?

STUNDA

VM. Skanas piesarnojums.

Laboratorijas darbs.

LD. Tauku noteiksana partikas
produktos.

LD. Oglhidratu pieradisana
partikas produktos.

LD. Olbaltumvielu pieradisana
partikas produktos.

Darbs ar tekstu.
SP. Virusu ierosinatas slimibas.

Laboratorijas darbs.
LD. Veseligs uzturs.

KD. Atkaribu izraisoso vielu
ietekme uz veselibu.
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UZDEVUMU PIEMERI

Sasniedzamais rezultats

Shematiski attélo
tauku, oglhidratu un
olbaltumvielu uzbuvi,
veidosanos un hidrolizi.

Izvélies dotajiem attéliem atbilstigus aprakstus

(D_11_UP_04_P)!

a) Tauki ir glicerina un augstako taukskabju
esteri.

b) Olbaltumvielas ir veidojusas no dazadam
aminoskabém to polimerizacijas rezultata.
Aminoskabju atlikumu kéde savijoties veido
sarezditas struktaras.

¢) Oglhidrati veidojas no glikozes molekulam.
Tie var sastavéet no vienas, divam vai daudzam
sadam molekulam.

Ar shematiskiem ziméjumiem paskaidro
jédzienus hidrolize un sintéze, izmantojot doto
aprakstu (D_11_UP_04_P)!

Cilveka organisms taukus uznem ar uzturu. Ar
aizkunga dziedzera izdalito enzimu palidzibu

tauki tiek saskelti par glicerinu un taukskabém, kas
uzstcas caur zarnu epitéliju asinis un tiek izmantoti
organismam specifisku tauku veidosanai. Sadi
veidojusies tauki, noklustot organisma sanas,
oksidéjas, izdalot dzivibas procesiem nepieciesamo
energiju.

[}
Izlasi dotos olbaltumvielu strukturas aprakstus!

Olbaltumvielu pirméjo strukturu veido dazadu
aminoskabju atlikumi, kas sakartojusies noteikta
seciba virkne. Sai virknei savijoties spiralé, kuras
vijumus sasaista dazadas kimiskas saites, veidojas
olbaltumvielu otreja struktara. Vairakam Sadam
spiralém savijoties ,virve’, rodas treséja struktura.
Ceturtéja struktara ir vairaku treséjas struktaras
virknu sarezZgits veidojums.

Izvélies piemérotako no ikdienas dzivé
izmantojamiem priekSmetiem (sérkocinu
kastites, plastilina lodites, krel|u virtenes, diegu
spoles, auklas u. c.) un izveido olbaltumvielu
struktaras modelus!

Izprot tauku, oglhidratu,
olbaltumvielu, Gdens,

mineralvielu un vitaminu
lomu cilvéka organisma.

Kur$ no apgalvojumiem ir patiess?

a) Olbaltumvielas cilvéka organisma
nepiecieS§amas vitaminu transportésanai.

b) Tauki cilvéka organisma pilda rezerves vielu,
vitaminu transportésanas un energijas avota
funkcijas.

¢) Oglhidrati ir cilvéka Sinu un audu
Lbuvmaterials”.

Salidzini tauku, oglhidratu un olbaltumvielu
nozimi cilvéka organisma, noradot kopigo un
atskirigo!

Cik daudz skidruma diennakti tu uznem ar
dzerieniem?

Kadas organismam nepieciesamas vielas satur
Sie dzerieni?

Kadas organismam kaitigas vielas satur Sie
dzerieni?

Aizpildi tabulu!
Dzériena Organismam | Organismam
nosaukums | nepiecieSsamas kaitigas
vielas vielas

Vai tev nevajadzétu korigét ierasto $kidruma
lietoSanas veidu, lai organisms sanemtu
pietiekamu devu 3kidruma diennakti, ka ari
organismam derigas vielas un mazak kaitigu
vielu!
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Sasniedzamais rezultats

DABASZINIBAS 11. klase

Izprot veseliga uztura
nozimi organisma
dzivibas procesu
nodrosinasana.

Kura atbilde visprecizak raksturo veseligu uzturu?

a) Uzturs, kura visas uzturvielas ir vienada
daudzuma.

b) Uzturs, kura ir ievérota méreniba, dazadiba un
sabalansétiba.

c) Uzturs, kura ir visi uztura piramida iekJautie
partikas produkti.

d) Uzturs, kura ir produkti no visam partikas
produktu grupam.

Cilvekam katru dienu ar uzturu ir jauznem
aptuveni 80...100 g olbaltumvielas, 80...100 g
tauku, 400 g oglhidratu (1:1:4).

Paskaidro, kapéc oglhidrati jauznem vairak neka
tauki un olbaltumvielas!

Vegani ir vegetariesi, kas uztura nelieto absolti
nekadus dzivnieku izcelsmes produktus (pat

ne olas, pienu, medu). Kadi ir $ada dzivesveida
pozitivie un negativie aspekti no sabalanséta
uztura viedok]a!

Aprékina partikas
produktu energétisko
vértibu un mineralvielu,
vitaminu, tauku,
oglhidratu un
olbaltumvielu
daudzumu/ sastavu
partikas produktos

un salidzina to ar
informaciju par cilvékam
rekomendéjamo devu.

Izlasi dotos apgalvojumus par mineralvielam

un vitaminiem! Noradi, kuri no tiem atbilst tikai

vitaminiem, kuri — tikai mineralvielam un kuri ir

kopigil

a) Organiskas vielas.

b) Neorganiskas vielas.

c) Biologiski aktivas vielas.

d) Mikroelementi.

e) Makroelementi.

f) Paaugstina organisma spéju pretoties
slimibam.

g) Veicina organisma augsanu un attistibu.

h) Piedalas organisma vielmaina.

i) Pieder pie uzturu reguléjosam un
aktivizéjosam vielam.

j) Nepiecie3ami organisma dzivibas procesos.

Burkani satur vielu karotinu, no kura organisma
veidojas A vitamins. 100 g burkanu satur 9 g
karotina. Organisma no 3 mg karotina

izveidojas 1 miligrams A vitamina. Aprékini, cik
gramu burkanu cilvékam jaapéd, lai sanemtu
organismam nepiecieSamo A vitamina diennakts
devu, kas ir 1,5 mg!

100 g kartupelu satur 10 miligramus C vitamina.
Kartupelus mizojot, zad 22 % C vitamina satura.
Ja noluka izvarit kartupelus, tos ieliek auksta
tdeni, tad zad vél 40 % C vitamina. Tacu, ja

tos ieliek verdosa tudent, tad zad tikai 10 % C
vitamina satura.

Aprékini, cik gramu dazadi sagatavotu kartupelu
jaapéd, lai sanemtu organismam nepieciesamo
C vitamina devu diennakti — 50 mg! Ka varit
kartupelus, lai tajos saglabatos C vitamins?




Sasniedzamais rezultats

Izprot atkaribu izraisoso
vielu ietekmi uz cilvéka
veselibu.

Izlasi dotos aprakstus un ieraksti atbilstigos vielu

nosaukumus!

Atkaribu izraiso3as vielas, halucinogéni,

depresanti, stimulatori.

a) ir vielas, kas
spécigi ietekmé uztveri, emocijas un rada
murgiem vai sapniem lidzigas ainas.

b) ir vielas, kas
iedarbojas uz cilvéka CNS ar nomacosu,
nomierinosu darbibu.

c) ir vielas,
kas iedarbojas uz cilvéka CNS un rada
neparvaramu tieksmi tas lietot atkartoti.

d) ir vielas,
kas iedarbojas uz cilvéka CNS ar uzbudinosu
darbibu.

Aizpildi tabulu! Nosauc atbilstigas negativas
organisma atbildes reakcijas uz atkaribu izraiso$o
vielu lietosanul!

letekme uz

. Narkotikas
organismu

Nikotins | Alkohols

Talitéja

Péc
ilgstosas
lietosanas

! VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

Kadu ietekmi uz cilvéku ka biologisku un socialu
batni atstaj atkaribu izraiso3o vielu ilgstosa
lietosana?

Analize ikdiena
izmantojamo vielu
ieklasanu organisma un
to negativo iedarbibu,
lietojot jédzienus:

toksiskums un letala deva.

Izlasi tekstu un ievieto tuksajas vietas pareizos
jédzienus!

Letala deva, orali, indiga, injekcijas veida, toksiska,
ieelpojot.

Dzivie organismi atrodas vidé, kura ir dazadas
vielas — gan tadas, kas nepieciesamas to
attistibai, gan tadas, kas nevelami iedarbojas

uz organismiem. Vielas, kas kaitigas dzivajiem
organismiem, sauc par jeb

..................... . So vielu kaitiguma pakapi izvérté,
izvéloties noteiktus kritérijus. Viens no plasak
izmantotajiem kritérijiem ir vielas .......coccvereerereen.
............ .To nosaka, izvértéjot analizéjamas vielas
iedarbibu noteikta laika posma uz dzivniekiem.
Jaiegutais raditajs ir mazaks par 15 miligramiem,
attieciba pret dzivsvara kilogramu, viela tiek
uzskatita par .......c..... . Kaitigas vielas organisma

var iek|at dazados veidos —
vai

Par toksisko vielu Tpasi bistamiem iedarbibas

efektiem uz organismiem uzskatama:

a) teratogena iedarbiba (negativa ietekme uz
embrija attistibu);

b) kancerogéena iedarbiba (SUnu normalas
augsanas gaitas izjauksana, piem., véza stnu
veidosanas);

¢) mutagéna iedarbiba (Sanu §enétiska
materiala izmainas).

Kadiem toksisko vielu iedarbibas efektiem ir

paklauti smékétaji?

Papildinformacija.

Tabakas dami satur vairak ka 4000 komponentus.

Vismaz 43 no tiem ir kancerogénas un radioaktivas

vielas: nikotins, oglekla oksids, amonijs,

formaldehids, acetons, toluols, radijs -228, polonijs-

210, kalijs -40 u. c. Kas uzkrajas plausu audos, kaulu

smadzenés, limfmezglos, dziedzeros gadiem ilgi.

Ka tu pamatotu apgalvojumu, ka jebkura viela
var but kaitiga organismam!
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Sasniedzamais rezultats

DABASZINIBAS 11. klase

Aprékina etanola

saturu (promilés) asinis,
izmantojot informaciju
par izdzerta alkohola
masu, etanola masas
dalu un cilvéka kermena
masu.

Etanola saturu asinis var aprékinat, izmantojot
formulu

wem
T“rx’

kur w — etanols asinis promilés; m — etanola

masa gramos; x — cilvéka kermena masa

kilogramos; koeficients r virieSiem ir 0,7;

sievietém 0,6.

Aprékini, etanola saturu asinis sievietei,
kuras kermena masa ir 50 kg un kura lietojusi
alkoholiskos dzérienus, kas satur 15,6 g etanolal

1. Zinams, ka vidéji viena stunda virieSiem
etanola saturs asinis noardas par 0,15
promilém. Automobili nedrikst vadit, ja
etanola saturs asinis ir lielaks par 0,49
promilém. Cik ilgam laikam péc alkoholisko
dzérienu lietoSanas japaiet, lai virietis,
kura kermena masa ir 80 kg, varétu vadit
automobili, ja alkoholiskais dzériens satur

46,8 g etanola?

2. lepazisties ar tabula dotajiem datiem!

Baltvina glaze Alus glaze
(0,1251) 0,31
Etanola 10 % 5%
koncentracija
Etanola masa 15649 11,79

Etanola saturam asinis sasniedzot 1 promili,
vérojama cilvéka paléninata reakcija. Cik liels
tilpums katra tabula minéta alkoholiska dzériena
ir japatéré, lai virietim, kura kermena masa ir

75 kg, etanola daudzums asinis sasniegtu

1 promili?

Izprot cilvéka inficéSanos
ar virusiem, baktérijam
un saslimsanas
noversanas iespéjas,
izmantojot jédzienus:
imunitate un vakcina.

Sakarto pareiza seciba virusa infekcijas attistibas
posmus!

Slimibas pazimju paradisanas, virusa
piestiprinasands pie $anas virsmas, virusu
likvidésana - izveselosanas, virusa sastavdalu
pavairosana, sléptais jeb latentais periods,
imansistémas aktivizésanads - antivielu izstrade,
inficesanas.

Izlasi piemérus! Par kadu imunitates veidu liecina

katrs piemérs?

a) Ja bérna mate ir kadreiz slimojusi ar
masalam, tad zidainis, kuru baro ar krati,
nonakot saskaré ar masalu slimnieku, parasti
nesaslimst.

b) Zénam iekoda érce, bet vin$ nesatraucas par
saslim3anu ar ér¢u encefalitu, jo pirms gada
bija vakcinéts pret So slimibu.

¢) Lai péc lapsas kodiena izsargatos no
varbutéjas saslimsanas ar trakumsergu,
mezsargs sanéma profilaktiskas seruma
injekcijas.

d) Bérnudarza audzinataja ir slimojusi ar
véjbakam. Vina nesaslimst ar 5o slimibu pat
tad, ja slimo vairakums bérnudarza bérnu.

Zinatnieki visa pasaulé strada pie HIV infekcijas
apkarosanas. Sameklé informaciju un pamato,
kas kave AIDS pandémijas apturésanu!




Sasniedzamais rezultats

Ar piemériem ilustre
mazgasanas lidzeklu
un kosmétisko lidzek|u
daudzveidibu.

lepazisties ar kosmétikas razotaja A/S,Dzintars”
majaslapa http://www.dzintars.lv/lv/products/
ievietoto informaciju!

Kadam nolukam ir paredzéti kosmétiskie lidzekli?
Ar piemériem raksturo, kosmétisko lidzek|u
funkciju daudzveidibu!

Viena produkta sastava ietilpst sadas galvenas
sastavdalas:

- abraziva viela — hidratéts silicija dioksids;

+ natrija fluorids;

- virsmaktiva viela — natrija laurilsulfats.

Si produkta sastava ir ari krasvielas,
aromatvielas un citi savienojumi.
Otra produkta sastava ietilpst:
+ anjonu un katjonu virsmaaktivas vielas;
. enzimi;
« optiskie balinataji;
+ smarzvielas un citi savienojumi.

Kas liecina par to, ka abi raksturotie produkti
paredzéti mazgasanai? Izvértéjot informaciju,
izsaki pienémumu, pie kadas mazgasanas
lidzeklu grupas tie pieder, un pamato to!

! VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

Izveido shému, kas attélo to kosmétisko lidzek|u
daudzveidibu, kurus izmanto arstnieciski
profilaktiskiem mérkiem! [lustré shemu ar
piemériem!

Izprot informaciju

uz sadzives precu
iesainojuma, salidzina
partikas produktu,
kosmétisko un
mazgasanas lidzeklu
sastavu, analize
lietosanas nosacijumus
un ietekmi uz cilvéka
organismu.

lepazisties ar informaciju par roku kopsanas
lidzeklu kimisko sastavul

AUZA mitrinoss kréms rokam un nagiem.
Produkta iss apraksts. Kréms mitrina un mikstina
roku adu un stiprina nagus. Tas viegli iestcas,
neatstajot taukainu spidumu. Dabiska auzu
sastavdala -Glucan stimulé kolagéna sintézi un
nostiprina adas imunsistému.

SMILTSERKSKIS barojoss roku aizsargkréms.
Produkta iss apraksts: Labi iesticas ada, mikstina
un aizsarga to. Satur smiltsérksku ekstraktu,
silikonu. Smiltserksku ekstrakts kréma sastava
sekmé sasprégajumus un siku bracisu sadzisanu.
Silikons veido uz adas virsmas neitralu
aizsargslani un aizsarga rokas, veicot netirus
darbus.

Ar vilnainu svitru pasvitro informaciju, kas
palidzés pircéjam izlemt, kuru no produktiem
izvéleties intensivai roku adas aizsardzibai un
kopsanai! Ar taisnu — pasvitro to produktu, kuru
izvélésies profilaksei!

Kuru kosmétisko lidzekli tu izvélésies lietot pirms
darba darza? Kade|?

Uz daudzu adas kopsanas lidzek|u iesainojumiem
ir uzrakstits, ka to sastava ir antioksidanti,
koenzims Q10, A un E vitamini. Tapat minéta
informacija par UV filtru kompleksu un SPF
aizsargfaktoru. Izskaidro minéto sastavdalu un
informacijas nozimi adas veselibas saglabasana!

Interneta vietné http://www.pateretaja-celvedis.

Iv/kimija/index.html atrodami ieteikumi cilvekam

veselibai un videi dro3as sadzives kimijas iegadei:

a) sintétisko gaisa atsvaidzinataju vieta izvélies
dabiskas smarzvielas;

b) izvélies mazgasanas lidzeklus, kas satur mazak
fosfora un nesatur optiskos balinatajus un
smarzvielas;

c) pérc krasas, lakas un limes, kas nesatur

Praktiski izpétot informaciju uz mazgasanas,
tirisanas lidzek|u u. c. iesainojumiem, secini par
iespéjam Sos ieteikumus ievérot!




VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

Sasniedzamais rezultats

DABASZINIBAS 11. klase

Pamato savu

viedokli un izverté
kosmétisko un higiénas
lidzeklu, bezrecepsu
medikamentu, uztura
bagatinataju un partikas
piedevu lietosanas
lietderibu.

Ka iedala partikas piedevas?

lepazisties ar vairakam bezrecepsu medikamentu
lietosanas pamacibam! Aizpildi tabulu un izveido
pamacibu, ka rikoties, lietojot bezrecepsu

medikamentus!

Pirms Jalietots | Jamedika- | Jaiedzerta
medika- [nepiemérots|ments izraisa| parak liela
menta medika- blakus medika-
lietosanas ments paradibas | menta deva

Daudzos konditorejas izstradajumos cukura vieta
tiek lietoti ta aizvietotaji — partikas piedevas
sorbits (E-420) un ksilits (E-967), kas organisma
noardas un piegada tam enerdiju. Savukart
saldvielas, pieméram, saharins (E-954) no
organisma tiek izvadits nemainigs.

Veikala iepérkas cilvéks, kuram ir liekais svars un
kurs slimo ar cukura diabétu. Kadu saldinataju tu
vinam piedavatu? Atbildi pamato!

Ar piemériem ilustré
elektromagnétiska
starojuma avotus un
starojuma ietekmi uz
cilvéeku organismu.

Sarindo doto veidu elektromagnétisko starojumu
frekvences pieaugsanas seciba!

Ultravioletais starojums, rentgenstarojums,
mikrovilni, radioaktivais starojums, radiovilni.
Uzraksti vismaz vienu katra starojuma avotu!

Izmantojot doto tekstu, izveido shému par
ultravioleta starojuma pozitivo un negativo
iedarbibu uz organismu! Kadi faktori nosaka
ultravioleta starojuma iedarbibas efektu?

Lielako dalu ultravioleta (UV) starojuma absorbé
epiderma - adas virséjais slanis. Adas dzilakajos
slanos nokluvusais starojums boja sinu
membradnas un sarauj taja olbaltumvielu, tauku
un DNS molekulu kimiskas saites. Ta rezultata
veidojas jauni radikali, sintezéjas jaunas molekulas,
pastiprinds enzimu aktivitate. UV starojuma
iedarbiba organisma sintezéjas D vitamins. Sis
vitamins ir nepieciesams, lai notiktu mineralvielu
apmaina.

Sintezéjusies viela kollagéns mazina adas

elastibu un veicina tas novecosanos. Dazkart péc
UVstarojuma iedarbibas uz adas ir vérojamas pat
alergiskas reakcijas, siki asins izpladumi. Turpretim
dazu sunu aktivitate samazinas, ta rezultata
pavajinas organisma imunitdte. Evoldcijas gaita
cilvéka organisms daléji ir pielagojies UV staru
ietekmei: noteiktds ddas stnds (melanocitos)
sintezéjas pigments melanins, kas ka barjera
aiztur starojumu. Ta¢u melanind nepietiekamibas
dél lielas energijas UV starojuma devas rada
priekSnosacijumusa iespéjamai audzéju attistibai.

Salidzini ultravioleta starojuma un
rentgenstarojuma iedarbibu uz cilvéka
organismul! lesaki panémienus, ka mazinat $o
starojumu kaitigo ietekmi uz organismul!




Sasniedzamais rezultats

lepazistina paréjos ar
izveidoto zinojumu

par kadu no cilveka
veselibu ietekméjosiem
faktoriem (piem.,
troksniem, partikas
sastavu u. c.), ari
izmantojotIT.

Izmantojot vietni http://www.videsvestis.lv,
atrodi informaciju, kura raksturots kads no
cilvéka veselibu ietekméjosiem faktoriem!

Analizé atrasto informaciju, atbildot uz

jautajumiem!

a) Par kadu cilvéka veselibu ietekméjosu faktoru
ir atrasta informacija?

b) Ka sis faktors ietekmé cilvéka veselibu?

! VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

Izmantojot atrasto un analizéto informaciju,
sagatavo uzstasanos paneldiskusija par tému
»Cilveka veselibu ietekméjosie apkartéjas vides
faktori”!




! VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

STUNDAS PIEMERS

VIRUSU IEROSINATAS SLIMIBAS

Mérkis Macibu organizacijas formas
Veidot izpratni par virusu ierosinatam slimibam un to profilaksi, analizéjot Frontals darbs, grupu darbs.
informaciju.
Vértésana
Skolénam sasniedzamais rezultats Skolotajs novérté skolénu prasmi ieglit un apkopot citu grupu zinojuma ietverto
— o Ar piemériem ilustré virusu ierosinato slimibu daudzveidibu. informaciju, ka ari prasmi izmantot iegitas zinasanas situacijas analizeé.

o Izvérté virusu izraisito slimibu profilakses nepieciesamibu un iespéjas.

Skolotaja pasnovértéjums
- NepiecieSamie resursi Secina par stundas mérka sasniegSanu, izmantoto metozu lietderibu un
R Izdales materials ,,PotéSanas pases paraugs” (D_11_SP_04_P). efektivitati.

Macibu metode
Darbs ar tekstu.

Stundas gaita

Lai sasniegtu stundas meérki, iepriekséja stunda nostiprina zinasanas par virusiem un virusu izraisito infekciju rasandas mehanismu, imunitates veidiem, izmantojot tris limenu
uzdevumus. Vélams ari organizet informdcijas ieguvi un apkoposanu darba grupas par kadu no slimibam (piemeéram, encefalits, trakumseérga, gripa, B hepatits, AIDS), vai uzdot
to ka majas darbu.

Skolotaja darbiba Skolénu darbiba

Darbs ar tekstu (40 minates)

Analizé situaciju, kad klase dodas pargajiena, un parliecinas, vai skoléni ir vakcinéti pret Izpéta poteésanas pases paraugu un, aktualizéjot iepriek3éjas zinasanas, sniedz atbildes
ércu encefalitu. Izdala darba lapu, lai skoléni varétu iepazities ar informaciju, kuru var uz jautajumiem.
iegUt no posu pases un uzdod jautajumus.

« Cik reizes cilveks, kam pieder 31 po3Su pase, ir sanémis vakcinu pret encefalitu?

« Cikilgs laiks ir pagajis no vienas vakcinésanas reizes lidz otrai?

- Kadél ir svarigi ieverot vakcinésanas grafiku? Kadi riski pastav, ja vakcinégjas laika, kad

érces ir aktivas?
« Kas ir revakcinacija, cik biezi un kadam nolukam to veic?




VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

Aicina skolénus izveidot 5 grupas. Saskana ar majas darbu parrunat un pierakstu kladés
veidot tabulu par kadu no virusu izraisitam infekcijas slimibam.
leteicams pakdpeniski veidot tabulu ari uz tafeles.

Virusu ierosinatas slimibas

Slimibas Profilakse

pazimes

Slimibas Inficésanas

nosaukums

DABASZINIBAS 11. klase

Skolotaja darbiba Skolénu darbiba

Sagatavojas grupu darbam.

Sniedz zinojumus, klausas, veic konspektivus pierakstus.

Zino par kadu no virusu izraisitajam slimibam un uzklausa citu grupu zinojumus, veic
pierakstus.

Viens no grupas dalibniekiem zinojuma laika vai talit pec ta konspektivi aizpilda tabulu ari
uz tafeles.

Veido kopsavilkumu un uzdod jautajumus, kas palidz saskatit kopigo un atskirigo starp
$im slimibam.

+ Pakadiem dazadiem celiem virusi nok|st organisma?

+ Kuru slimibu gadijumos vajadziga vakcinésanas?

Atbild uz jautajumiem un papildina savu tabulu vai labo, ja tas nepieciesams.

Rosina atceréties zinas par virusu daudzveidibu un to, ka dazados regionos uz Zemes ir
iespéjams saslimt ar slimibam, kas raksturigas tiesi $im regionam.

Pieméram, ievérojams risks inficéties ar dzelteno drudzi pastav Afrikas un Dienvidamerikas
dzunglos, jo inficéSanas notiek moskitu koduma rezultata, kuri ir sis slimibas izraisitaju
virusu pdarneséji. Parasti 50 % gadijumu slimiba beidzas letali. Infekcijas risku var samazinat,
ievérojot moskitu kodumu profilaksi. Vakcinacija celotaju personigai aizsardzibai nav
obligata prasiba.

Rosina apspriest, kada informacija par virusu izraisitam infekcijam ir nepieciesama, lai
pienemtu lémumu par vakcinaciju pirms dosanas celojuma.

Analizé situaciju un apkopo stunda iegato informaciju par virusu izraisitam slimibam.

Secina, ka vajadziga informdcija ir Sada:
« inficésands iespéja,
- profilakse,
- iespéjas palidzibas sanemsanai inficésanas gadijuma.




SKOLENA DARBA LAPA D_11_UP_04_P

Vards uzvards klase datums

TAUKU, OGLHIDRATU, OLBALTUMVIELU UZBUVE,
HIDROLIZE UN SINTEZE

1. uzdevums
Izvélies dotajiem attéliem atbilstigus aprakstus!
a) Tauki ir glicerina un augstako taukskabju esteri.

b) Olbaltumvielas ir veidojusas no dazadam aminoskabém to polimerizacijas rezultata. Aminoskabju atlikumu
kéde savijoties veido sarezgitas struktiras.

¢) Oglhidrati veidojas no glikozes molekulam. Tie var sastavét no vienas, divam vai daudzam §adam molekulam.

s8sees 2tasises

2. uzdevums

Ar shematiskiem ziméjumiem paskaidro jédzienus hidrolize un sintéze, izmantojot doto aprakstu!

Cilveka organisms taukus uznem ar uzturu. Ar aizkunga dziedzera izdalito enzimu palidzibu tauki tiek saskelti
par glicerinu un taukskabém, kas uzsiicas caur zarnu epitéliju asinis un tiek izmantoti organismam specifisku

tauku veidosanai. Sadi veidojusies tauki, nokliistot organisma $iinds, oksidéjas, izdalot dzivibas procesiem nepie-
cieSamo energiju.
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SKOLENA DARBA

LAPA

D_11_SP_04_°P

POTESANAS PASES PARAUGS

Iepazisties ar ierakstiem poté$anas pasé un atbildi uz jautajumiem!

o Cik reizes cilvéks, kam pieder §1 potésanas pase, ir sanémis vakcinu pret encefalitu?

« Cikilgs laiks ir pagajis no vienas vakcinésanas reizes lidz otrai?

Potes pret ércu encefalitu.

Vecums

Datums

Devas, sérija,
izgatavotajs

Medicinas darbinieka
uzvards

Piezimes

29.05.1998.

15.06.1998.

07.06.1999.

31.05.2002.

02.06.2005.

01.06.2006.

Iepazisties ar ierakstiem poté$anas pasé un atbildi uz jautajumiem!

o Cik reizes cilvéks, kam pieder $1 potésanas pase, ir sanémis vakcinu pret encefalitu?

« Cikilgs laiks ir pagajis no vienas vakcinésanas reizes lidz otrai?

Potes pret ércu encefalitu.

Vecums

Datums

Devas, sérija,
izgatavotajs

Medicinas darbinieka
uzvards

Piezimes

29.05.1998.

15.06.1998.

07.06.1999.

31.05.2002.

02.06.2005.

01.06.2006.
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P1

Vards uzvards klase datums
TAUKU NOTEIKSANA PARTIKAS PRODUKTOS

Situacijas apraksts

Cilvekiem, kuriem ir paaugstinats holesterina limenis asinis, arsti iesaka lietot partikas produktus ar mazaku tauku
saturu. Més varam izvéléties partikas produktus, kuros ir mazak tauku - uz partikas produktu etiketém ir noradits
tauku saturs.

Tacu, vai ir iespé&jams eksperimentali noteikt un salidzinat, kura no produktiem tauku ir visvairak?

Tauki neskist polaros skidinatajos, pieméram, tdeni, bet $kist nepolarajos $kidinatajos, pieméram, benzola. Etilspirts
dalgji Skidina taukus, un ta tos iespéjams atdalit no produkta. Ielejot etilspirta un tauku maisijumu tdeni, veidosies
emulsija.

Uzdevums
Noteikt, no kura dota partikas produkta var izdalit visvairak tauku.

Darba piederumi, vielas
Tris dazadu partikas produktu gabalini, 96 % etilspirts, destiléts iidens, 6 vienada diametra mégenes, piesta,
25 ml mércilindrs, piltuve, filtrpapirs, mégenu stativs, papira salvetes, svari.

Darba gaita
1. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir 1 grams!
Vienu partikas produkta gabalinu saberz piesta kopa ar 5 m/ spirta (96 %)!
Iegtito maisijumu filtré, filtratu savac sausa mégené!
Otra mégené ielej 10 m/ destiléta tidens un ieguto filtratu ielej mégené ar tdeni (nevis otradi)!
Atkarto 2. - 4. darba gaitas soli ari ar paréjiem diviem partikas produktiem!
Pirms katra produkta saber$anas piesta ir jaiztira!
Novéro un relativi (vienu attieciba pret otru) salidzini emulsijas veidosanos katra mégené!
Teraksti iegtitos datus datu registré$anas tabula!
8. Izmantojot partikas produktu etiketes, nosaki, cik daudz tauku (procentos) ir katra produkta! Datus ieraksti
tabula!
9. Analizé un izvérté iegatos rezultatus!

AR

N

10. Dabaszinatnu informacijas avotos atrodi un izveérté zinas par tauku nozimi cilvéka organisma funkciju
nodroginasanai!

leglto datu registrésana un apstrade
Tauku tilpuma salidzinajums dazadu skirnu siera

Nr. p.k. | Tauku sastavs, kas noradits | Partikas produkta nosaukums | Tauku emulsijas stabina | Tauku tilpuma

etikete, % vaj parauga numurs augstums mégené, cm | salidzinajums (aprakstosi)
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P1

Rezultatu analize un izvértésana
Uzraksti jautajumus, uz kuriem atbildot, tu varétu izvertét veikta darba rezultatus!
Izvérté veikta laboratorijas darba rezultatus!
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P2

Vards uzvards klase datums
OLBALTUMVIELU PIERADISANA PARTIKAS PRODUKTOS

Situacijas apraksts

Cilvéka veselibai un organisma funkciju nodrosinasanai butiska ir partika. Svarigi, lai ikdiena lietojama partika batu
visas organismam vajadzigas uzturvielas pareizas proporcijas, tai skaita olbaltumvielas.

Olbaltumvielas ir galas produktos, piena produktos, olas baltuma, graudaugos, pupinas, kartupelos u. c. Biologiski
veértigakas olbaltumvielas ir piena produktos un olas baltuma.

Ar vienkarsam kimiskam reakcijam iespéjams noteikt, kuros no ikdiena patérétajiem partikas produktiem ir olbal-
tumvielas.

Uzdevums
Eksperimentali pieradit, ka pétamajos partikas produktos ir olbaltumvielas.

Darba piederumi, vielas
Partikas produkti:

NaOH skidums (w =10 %), CuSO4 skidums (w = 2 %), 3 mégenes, pipete, stikla nijina, svari, piesta ar piestalu.

Darba gaita
1. Nosver aptuveni 1 gramu partikas produkta! Ja paraugs ir skidrs, tad turpini darbu no 4. punkta!
2. Sasmalcini nosveérto partikas produkta gabalinu piesta!
3. Pievieno sasmalcinatajam partikas produktam =5 ml adens!
4. Meégené ielej 2 ml sagatavota parauga Skiduma un pievieno 0,5 m/ NaOH $kiduma! Péc tam 0,5 m/ CuSO,
$kiduma un mégenes saturu saskalini!
Novéro krasu mainu reakcija!
Atkarto eksperimentu ar diviem citiem partikas produktiem!
7. Veic rezultatu izvértésanu, izmantojot uzzinu literataru!

oW

leglto datu registrésana

Olbaltumvielu pieradisana

Nr. p. k. | Produkta nosaukums Novérojums Ir/nav olbaltumvielas

1.

2.

3.
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P2

Rezultatu analize un izvértésana
o Kuros no darba dotajiem partikas produktiem varéja pieradit olbaltumvielas? Vai var spriest par to daudzu-
mu partikas produkta? Kada veida?

taru!)
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P3

OGLHIDRATU PIERADISANA PARTIKAS PRODUKTOS

Situacijas apraksts

Oglhidrati ir batisks cilvéka veselibu ietekméjoss faktors. Tie ir galvenais cilvéka organisma energijas avots. Vidéji
diena pieaugusam cilvékam ar uzturu jauznem 300 ... 500 g oglhidratu. Viens grams oglhidratu tiek parveérsts 4 kcal
jeb 16,7 k] liela energija.

Galvenie oglhidratu avoti uztura ir graudaugi un to produkti: cukurs, medus, saldumi, kartupeli, augli, ogas, darzeni.

Uzdevumi
1. Pieradit partikas produktu sastava ietilpstosos oglhidratus: cieti, glikozi.
2. Uzrakstit un pamatot atbildes uz jautajumiem par oglhidratu nozimi cilvéka organisma funkciju
nodrosinasanai.

Darba piederumi, vielas

Partikas produkti:
o 10 % NaOH skidums, o piesta ar piestalu, o svari,
e 2%CuSO, skidums, e 25 ml meércilindrs, « spirta lampina,
+ joda I, Skidums kalija jodida o piltuve, « sérkocini,
KI (vai joda spirta skidums), « plastmasas karotite, o meégenu turétajs,
o destiléts adens, « stikla nGjina, » papira salvetes.
« 9 mégenes, o pipete,
Darba gaita

Cietes pieradisana
1. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir =1 grams!
Viena produkta gabalinu saberz piesta kopa ar 5 m/ destiléta adens!
Skidumu ielej mégené, uzkarsé un uzmanigi vari dazas minites!
Skidumu atdzesé lidz istabas temperatirai!
Atdzesétaja skiduma iepilini 5 pilienus joda I, Skiduma kalija jodida KI (vai 1 pilienu joda spirta skiduma)!
Novéro un novérojumu datus registré tabula!
7. Atkarto to pasu ari ar paréjo divu produktu gabaliniem!
Pirms katra produkta gabalina sabersanas piesta ir jaiztira.

A

Glikozes pieradisana
8. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir =1 grams!
9. Viena produkta gabalinu saberz piesta un parber to mégené!
10. Cita mégené ielej ~4 m/ NaOH $kiduma un pievieno 1 m! CuSO, $kidumu, samaisi ar stikla ndjinu!
11. Tegatas Cu(OH), nogulsnes parlej mégené ar pétamo produktu, mégenes saturu karsé spirta lampinas liesma!
12. Novéro un novérojumu datus registré tabula!
13. Iegutos rezultatus salidzini ar klasesbiedru iegitajiem rezultatiem (ja vini ir analizéjusi atskirigus produktus)!

Oglhidratu nozime cilveka organisma funkciju nodrosinasana

Uzraksti un pamato atbildes uz izvértéSanas dala dotajiem jautajumiem par oglhidratu nozimi cilvéka veseliba,
izmantojot informaciju no dazadiem uzzinu avotiem!
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P3

leguto datu registrésana

Novérojumi cietes un glikozes pieradisanai partikas produktos

Nr.p. k. | Partikas produkts | Novérojumi cietes pieradi$anai Noveérojumi glikozes pieradiSanai

1.

Rezultatu analize un izvértésana
« Kuros partikas produktos varéja pieradit cieti, kuros - glikozi?

dienu!
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Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P4

Vards uzvards klase datums
VESELIGS UZTURS

Situacijas apraksts
Veseligam uzturam jabut pietiekamam, daudzveidigam un lidzsvarotam.
Neintereséjoties par patérétas partikas sastavdalam, bet édot tikai to, kas ir garsigs, varam kaitét savai veselibai.
Cilveki biezi éd daudz saldumu, ¢ipsu, ella varitu kartupelu un citus produktus, uznemot lieku devu tauku un
oglhidratu, maz balastvielu ($kiedrvielas, kas veicina zarnu darbibu, bet pasas daléji tiek izvaditas). Ari fiziska
aktivitate biezi ir parak zema, lai patérétu uznemtas kalorijas. Diennakti nepieciesamo energijas daudzumu
kilokalorijas, nemot véra savu augumu, vecumu un fizisko aktivitati, katrs var noskaidrot uzzinu literatira.
Pieaugusam cilvékam diennakti vidéji ir vajadzigas 2600 ... 2800 kilokalorijas.
Cilvékam no visa nepieciesama energijas daudzuma ar uzturu jauzpem:

o 10... 15 % olbaltumvielu,

o 25 9% taukvielu,

o 55...60 % oglhidratu.
Diennakti ar uzturu ir jauznem 30 g balastvielu.

Uzdevumi
1. Noteikt, vai uzturs atbilst zinatnieku ieteiktajam veseliga uztura normam. (sk. 1. pielikumu.)
2. Prezentét sava darba rezultatus.

Darba gaita

1. Nosaki savu diennakti ar uzturu uznemto olbaltumvielu, oglhidratu, tauku un balastvielu masu!
Veicot $o uzdevumu, izvélies pétamos lielumus, darba piederumus un vielas, sastadi iespéjamo darba gaitas planu,
izveido tabulas iegiito datu registréSanai un aprékiniem! Datu registrésanas tabulu paraugi ir doti 2. pielikuma.

Aprékini neaizstajamo aminoskabju parpalikumu vai iztrakumu diennakti uztura (sk. 2. pielikumu)!
Nosaki sava uztura sastavdalu un ari kopéjo energétisko vértibu diennakti (sk. 2. pielikumu)!

Izvérté darba rezultatus, salidzini sava uztura atbilstibu zinatnieku ieteiktajam veseliga uztura normam!
Izveido prezentaciju un prezenté darba rezultatus!

AR
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Skoléna

darba

lapa

D_11_LD_04_P4

1. pielikums

Teteicams izmantot skolu bibliotékas gramatu “Izvélies veseligu uzturu’, Zvaigzne ABC, R., 2002., sastadijusi Maija
Kulakova, ka ar1 tabulu:

Partikas produktu kimiskais sastavs un energétiska vértiba (100 g produkta)

Produkti Aminoskabju atlikums vai trakums péc rekomendéjamas diennakts dozas (- / + mg 100 g produkta)
Val Ile Lei Liz Tre Trp SAS
Griku putraimi -40 +16 -202 -63 -4 +54 +149
Risi +70 +50 +130 -125 -40 +10 -15
Auzu parsla +210 +342 +256 -221 -48 +118 +93
Grubas -15 +88 -161 -211 -162 +7 -35
Rudzu maize -7 -14 -29 -117 -45 +11 =22
Baltmaize -40 -1 -34 -242 -83 +9 +55
Govs piens, svaigs +31 +61 +100 +85 +25 +18 +2
Sterilizéts piens +18 +45 +73 +62 +14 +14 -4
Vajpiena biezpiens +90 +280 +590 +460 +80 0 0
Raguspiens +17 +44 +71 +60 +14 +13 -4
Kréjuma saldéjums -4 +47 +90 +35 +13 +2 -35
Holandes siers +74 +74 -96 +273 -5 +520 +234
Krievijas siers +113 +120 +472 +394 -52 +466 -176
Kartupeli +22 +6 -12 +25 +17 +8 -21
Burkani -22 -17 -47 -33 -20 -5 -24
Baravikas -82 -98 -108 +14 -18 +178 +236
Gailenes -18 -25 -2 -59 +66 +32 +72
Liellopu gala +105 +38 +176 +566 +59 +24 +53
Cukgala +116 +136 +73 +452 +82 +48 +24
Aknas +352 +210 +341 +443 +96 +59 +129
Lecienita desa +28 -5 +29 +251 -79 +57 -156
Piena cisina +60 -143 -41 +212 -99 +89 -208
Sautéta liellopu gala +320 -43 +31 +494 +10 +121 -109
Vistu olas +137 +89 +192 +294 +102 +77 +272
Karpas +300 +160 +680 +1020 +260 +20 +90
Mencas +100 +60 +180 +620 +260 +50 +140
Konservéti zalie zirnisi | +5 +16 +13 +59 +26 +5 -49

Val - valins

Uzturvielu energétiska vértiba
1 g olbaltumvielu 4 kcal
1 g tauku 9 kcal
1 g oglhidratu 4 kcal

Ile - izoleicins
Lei - leicins

Liz - lizins

Tre - treonins
Trp - triptofans

SAS - séru saturo$as aminoskabes metionins un cisteins

36



Skoléna darba lapa D_11_LD_04_P4

2. pielikums
Datu registrésanas tabulu paraugi

1. tabula
Diennakti patéréta uztura daudzums
Edienreize Patéréta partika
Produkta nosaukums Produkta daudzums Masa, g
Brokastis
Pusdienas
Vakarinas
2.tabula
Diennakti patéréta uztura kimiskais sastavs un energétiska vértiba
Edienreize | Patéréta partika Uzturvielu masa, g Energétiska
Produkta nosaukums | Masa, g | Olbaltumvielas | Tauki Oglhidrati | Balastvielas vertiba, keal
Brokastis
3. tabula
Diennakti ar uzturu uznemto olbaltumvielu biologiska daudzveidiba
Produkta |Diennakti Neaizstajamo aminoskabju iztrakums vai parpalikums, mg
nosaukums |patéréta produkta|valins  |Izoleicins |Leicins  |Lizins Treonins |Triptofans |Séru saturosas:
masa, g Val Ile Lei Liz Tre Tri metionins + cistins SAS
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Skoléna darba lapa

D_11_LD_04_P4

Diennakti uznemta uztura energétiska vértiba

Sastavdalas Patéréta partika Uztura normas minéta

Masa, g Energétiska vértiba energetiska vertiba, %
kcal %

Olbaltumvielas

Tauki

Oglhidrati

Summa —

Balastvielas — — Masa:

5. tabula

Neaizvietojamo aminoskabju iztrakums vai parpalikums uztura

Aminoskabes mana uztura

Aminoskabju saisinatie nosaukumi

Ieteiktajas uztura normas (0 limenis)

Pietiekama daudzuma

Par daudz

Par maz

Nemaz

Val, Ile, Lei, Liz, Tre, Trp, SAS
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DABASZINIBAS 11. klase

TAUKU NOTEIKSANA PARTIKAS PRODUKTOS

Darba izpildes laiks 40 minites D_11_LD 04 _P1 Tacu vai ir iespéjams eksperimentali noteikt un salidzinat, kura no produktiem
tauku ir visvairak.
Mérkis Tauki neskist polaros skidinatajos, pieméram, tdeni, bet $kist nepolarajos,

Pilnveidot skolénu prasmi izvértét rezultatus, puskvantitativi nosakot tauku pieméram, benzola. Etilspirts daléji $kidina taukus, un ta tos iespéjams atdalit no

relativo tilpumu partikas produktos. produkta. Ielejot etilspirta un tauku maisijumu Gdeni, veidosies emulsija.
Sasniedzamais rezultats Polaras -OH grupas dé etilspirta skist polaras vielas (pieméram, tidens), bet ne-

o Veic tauku izdalisanu no partikas produkta, skidinot tos spirta. polarais oglidenraza atlikums nodrosina nepolaru vielu skisanu (piemeéram, tauki).

o Strada ar filtrésanas iekartu, filtréjot skidumu.

o Izvérteé iegitos datus par tauku relativo tilpumu dazados partikas produk- Saja darba labus rezultatus var iegiit, pétot un salidzinot gan viena veida partikas
tos un salidzina rezultatus ar uzrakstiem uz attiecigajam partikas produkta produktus, piemeéram tris dazadu skirnu sieru (ar daZadu tauku saturu), gan ari
etiketém. savstarpéji salidzinot dazadus partikas produktus, pieméram, desu, maizi, riekstus

o Analizé informaciju par tauku nozimi cilvéka organisma funkciju vai citus. Pirms partikas produktu izvéles skolotajam ieteicams parbaudit, vai darbs
nodrosinasanai. ar tiem izdodas labi.

Saskata un formulé pétamo problému Dots Péc darba veiksanas skoleni ne tikai izverte iegiitos rezultatus, bet ari no daZa-
Formulé hipotézi — diem informacijas avotiem iegiist zinasanas par tauku nozimi cilvéka organisma
Saskata (izvélas) un sagrupé lielumus, pazimes — funkciju nodrosinasanai.

Izvélas atbilstoSus darba piederumus un vielas Dots

Var organizét darbu, papildus attistot skolénos prasmi prezentét iegiitos rezulta-

Plano darba gaitu, izvéloties drosas, videi nekaitigas darba metodes | Dots o . _ L _ _ . .
tus. Péc $i darba veiksanas nakamaja stunda var planot grupu prezentacijas, kuras

Novéro, méra un registré datus Patstavigi skoleni sagatavo zinojumus par savu eksperimentu rezultatiem, analizé informa-
Lieto darba piederumus un vielas Patstavigi ciju uz doto produktu etiketem, izverte to uzturvertibu un tauku nozimi cilvéeka
Apstrada datus — organisma.

Analizé, izvérte rezultatus, secina Macas

Uzdevums
Noteikt, no kura dota partikas produkta var izdalit visvairak tauku.

Prezenté darba rezultatus —

Sadarbojas, stradajot grupa (pari) Patstavigi
Kopa ar skoleniem noskaidro, ka jédzieni “vairak tauku”, “tauku daudzums” ir
Situacijas apraksts japrecize. Proti, ko ir iespéjams izmérit? Darba puskvantitativi tiek noteikts tauku
Cilvekiem, kuriem ir paaugstinats holesterina limenis asinis, arsti iesaka lietot tilpums (cik lielu tilpuma dalu no skiduma meégené aiznem tauki), bet péc skolotaja
partikas produktus ar mazaku tauku saturu. Més varam izvéléties partikas pro- ieskatiem ta varétu bit ari masa.
duktus, kuros ir mazak tauku - uz partikas produktu etiketém tiek noradits tauku
daudzums.
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Darba piederumi, vielas

Tris dazadu partikas produktu gabalini (ar dazadu tauku saturu), 96 % etil-
spirts, destiléts iidens, 6 vienada diametra mégenes, piesta, 25 m/ mércilindrs,
piltuve, filtrpapirs, mégenu stativs, papira salvetes, svari.

Darba gaita

Darba gaita paredzeta darbam individuali vai paros — katrs skoléns nosaka un
salidzina rezultatus tris dazadiem produktiem. Ta ka skidumu filtrésana ir laikie-
tilpigs process — aptuveni 10 ... 15 miniites, tad darbu var organizet ta, lai katrs
iegiist datus par vienu partikas produktu, bet rezultatus salidzina sava starpa. Sada
gadijuma |oti stingri jaievero, lai paraugu masa ir vienada, ka ari precizi jaievero
darba gaitas seciba.

1. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir 1 g.

Pirms darba uzsaksanas skolotajam ieteicams parliecindties, vai darbs ar konkre-
tajiem partikas produktiem izdodas labi.

2. Vienu partikas produkta gabalinu saberz piesta kopa ar 5 m/ spirta (96 %).

Jaatceras, ka ne visi tauki skist spirta, st metode ir puskvantitativa tauku
noteiksana.

3. legtito maisijumu filtré, filtratu savac sausa mégené.

leteicams atgadinat skoléniem, ka piesta jaiztira kartigi, to sagazot un vienlaikus
maisot.

4. Otra mégené ielej 10 m/ destiléta tidens un iegato filtratu ielej mégené ar

udeni (nevis otradi).

5. Atkarto 2. - 4. darba gaitas soli ar1 ar paréjiem diviem partikas produktiem.

Pirms katra produkta saber$anas piestu iztira.

6. Noveéro un relativi (vienu attieciba pret otru) salidzina emulsijas veidosanos

katra mégene.

Ielejot filtratu uideni, mégené veidosies divi skidruma slani, kuros viegli var
salidzinat tauku emulsijas un udens slana biezumu skidruma. Ja meéginajuma laika
skolens kludas un iideni ielej filtrata, tad meégeneé veidosies viendabiga emulsija.
Tomer ari tad rezultatus var salidzinat, jo, atkariba no tauku daudzuma, skidumiem
bis dazadas caurspidibas pakapes.

7. leraksta iegitos datus datu registré$anas tabula.

8. Izmantojot partikas produktu etiketes, nosaka, cik tauku procentos ir katra

produkta. Datus ieraksta tabula.

9. Analizé un izvérteé iegtos rezultatus.
10. No dabaszinatnu uzzinu avotiem iegist un izvérté informaciju par tauku
nozimi cilvéka organisma funkciju nodrosinasana.

leglto datu registrésana un apstrade

Izveido tabulu, kura fiksé novérojumus un rezultatus.

Tauku emulsijas stabina augstumu var merit gan centimetros, gan salidzinosi -
visaugstakais, viszemakais, vidéjais u. tml.

Tauku tilpuma salidzinajums dazadu skirnu siera

Nr. p.k. | Tauku sastavs, | Partikas produkta
kas noradits nosaukums vai
etiketé, % parauga numurs

Tauku emulsijas
stabina augstums
mégengé, cm

Tauku tilpuma
salidzinajums,
(aprakstosi)

Rezultatu analize un izvérté3ana

Skoleni patstavigi uzraksta jautajumus darba izvértesanai un izverté laboratorijas
darba rezultatus. Skolotajs péc darba organizé sarunu par darba izvertejumu, skoleni
papildina triikstoso savu darbu izvertéjuma, noskaidro neskaidros jautajumus.

Piemers.

Darba izvertésana.

o Savstarpéji salidzina eksperimentali iegtitos rezultatus.

o legiitos rezultatus salidzina ar informaciju uz produktu etiketém.

o Izvérté rezultatu ticamibu.

« Kadi ir ieteicamie uzlabojumi $aja eksperimenta?

Papildus iegiitas informdcijas izvertésana.

o Apraksta tauku nozimi cilvéka organisma funkciju nodrosinasanai.



OLBALTUMVIELU PIERADISANA PARTIKAS PRODUKTOS

Darba izpildes laiks 30 mindates

D_11_LD_04_P2

Mérkis

Pilnveidot skolénu prasmi eksperimentali pieradit olbaltumvielas partikas pro-
duktos, izmantojot olbaltumvielu kvalitativas pieradisanas reakcijas.

Sasniedzamais rezultats

« Eksperimentali pierada olbaltumvielas dazados partikas produktos.

o Apraksta olbaltumvielu nepieciesamibu cilvéka dzivibas procesu nodrosinasa-

nai, izmantojot literattiras avotos atrodamu informaciju.

Saskata un formulé pétamo problému

Formulé hipotézi

Saskata (izvélas) un sagrupé lielumus, pazimes

Izvélas atbilstosus darba piederumus un vielas Dots
Plano darba gaitu, izvéloties drosas, videi nekaitigas darba metodes | Dots
Novero, méra un registré datus Patstavigi
Lieto darba piederumus un vielas Patstavigi
Apstrada datus —
Analizé, izvérté rezultatus, secina Patstavigi

Prezente darba rezultatus

Sadarbojas, stradajot grupa (pari)

So darbu tematiski var saistit ar laboratorijas darbu “Veseligs uzturs”, kura
skoleni analize dazadu olbaltumvielu sastavu, izprotot daudzveidiga un lidzsvarota

uztura nepieciesamibu.

Situacijas apraksts

Butiska nozime cilvéka veseliba un vina organisma funkciju nodro$inasanai ir
partikai. Svarigi, lai ikdiena patéréjama partika butu visas organismam vajadzigas

uzturvielas pareizas proporcijas, tai skaita olbaltumvielas.

Olbaltumvielas ir galas produktos, piena produktos, olas baltuma, graudaugos,
pupinas, kartupelos u. c. Biologiski vértigakas olbaltumvielas ir piena produktos un
olas baltuma.

Ar vienkarsam kimiskam reakcijam iesp&jams noteikt, kuros no ikdiena lietota-
jiem partikas produktiem ir olbaltumvielas.

Kopigi ar skoleniem var aktualizét informdciju par olbaltumvielu nozimi cilveka
uzturd.

Olbaltumvielas ir svarigaka organisma sastavdala, kas veic dazadas dzivibai
svarigas funkcijas. Olbaltumvielas vajadzigas procesiem, kas saistiti ar augsanu,
attistibu, organisma Sinu un audu atjaunosanos, tie izpilda ari aizsargfunkcijas, ir
fermentu un hormonu struktirelementi.

Svarigakie dzivnieku izcelsmes olbaltumvielu avoti ir piens un piena produkti
(siers, biezpiens), liesa gala un zivis, olas, augu valsts olbaltumvielu avoti ir graudau-
gu produkti (maize, putraimi), paksaugi, kartupeli un darzeni.

Uzdevums
Eksperimentali pieradit, ka pétamajos partikas produktos ir olbaltumvielas.

Darba piederumi, vielas
Kopigi ar skoleniem vienojas par augu un dzivnieku valsts partikas produktiem,
kuros parbaudis olbaltumvielu klatieni, vai ari piedava jau sagatavotus produktus.

varitas pupinas, piens, zivs u. c. produkti.
NaOH $kidums (w =10 %), CuSO, $kidums (w = 2 %), 3 mégenes, pipete, stikla
nujina, svari, piesta ar piestalu.

Darba gaita
1. Nosver aptuveni 1 gramu partikas produkta. Ja paraugs ir skidrs, tad turpina
darbu no 4. punkta.
2. Sasmalcina nosvérto partikas produkta gabalinu piesta.
3. Pievieno sasmalcinatajam partikas produktam =~ 5 m/ Gdens.

DABASZINIBAS 11. klase
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4. Mégené ielej 2 m/ sagatavota parauga $kiduma un pievieno 0,5 m/ NaOH
s$kiduma. Péc tam pielej 0,5 m/ CuSO, skiduma un mégenes saturu saskalina.

Ieteicams katram skidumam izmantot savu pipeti. Ja tas nav iespéjams, janorada
skoléniem, ka péc katras pipetes lietosanas reizes ta jaizskalo.

5. Novéro krasu mainu reakcija.

Olbaltumvielu klatiené veidojas violets vai sarkanigi violets krasojums. Jo lielaka
olbaltumvielu koncentracija, jo intensivaks ir krasojums.

6. Atkarto eksperimentu ar diviem citiem partikas produktiem.

7. Veic rezultatu izveértésanu, izmantojot uzzinu literataru.

leglto datu registrésana

Olbaltumvielu pieradisana

Nr. p. k. | Produkta nosaukums | Novérojums Ir/nav olbaltumvielas
1.
2.
3.

Rezultatu analize un izvértésana

Skoleéni patstavigi atbild uz jautajumiem, péc darba veiksanas skolotajs kopa ar
skoleniem parruna rezultatu izvertejumu un analizi.

« Kuros no darba dotajiem partikas produktiem varéja pieradit olbaltumvielas?

Vai var spriest par to daudzumu partikas produkta un kada veida?

Jo vairak olbaltumvielu, jo intensivaks biis krasojums.

« Kadas dzivibai nepiecieSsamas funkcijas cilvéka organisma nodrosina olbal-

tumvielas? (Izmanto uzzinu literatiru.)

Olbaltumvielas ir svarigaka organisma sastavdala, kas veic daZadas dzivibai
svarigas funkcijas. Olbaltumvielas vajadzigas procesiem, kas saistiti ar augsanu,
attistibu, organisma Sinu un audu atjaunosanos, tas izpilda ari aizsargfunkcijas, ir
fermentu un hormonu struktiirelementi.

38



DABASZINIBAS 11. klase

OGLHIDRATU PIERADISANA PARTIKAS PRODUKTOS

Darba izpildes laiks 40 mindates D_11_LD_04_P3

Mérkis
Pilnveidot skolénu prasmi eksperimentali pieradit oglhidratus partikas produk-
tos, izmantojot kvalitativas oglhidratu pieradisanas reakcijas.

Sasniedzamais rezultats

« Eksperimentali nosaka cieti dazados partikas produktos, veicot reakciju ar
jodu.

« Eksperimentali nosaka glikozi dazados partikas produktos, veicot reakciju ar
vara hidroksidu.

o Zina, kuros partikas produktos ir oglhidrati.

o Izveérté informaciju par oglhidratu nozimi cilvéka organisma funkciju
nodrosinasana.

Saskata un formulé pétamo problému —

Formulé hipotézi —

Saskata (izvélas) un sagrupé lielumus, pazimes —

Izvélas atbilstoSus darba piederumus un vielas Dots

Plano darba gaitu, izvéloties drosas, videi nekaitigas darba metodes | Dots

Novéro, méra un registré datus Patstavigi
Lieto darba piederumus un vielas Patstavigi
Apstrada datus —
Analizé, izvérte rezultatus, secina Patstavigi
Prezenté darba rezultatus —
Sadarbojas, stradajot grupa (pari) Patstavigi

Situacijas apraksts

Oglhidrati ir batisks cilvéka veselibu ietekméjoss faktors - tie ir galvenais cilve-
ka organisma energijas avots. Vidéji diena pieaugusam cilvékam ar uzturu jauznem
300 ... 500 g oglhidratu. Viens grams oglhidratu tiek parveérsts 4 kcal jeb 16,7 kJ
liela energija.

Galvenie oglhidratu avoti uztura ir graudaugi un to produkti: cukurs, medus,
saldumi, kartupeli, augli, ogas, darzeni.

Ciete ir polisaharids, kas, iekliistot organisma, ar fermenta amilazes palidzibu
tiek saskelts monosaharidos (glikoze, fruktoze u. c.). Tiem oksidéjoties organisma,
atbrivojas energija. Auglos un darzenos fotosintézes procesa uzkrajas ciete. Skabos,
nenogatavojusos auglos ciete nav sadalijusies, bet nogatavojusos, saldos auglos jau ir
izveidojusies glikoze.

Uzdevumi
1. Pieradit partikas produktu sastava ietilpsto$os oglhidratus: cieti, glikozi.
2. Uzrakstit un pamatot atbildes uz jautajumiem par oglhidratu nozimi cilvéka
organisma funkciju nodrodinasanai.

Darba piederumi, vielas

o Partikas produkti.

Vienojas ar skoleniem par petamajiem partikas produktiem. leteikums izvele-
ties tadus produktus, lai kada no tiem bitu iespéjams noteikt cieti, kada — glikozi.
(Piemeram, riekstus, maizi, kartupelus, rozines, bananus, abolus, risus u. c.)

Darbu var organizet ta, lai katrs skolens vai paris veic oglhidratu pieradisanu ar
dazadiem partikas produktiem, un stundas beigas iegiitos rezultatus salidzina.

» 10 % NaOH o piesta ar piestalu, o svari,
$kidums. o 25 ml/ mércilindrs, o spirta lampina,
+ 2% CuSO, « piltuve, « sérkocini,
$kidums. o plastmasas karotite, « mégenu turétajs,
« joda I, skidums « stikla ndjina, « papira salvetes.
kalija jodida KI * pipete,
(vai joda spirta
$kidums),

o destiléts adens,
+ 9 mégenes,
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Darba gaita

Cietes pieradisana
1. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir aptuveni
1 grams.
2. Viena produkta gabalinu saberz piesta kopa ar 5 m/ destiléta tdens.
. Skidumu ielej mégené, uzkarsé un uzmanigi vara dazas mindites.

W

4. Skidumu atdzesé lidz istabas temperatiirai. Jaievéro, ka paaugstindta tempera-
tiira joda-cietes komplekss neveidojas!

5. Atdzesétaja skiduma iepilina 5 pilienus joda I, Skiduma kalija jodida KI (vai
1 pilienu joda spirta $kiduma).

6. Novéro un novérojumu datus registré tabula.

Cietes klatiené ir noverojams zils vai zili violets krasojums.

7. Atkarto to pasu ari ar paréjo divu produktu gabaliniem.

(Pirms katra produkta gabalina sabersanas piesta ir jaiztira.)

Glikozes pieradisana

8. Sagatavo tris partikas produktu gabalinus, kuru masa katram ir aptuveni
1 grams.

9. Viena produkta gabalinu saberz piesta un parber mégené.

10. Cita mégené ielej ~ 4 m/ NaOH skiduma un pievieno 1 m! CuSO, skidu-
mu, samaisa ar stikla najinu. legiist Cu(OH), nogulsnes intenstvi zila krasa.
leteicams katram skidumam izmantot savu pipeti. Ja tas nav iespéjams, jano-
rada skoleniem, ka péc katras pipetes lietosanas reizes ta jaizskalo.

11. Iegatas Cu(OH), nogulsnes parlej mégené ar pétamo produktu, mégenes
saturu karseé spirta lampinas liesma.

12. Novéro un novérojumu datus registré tabula.

13. Iegitos rezultatus salidzina ar klasesbiedru ieguitajiem rezultatiem.

Ja katrs skoléns (vai paris) analizéjis atskirigus partikas produktus, tad ieteicams
stundas beigas salidzinat savus rezultatus ar citiem skoléniem.

Vara(1l) hidroksids saja reakcija okside glikozi un reducéjas lidz vara(I) hidrok-
sidam (dzeltend krasa).Tas ir nestabils paaugstinata temperatira, tapéc sadaldas par
vara(l) oksidu (sarkanigi oranza krasa). lespéjams, ka iegiitie dati ir daZadi. Krasas
maina ir atkariga no glikozes koncentracijas, ka ari no karsésanas ilguma. Ja glikozes
koncentrdcija ir neliela, tad radusas dzeltenas CuOH nogulsnes sajaucas ar neizre-
agéjusa Cu(OH),zilajam nogulsném un paradds zalas nogulsnes.

leguto datu registrésana

Novérojumi cietes un glikozes pieradisanai partikas produktos

Nr.p. k. | Partikas produkts Novérojumi glikozes

pieradisanai

Noverojumi cietes
pieradisanai

Rezultatu analize un izvértésana

Skoleéni patstavigi atbild uz jautajumiem. Péc darba veiksanas skolotajs kopa ar
skoleniem parruna rezultatu analizi un izvertéjumu.

« Kuros partikas produktos varéja pieradit cieti, kuros - glikozi?

« Kura no produktiem glikoze bija visvairak? Kas par to liecinaja?

« Kapéc ir jazina oglhidratu daudzums dazados produktos?

« Kuros partikas produktos oglhidrati organisma parveidojas atri, kuros — 1éni?

o Uzraksta 3 ... 5 partikas produktus, kurus oglhidratu uznemsanai batu ietei-

cams lietot uztura katru dienu.

Skoleni izprot, ka lidz ar oglhidratiem partika ir ari citas sastavdalas, kuras labve-
ligi vai nelabveligi var ietekmet cilveka organisma funkcijas un tadejadi ari veselibu.
Turklat ir nepieciesams, lai partika biitu gan lidzsvarota, gan ari partikas sastavdalu
daudzums neparsniegtu organismam nepieciesamo normu.




VESELIGS UZTURS

Darba izpildes laiks 3 x 40 mindtes
1. dala — veic darba planosanu, informacijas meklésanu.
2. dala — veic datu iegisanu un apstradi, rezultatu analizi un secinajumus,
3. dala — prezenteé darba rezultatus.

D_11_LD_04_P4

Mérkis

Pilnveidot skolénu prasmi iepazistinat ar savu vai grupas darba rezultatu un
viedokli, prezentéjot pétijuma rezultatus par sava diennakti patéréta uztura atbilsti-
bu veseliga uztura normam.

Sasniedzamais rezultats

« Izplano darba gaitu un izvélas vajadzigos piederumus, lai noteiktu olbal-
tumvielu, oglhidratu un tauku masu, neaizstajamo aminoskabju iztrikumu
vai parpalikumu sava ikdienas uztura, ka ari patéréto produktu energétisko
vértibu.

o Izveido datu registracijas tabulas, méra un registré datus, veic aprékinus par
savu ikdienas uzturu.

o Izvérté un prezenté rezultatus par sava ikdienas uztura atbilstibu veseliga
uztura normam.

Saskata un formulé pétamo problému Dots

Formulé hipotézi —

Saskata (izvélas) un sagrupé lielumus, pazimes Patstavigi

Izvélas atbilstosus darba piederumus un vielas Patstavigi

Plano darba gaitu, izvéloties drosas, videi nekaitigas darba metodes | Dots

Novero, méra un registré datus Patstavigi
Lieto darba piederumus un vielas Patstavigi
Apstrada datus Patstavigi
Analizé, izvéerté rezultatus, secina Patstavigi
Prezenté darba rezultatus Patstavigi
Sadarbojas, stradajot grupa (pari) Patstavigi

DABASZINIBAS 11. klase

Skolotajs péec saviem ieskatiem, paredzéta laika un klases sagatavotibas limena
plano darba organizacijas formas. Skoléni var stradat

o individuali,

e pa pariem,

o grupas.

Paru vai grupu darba gadijuma skoleni vienojas par kopéju édienkarti.

Skolotajs, nemot vera atveleéto laiku un klases sagatavotibas limeni, plano skolenu
darbu rezultatu prezentaciju kada no sadam formam:

o prezenteé sagatavotu datorprezentaciju (pieméram, PowerPoint),

« iesniedz prezentacijas planu,

« veido stenda referatu.

Ieteicamie papildu uzzinas avoti:

o Sastadijusi M. Kulakova “Izvelies veseligu uzturu”; Zvaigzne ABC, 2002, 32 Ipp.

o Zigurds Zarins, Lolita Neimane. “Uztura maciba”; Rasa ABC, 2002, 382. Ipp.

o Interneta vietne http://www.liis.lv/vesels/Veseliba/49,50/49,50teksts.htm

Situacijas apraksts

Skoleni izlasa situdcijas aprakstu. Pielikuma ir doti materiali, ar kuriem skoleni
var iepazities péc situdcijas apraksta izlasisanas.

Veseligam uzturam jabat pietiekamam, daudzveidigam un lidzsvarotam.

Neintereséjoties par patérétas partikas sastavdalam, bet édot tikai to, kas ir gar-
$igs, varam kaitét savai veselibai. Cilvéki biezi éd daudz saldumu, ¢ipsu, ella varitu
kartupelu un lidzigu partiku, uznemot lieku devu tauku un oglhidratu, par maz
balastvielu (Skiedrvielas, kas veicina zarnu darbibu, bet pasas daléji tiek izvaditas).
Ari fiziska aktivitate biezi ir parak zema, lai patérétu uznemtas kalorijas. Diennakti
nepiecieSamo energijas daudzumu kilokalorijas, nemot véra savu augumu, vecumu
un fizisko aktivitati, katrs var noskaidrot uzzinu literatiira. Pieaugusam cilvékam
diennakti vidéji ir vajadzigas 2600 ... 2800 kilokalorijas.

Cilvékam no visa nepiecieSsama energijas daudzuma ar uzturu jauznem:

« 10 ... 15 % olbaltumvielu,

e 25 9% taukvielu,

55 ... 60 % oglhidratu.

Diennakti ar uzturu ir jauznem 30 g balastvielu.
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Papildus skolotajs var aicinat noteikt un izvertet olbaltumvielas uztura.
Olbaltumvielas ir bitiska organisma sastavdala, tas vsastav no aptuveni 20 dazadam
aminoskabém, no kuram 8 aminoskabes organisms pats nespéj sarazot, tadel tas
jauznem ar daudzveidigu uzturu. Sis aminoskabes sauc par neaizstajamam.

Skolotajs var ierosinat ari izvertet apeésto tauku veidu, vérsot uzmanibu uz to, ka
velams lietot taukus, kas veidojusies no nepiesatinatam taukskabem (ella un zivis).

Atgadina, ka lidzsvarota uztura sastava ir ari vitamini, mineralvielas un iidens. Ja
kads skoléns ar lieku kermena masu vai citu iemeslu del nevélas uzskaitit savas dien-
nakti ar uzturu uznemtas kalorijas un taukus, vinam var piedavat izvertet vitaminu,
mineralvielu vai iidens daudzumu sava diennakts uztura un so vielu pietiekamibu.

Uzdevumi
1. Noteikt, vai uzturs atbilst zinatnieku ieteiktajam veseliga uztura normam.
2. Prezentét sava darba rezultatus.

Darba gaita

1. Nosaka savu ar uzturu uznemto olbaltumvielu, oglhidratu, tauku un balast-

vielu masu diennakti.

Veicot $o uzdevumu, izvélas pétamos lielumus, darba piederumus un vielas,
sastada darba gaitas planu, izveido tabulas iegtito datu registrésanai un aprékiniem.
Datu registrésanas tabulu paraugi ir doti pielikuma skolénu darba lapa.

2. Papilduzdevums. Aprékina neaizstajamo aminoskabju parpalikumu vai iztri-

kumu diennakts uztura.

3. Nosaka sava uztura sastavdalu un kopéjo energétisko vértibu diennakti.

4. Izveérté darba rezultatus, salidzina sava uztura atbilstibu zinatnieku ieteikta-

jam veseliga uztura normam.

5. Izveido prezentaciju un prezenté darba rezultatus.

Ja nepieciesams, palidz skoleniem veikt kadu no darba posmiem. Ja skolotajam
iespejams atvelet mazak laika peétijumam, neka planots $i darba apraksta, tad dalu

darba, skolotajs iedot skoleniem jau sagatavotu.

Turpindjuma dots viens no darba paraugiem. Ta dalu secibu var mainit.

Lielumi, pazimes
Skoleni izvélas lielumus, ka ari nosaka neatkarigos, atkarigos un fiksétos lielumus.
Piemers.
Atkarigie — Ar uzturu uznemto olbaltumvielu, oglhidratu un tauku masa, neaiz-
stajamo aminoskabju pietiekamibas limenis, uznemto uzturvielu energetiska vertiba.
Neatkarigie — Apésta produkta veids un masa.
Fiksetie - 100 g produkta sastavs: olbaltumvielas, oglhidrati un tauki, to energe-
tiska vertiba, neaizstajamo aminoskabju iztritkums vai parpalikums.

Darba piederumi, vielas

Piemers.

Svari, partikas produkti un to iesainojums, jo izprot, ka produkti pirms apésanas
ir janosver vai jaizmanto uz iesainojuma noraditas masas daudzums.

Produkta sversanai nedrikstétu izmantot saimniecibas svarus, jo tie ir parak
neprecizi, ipasi tik nelieliem produktu daudzumiem.

Darba gaita
Skoleni sastada darba gaitu.
Piemers.
1. Uzskaita katra édienreizé apésto produktu daudzumu viend diena.

Ir jazina produkta masa, ta ir uzrakstita uz iesainojuma. Ja skoléens neapéd visu
iesainojuma saturu, tad pirms apésanas produkta daudzums ir janosver. lespéjams,
ka skoléniem majas nav tik precizu svaru, tadel uz skolu japanem no katra produk-
ta paraugs un tas janosver. Sadi uzzina, pieméram, vienas maizes skéles un vienas
tejkarotes ar cukuru, masu. Lai novertétu zupas, kartupelu vai galas édiena sasta-
vu, aptuveni izverte katru sastavdalu atseviski vai ari izmanto vizualo materialu
“Uzturlidzeklu kimiskais sastavs” (D_11_04_VMI).

Ari skolotajs vai kads no skoleniem var demonstréjuma nosvert biezak patéreto
produktu daudzumu, un kopigi ar paréjiem skoleniem izveidot tabulu par So produk-
tu masu.

2. Registré apesto produktu masu.
3. Péc iesainojuma vai partikas produkta kimiska sastava tabulam noverté 100 g
produkta olbaltumvielu, tauku un oglhidratu masu un energétisko vertibu.
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4. Aprekina apesta produkta daudzuma kimisko sastavu, ka ari energétisko verti-

bu, rezultatus ieraksta tabula.

5. Aprékina neaizstajamo aminoskabju parpalikumu vai iztrikumu apéstajas

olbaltumvielas.
6. Izverte rezultatus.
7. Izveido prezentdaciju, prezenté darba rezultatus.

leglto datu registrésana
Skoléni izveido tabulu virsrakstus un tabuld ieraksta mérijumus.

Piemers.
1. tabula
Diennakti patéréta uztura daudzums

Edienreize Patéreta partika
Produkta nosaukums Produkta daudzums Masa, g

Brokastis Baltmaize 1 3kéle 20
Tomats 1 neliels 80
Doktordesa 1 3kéle 35
Krievijas siers 1 3kéle 30
Sviests viena téjkarote 7
Cukurs 2 téjkarotes 12
Saldais krejums 1 édamkarote pie kafijas 30

Pusdienas

Vakarinas

Turpinajuma datu apstradei izmanto vienu no 1. tabula minétajiem
produktiem — baltmaizi.

legito datu apstrade
Piemers.
2. tabula

Diennakti patéréta uztura kimiskais sastavs un energétiska vértiba

Edien-
reize

Patéréta partika
Produkta Masa,
nosaukums | g

Uzturvielu masa, g

Olbaltum- | Tauki
vielas

Energe-
tiska
vértiba,
kcal
Baltmaize 20 1,6 0,2 9,8 0,6 471

Doktordesa

Balast-
vielas

Ogl-
hidrati

Brokastis

Krievijas
siers

Sviests

Cukurs

Saldais
kréjums

Tabula skoleni ieraksta uz partikas produkta etiketes noradito uzturvielu masu
un energetisko vertibu. Ja etikesu nav, tad izmanto uzzinu avotus, piemeéram, vizualo
materialu “Uzturlidzeklu kimiskais sastavs” (D_11_04_VM]1).

Skolens norada viena aprekina piemeru.
Aprékiniem izmantots “Partikas produktu kimiskais sastavs un energetiska
vertiba” vizualais materials “Uzturlidzeklu kimiskais sastavs” (D_11_04_VM]I).

Taja vertibas dotas 100 g produkta. Skoléniem jaaprekin energétiska vertibas savam
produktu daudzumam.
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3.tabula 4.tabula
Diennakti ar uzturu uznemto olbaltumvielu biologiska daudzveidiba Diennakti uznemta uztura energétiska vértiba
Sastavdalas Pateréta partika Uztura normas minéeta
® Neaizstajamo aminoskabju iztrikums vai parpalikums, mg Masa,g | Energétiska vértiba energétiska vértiba, %
a4
5 e kcal %
o S
2 a S Olbaltumvielas | 1,6 6,4 135 10...15
E £ £ Tauki 02 18 3,38 25
© v Ic'/i s
é 5 P " lg- ,g 9 Oglhidrati 9,8 39,2 82,7 55...60
= — @ o} = 2 5w Summa — 47,4 100
=} c < %] = c [%) c o ©ws
© [ £ o 'S c ) 5 S .»
o QL © = ) bl 'N v = o Y - .
& A e g N 9 5 = = & i Balastvielas — — Masa:30 g
Baltmaize 20 8 02 |68 |-484 |-166 |+18 | +11 Partikas energetisko vertibu aprekina, nemot véra 1. pielikuma dotas sakaribas.
Kopa
Tabula katra ailé ievieto aprekinato skaitli, kas norada, cik grami attiecigas ami- 5. tabula
noskabes, uznemtas ar uzturu diennakti, vai to pietritkst vai ir par daudz. Normu
apzimeé ar nulli. Neaizvietojamo aminoskabju iztrukums vai parpalikums uztura
Apréekiniem par aminoskabém izmantots vizualais materials “Olbaltumvielu
biologiska uzturvertiba” (D_11_04_VM2). Aminoskabes mana Aminoskabju saisinatie leteiktajas uztura normas
uztura nosaukumi (0 limenis)
Skolens norada viena aprekina piemeéru. Pietiekama daudzuma Val, lle, Lei, Liz, Tre, Trp, SAS
Par daudz
Organismam spéj kaitet tikai kadas aminoskabes ilgstoss iztritkums organisma. Par maz
Nemaz

Rezultatu izvértésana un analize

Skoleni izverté iegiitos rezultatus.

o Salidzina sava uztura atbilstibu ieteikumiem par veseligu uzturu.

o Noverte iespejamas kliidas merijumos.

Tas varetu but Sadas: uzturs pa dienam tik butiski atskiras, ka vienu dienu nevar
izmantot ka etalonu. Mérijumi izdevusies klidaini, jo ir griutibas noteikt silto édienu
kvantitativo sastavu.

o Pamato, kada ietekme uz organisma veselibu varétu biit skolena edienkartei.
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Secinajumi
Skoleni secina, ka uzlabot savu édienkarti un, vai tas ir vajadzigs.

legiito rezultatu prezentésana
Skolenu prezentacijas verte atbilstigi prezentaciju vértésanas kritérijiem.

Skolenus rosina planot prezentaciju, atbildot uz sadiem jautajumiem.

Kapéc organismam ir nepieciesamas uzturvielas?

Kada ir uztura ietekme uz veselibu?

Kas ir “veseliga uztura piramida”?

Ka mans uzturs atskiras vai sakrit ar zinatnieku ieteikumiem par veseligu uzturu?

Vai apeésto produktu daudzuma energeétiska vertiba ir lidzsvarota ar manam
fiziskajam aktivitatem?

Vai man ir nepieciesams kaut ko mainit uztura, Kapec?

Vai es lidz Sim édu pareizi, vai varbiit - nepareizi?
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Skoléna darba lapa D_11_KD_04

Vards uzvards klase datums
ATKARIBU IZRAISOSO VIELU IETEKME UZ VESELIBU

Uzdevums (77 punkti)

Daudzi cilvéki ir nokluvusi atkaribu izraisoso vielu ietekmé. Daudzi ir parvaréjusi tieksmi péc alkohola vai
narkotikam, ta¢u daudzi ir mirusi narkotiku lieto$§anas rezultata. Izvélies kadu no tev zinamiem cilvékiem, kuram ir
bijusas problémas vai joprojam tas ir ar alkoholu vai narkotikam, un sagatavo intervijas jautajumus $im cilvékam.

Komentars (kapéc interve $o cilveku?)

Intervijas jautajumi
L.

10.



Skoléna darba lapa

D_11_ND_04

uzvards klase

VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

1. variants

1. uzdevums (4 punkti)
Vai apgalvojums ir patiess ? Ievelc “x” atbilstigaja ailé!

« _,»

Apgalvojums

Patiess

Nepatiess

Visi virusi ir bistami cilvéka veselibai.

Tauki ir galvenais energijas avots cilvéka organisma.

organismiem.

Elektromagnétiskais starojums visa ta diapazona ir nekaitigs

noklustot uz adas.

Kimisko savienojumu letalas devas LD, vértibas neatskiras péc

iedarbibas veida: noklastot gremosanas trakta, ieelpojot puteklus,

2. uzdevums (70 punkti)
a) Aizpildi tabulu par partikas produktu kimisko sastavu, izvéloties galveno produkta ietilpstoso organisko
savienojumu no $adam vielam:
glikoze, tauki, ciete, olbaltumvielas, celuloze, saharoze, aminoskabes, taukskabes!

Medua grauzdétas graudu parslas ar riekstiem

Produkta sastavdala

Produkta sastavdala ietilpstosa organiska

savienojuma nosaukums

Lazdu rieksti

Auzu parslas

Augu ella

b) Izvélies vienu organisko savienojumu un raksturo ta nozimi cilvéka organisma!

c) Cilveka gremos$anas sistéma uz cieti iedarbojas gremosanas fermenti. Ar mode]u palidzibu attélo hidrolizes
procesu, ja ciete ir veidota no » glikozes molekulam!

fermenti

d) Nosauc hidrolizes izejvielas un galaproduktu!
ZEJVICLAS ...ttt

Galaprodukts
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e) Graudaugi satur oglhidratu cieti, bet augli — oglhidratus glikozi un fruktozi. Ko labak izvéléties édienreizg,
kad atri jauznem energija, ko izvéléties, ja energija nepieciesama vairakas stundas? Atbildi pamato!

3. uzdevums (6 punkti)

Pilsétas nomalé bija paradijusies lapsa ar divainu uzvedibu. Mildas krustmate baidijas vest pastaiga savu suniti, jo tas

varétu inficéties ar trakumseérgu. Juris savu suni drosi ved pastaigaties, sakot, ka vina suni trakumsérga neapdraud.
a) Kads ir Jura arguments, uzskatot, ka vina suns nevar inficéties ar trakumsérgu?

méroga!

4. uzdevums (8 punkti)
Iedomajies, ka tev jaizveido zinojums par kadu no cilvéka veselibu ietekméjosiem faktoriem! Izlasi tekstu un izpildi
prasito!
Pédéjos gados ar dazadam alergijam slimo bérnu skaits ir strauji palielinajies. Alergologi 1&s, ka jau ceturtdala bérnu
Latvija piedzimst ar alergiskam nosliecém. Dazada veida alergija paradijusies ari tadiem mazuliem, kuru gimenés
alergiskas reakcijas nekad nevienam nav novérotas. Arsti maza cilvécina iminsistému vairs mainit nevar, tapéc
aicina sabiedribu dzivot péc iespéjas dabiskak un veseligak. Viena no galvenajam teorijam, ka saslimstiba ar alergiju
rada mainitais dzivesveids, jo mazak attistitajas valstis $adas veselibas problémas nepastav. Mainitais dzivesveids ir
gan ilgstosa atrasanas telpas ar sliktu gaisa apmainu, gan ar dazadiem kimiskiem savienojumiem piesarnota partika,
gan sadzives kimijas pardozéSana saimnieciba — mazgajot traukus, gridas, logus, velu. Pétijumi liecina, ka 45 % Lat-
vijas iedzivotaju regulari izjut negativas organisma reakcijas, lietojot sadzives kimijas lidzeklus.

Dace Kaukule, LNT Zinas

a) Pamato, kadai teksta minétai problémai saistiba ar bérnu veselibu tu gribétu pievérst paréjo uzmanibu?

b) Uzraksti tris, teksta minétus, bérnu veselibu ietekméjosus faktorus, ar kuriem varétu iepazistinat

klasesbiedrus!
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d) Uzraksti tris ieteikumus, ka butu jarikojas, lai mazinatu teksta minéto kaitigo apkartéjas vides faktoru ietekmi
uz bérnu veselibu!

5. uzdevums (3 punkti)
a) Gadsimtiem ilgi kvalitativakas ziepes izgatavoja, hidrolizéjot kokosriekstu vai olivellu sarmaina vidé. Tad
izveidojas ziepes, glicerins un tidens. Pabeidz ziepju sintézes vienadojumul

CH,-O0-CO-C H

157 31
|

CH-0-CO-C_H.. +3NaOH -t~

157 31
|

CH,-0-CO-C, H

15° 31

b) Ka mainisies reakcijas galaprodukti, ja NaOH vieta izmantos KOH?

c) Ziepes ir ikdiena lietota viela, tacu, tas sintezéjot laboratorija, ir jaievéro drosibas noteikumi. Ar kuru no
izejvielam ir jastrada uzmanigi un kapéc?
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uzvards klase datums

VIDES FAKTORU IETEKME UZ CILVEKA ORGANISMU

2. variants

1. uzdevums (4 punkti)
Vai apgalvojums ir patiess ? Ievelc “x” atbilstigaja ailé!

« _,»

Apgalvojums Patiess | Nepatiess

Visi virusi ir paraziti.

Oglhidrati ir cilvéka organisma uzbtives pamatelements.

Neviens no elektromagnétiska starojuma veidiem neiedarbojas uz

organismiem.

Kimisko savienojumu letalas devas LD, vértibas vairuma gadijumu

iegutas aprékinu rezultata.

2. uzdevums (10 punkti)

Medu grauzdétas graudu parslas ar riekstiem

Produkta sastavdala Produkta sastavdala ietilpstosa organiska

savienojuma nosaukums

Zemesrieksti
Risi
Medus
a) Aizpildi tabulu par partikas produktu kimisko sastavu, izvéloties galveno produkta ietilpstoso organisko

b)

c)

d)

savienojumu no $adam vielam:
Glikoze, tauki, ciete, olbaltumvielas, celuloze, saharoze, aminoskabes, taukskabes.
Izvélies vienu organisko savienojumu un raksturo ta nozimi cilvéka organismal

Cilvéka gremoganas sistéma uz olbaltumvielam iedarbojas gremos$anas fermenti. Ar modelu palidzibu attélo
hidrolizes procesu, ja zinams, ka olbaltumvielu molekula veidota no n dazadam aminoskabém!

fermenti
— B0
........................... PP

Nosauc hidrolizes izejvielas un galaproduktus!

TZEJVICLAS ... bbbttt
GALAPTOAUKLLL ..ttt ettt ettt snacs
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e) Olbaltumvielas satur gan graudaugi, gan paksaugi, gan galas un piena produkti. Kapéc uztura nevar izmantot,
pieméram, tikai risus vai tikai kvie$u graudus, bet jaizvélas daudzveidigi olbaltumvielas saturosi produkti?
Atbildi pamato!

3. uzdevums (6 punkti)
Péteris ir saslimis ar véjbakam. Marta dodas vinu apciemot, bet Pétera vecaki nevélas, lai vina apmeklétu slimo
draugu, sakot, ka ar1 Marta varétu inficéties un saslimt. Marta nomierina drauga vecakus, apgalvojot, ka vinai 1
slimiba vairs nav bistama.

a) Kads ir Martas arguments, uzskatot, ka vina nevar inficéties ar véjbakam?

méroga!

4, uzdevums (8 punkti)
Iedomajies, ka tev jaizveido zinojums par kadu no cilvéka veselibu ietekméjosiem faktoriem! Izlasi tekstu un izpildi
prasito!
Pasaules dabas fonda pétijums: bérnu asinis atrasts vairak kimisko vielu neka vinu vecaku organisma. Tikai nedaudz
mazak potenciali bistamo vielu - 59 - jau paspéjusas uzkraties jaunakas paaudzes — mazmeitu asinis. Savukart
vidéjas paaudzes sievie$u organisma atrastas 49 dazadas kimiskas vielas. Sis vielas asinis nokluvusas no ikdiena
lietotajiem sadzives priek§metiem, partikas un gaisa. Liela dala atrasto vielu tiek izmantotas apgérba, higiénas precu,
elektropre¢u, mébelu, partikas un daudzu citu ikdiena izmantotu priek§metu razosana. Vielu plasas izmanto$anas
deé] tas noklast asinis neatkarigi no cilvéka dzivesvietas, dzives stila un socialas piederibas. Lai ari vielas cilvéku
organisma uzkrajusas mazas devas, tas var bat potenciali bistamas cilvéka veselibai un ilgaka laika posma izraisit
alergijas, vézi, hormonalas un reproduktivas sistémas traucéjumus un iedzimtas kaites. Masdienas bérni jau piedz-
imst ar bistamajam vielam asinis un uznpem tas ar mates pienu.

Ieva Usca, Pasaules Dabas Fonds

a) Pamato, kadai teksta minétai problémai saistiba ar cilvéku veselibu tu gribétu pievérst paréjo uzmanibu?

b) Uzraksti tris, teksta minétus, cilvéku veselibu ietekméjosus faktorus, ar kuriem varétu iepazistinat
klasesbiedrus!
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d) Uzraksti tris ieteikumus, ka butu jarikojas, lai mazinatu teksta minéto kaitigo apkartéjas vides faktoru ietekmi
uz cilvéku veselibu!

5. uzdevums (3 punkti)
a) Gadsimtiem ilgi ziepes izgatavoja, hidroliz&jot dzivnieku taukus sarmaina vidé. Tad izveidojas ziepes,
glicerins un tdens. Pabeidz ziepju sintézes vienadojumu!

CH,-0-CO-C, H

15" 31
|

CH-0-CO—-C_H.. +3KOH -t~

157 31
|

CH,-0-CO-C, H

157 31

b) Ka mainisies reakcijas galaprodukti, ja KOH vieta izmantos NaOH?

c) Ziepes ir ikdiena lietota viela, tacu, tas sintezé&jot laboratorija, ir jaievéro drosibas noteikumi. Ar kuru no
izejvielam ir jastrada uzmanigi un kapéc?
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1. variants fermenti .

........................... Foreeennn, gk ; O O

1. uzdevums (4 punkti)
Vai apgalvojums ir patiess ? Ievelc “x” atbilstigaja ailé!

Apgalvojums Patiess | Nepatiess d) Nosauc hidrolizes izejvielas un galaproduktu!

. T . TZEJVARLAS ...t
Visi virusi ir bistami cilvéka veselibai. Galaprodukts
Tauki ir galvenais energijas avots cilvéka organisma. e) Graudaugi satur oglhidratu cieti, bet augli — oglhidratus glikozi un fruktozi.

Elektromagnétiskais starojums visa ta diapazona i nekaitigs Ko labak izvéléties édienreizé, kad atri jauznem energija, ko izvéléties, ja

organismiem. energija nepiecieS$ama vairakas stundas? Atbildi pamato!

Kimisko savienojumu letalas devas LD, vértibas neat3kiras .
péc iedarbibas veida: noklastot gremosanas trakta, ieelpojot 3. uzdevums (6 punkti)
puteklus, nok|ustot uz adas. Pilsétas nomalé bija paradijusies lapsa ar divainu uzvedibu. Mildas krustmate

baidijas vest pastaiga savu suniti, jo tas varétu inficéties ar trakumsérgu. Juris savu
suni drosi ved pastaigaties, sakot, ka vina suni trakumsérga neapdraud.

2. uzdevums (10 punkti) a) Kads ir Jura arguments, uzskatot, ka vina suns nevar inficéties ar
a) Aizpildi tabulu par partikas produktu kimisko sastavu, izvéloties galveno trakumseérgu?
produkta ietilpstoso organisko savienojumu no $adam vielam: b) Ka sauc sunim izveidojusos aizsargreakciju pret slimibu izraisitajiem?
glikoze, tauki, ciete, olbaltumvielas, celuloze, saharoze, aminoskabes, c) Uzraksti un pamato divus riska faktorus, kas musdienas var veicinat virusu
taukskabes! infekciju izplatibu globala mérogal!

Medu grauzdétas graudu parslas ar riekstiem

4, uzdevums (8 punkti)

Produkta sastavdala | Produkta sastavdala ietilpstosa organiska savienojuma Tedomajies, ka tev jaizveido zinojums par kadu no cilvéka veselibu ietekméjo-
nosaukums . I . oo =
$iem faktoriem! Izlasi tekstu un izpildi prasito!

Lazdu rieksti Pédéjos gados ar dazadam alergijam slimo bérnu skaits ir strauji palielinajies.

Alergologi 183, ka jau ceturtdala bérnu Latvija piedzimst ar alergiskam nosliecém.
Dazada veida alergija paradijusies ari tadiem mazuliem, kuru gimenés alergiskas

Auzu parslas

Augu ella reakcijas nekad nevienam nav novérotas. Arsti maza cilvécina iminsistému vairs
mainit nevar, tapéc aicina sabiedribu dzivot péc iespéjas dabiskak un veseligak.
b) Izvélies vienu organisko savienojumu un raksturo ta nozimi cilvéka Viena no galvenajam teorijam, ka saslimstibas ar alergiju rada mainitais dzives-
organisma! veids, jo mazak attistitajas valstis Sadas veselibas problémas nepastav. Mainitais
c) Cilveka gremosanas sistéma uz cieti iedarbojas gremosanas fermenti. Ar dzivesveids ir gan ilgstosa atrasanas telpas ar sliktu gaisa apmainu, gan ar dazadiem
modelu palidzibu attélo hidrolizes procesu, ja ciete ir veidota no n glikozes kimiskiem savienojumiem piesarnota partika, gan sadzives kimijas pardozé$ana
molekulam!
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saimnieciba — mazgajot traukus, gridas, logus, velu. Pétjjumi liecina, ka 45 %
Latvijas iedzivotaju regulari izjat negativas organisma reakcijas, lietojot sadzives
kimijas lidzeklus.

Dace Kaukule, LNT Zinas.

a) Pamato, kadai teksta minétai problémai saistiba ar bérnu veselibu tu gribétu
pievérst paréjo uzmanibu?

b) Uzraksti tris, teksta minétus, bérnu veselibu ietekméjosus faktorus, ar ku-
riem varétu iepazistinat klasesbiedrus!

c) Kadeé] klasesbiedrus vajadzétu informét par $iem faktoriem?

d) Uzraksti tris ieteikumus, ka bitu jarikojas, lai mazinatu teksta minéto kaiti-
go apkartéjas vides faktoru ietekmi uz bérnu veselibu!

5. uzdevums (3 punkti)
a) Gadsimtiem ilgi kvalitativakas ziepes izgatavoja, hidroliz&jot kokosriekstu
vai olivel]lu sarmaina vidé. Tad izveidojas ziepes, glicerins un tidens. Pabeidz
ziepju sintézes vienadojumu!

CH,-O0-CO-C H

157 31
|

CH-0-CO-C _H.. +3NaOH -t~

15° 31
|
CH,-0-CO-C H,,

b) Ka mainisies reakcijas galaprodukti, ja NaOH vieta izmantos KOH?
c) Ziepes ir ikdiena lietota viela, tacu, tas sintezéjot laboratorija, ir jaievéro
drosibas noteikumi. Ar kuru no izejvielam ir jastrada uzmanigi un kapéc?
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2. variants

1. uzdevums (4 punkti)
Vai apgalvojums ir patiess ? Ievelc “x” atbilstigaja ailé!

Apgalvojums Patiess | Nepatiess

Visi virusi ir paraziti.

Oglhidrati ir cilvéka organisma uzblves pamatelements.

Neviens no elektromagnétiskais starojuma veidiem neiedar-
bojas uz organismiem.

Kimisko savienojumu letalas devas LD, vértibas vairuma gadi-
jumu iegutas aprekinu rezultata.

2. uzdevums (70 punkti)

Medu grauzdétas graudu parslas ar riekstiem

Produkta sastavdala | Produkta sastavdala ietilpstosa organiska savienojuma

nosaukums

Zemesrieksti

Risi

Medus

a) Aizpildi tabulu par partikas produktu kimisko sastavu, izvéloties galveno
produkta ietilpstoso organisko savienojumu no $adam vielam:
Glikoze, tauki, ciete, olbaltumvielas, celuloze, saharoze, aminoskabes,
taukskabes.

b) Izvélies vienu organisko savienojumu un raksturo ta nozimi cilvéka
organismal!

c) Cilvéka gremo$anas sistéma uz olbaltumvielam iedarbojas gremosanas
fermenti. Ar modelu palidzibu attélo hidrolizes procesu, ja zinams, ka olbal-
tumvielu molekula veidota no n dazadam aminoskabém!

/@ Gy ¢ @

d) Nosauc hidrolizes izejvielas un galaproduktus!
TZEJVARLAS ...
Galaprodukti
e) Olbaltumvielas satur gan graudaugi, gan paksaugi, gan galas un piena pro-
dukti. Kapéc uztura nevar izmantot, pieméram, tikai risus vai tikai kviesu
graudus, bet jaizvélas daudzveidigi olbaltumvielas saturosi produkti? Atbildi
pamato!

3. uzdevums (6 punkti)

Péteris ir saslimis ar véjbakam. Marta dodas vinu apciemot, bet Pétera vecaki
nevélas, lai vina apmeklétu slimo draugu, sakot, ka ari Marta varétu inficéties un
saslimt. Marta nomierina drauga vecakus, apgalvojot, ka vinai §1 slimiba vairs nav
bistama.

a) Kads ir Martas arguments, uzskatot, ka vina nevar inficéties ar véjbakam?

b) Ka sauc Martas organisma aizsargreakciju pret slimibu izraisitajiem?

¢) Uzraksti un pamato divus riska faktorus, kas miisdienas var veicinat virusu

infekciju izplatibu globala meéroga!

4. uzdevums (8 punkti)

Iedomajies, ka tev jaizveido zinojums par kadu no cilvéka veselibu ietekméjo-
$iem faktoriem! Izlasi tekstu un izpildi prasito!

Pasaules dabas fonda pétijums: bérnu asinis atrasts vairak kimisko vielu neka
vinu vecaku organisma. Tikai nedaudz mazak potenciali bistamo vielu - 59 -
jau paspéjusas uzkraties jaunakas paaudzes - mazmeitu asinis. Savukart vidéjas
paaudzes sievie$u organisma atrastas 49 dazadas kimiskas vielas. Sis vielas asinis
nokluvusas no ikdiena lietotajiem sadzives priek§metiem, partikas un gaisa. Liela
dala konstatéto vielu tiek izmantotas apgérba, higiénas precu, elektroprecu, mébe-
lu, partikas un daudzu citu ikdiena izmantotu priekSmetu razosana. Vielu plasas
izmantos$anas dé] tas noklist asinis neatkarigi no cilvéka dzivesvietas, dzives stila
un socialas piederibas. Lai ari vielas cilvéku organisma uzkrajusas mazas devas,
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tas var but potenciali bistamas cilvéka veselibai un ilgaka laikposma izraisit alergi-
jas, vézi, hormonalas un reproduktivas sistémas traucéjumus un iedzimtas kaites.
Misdienas bérni jau piedzimst ar bistamajam vielam asinis un uznem tas ar mates
pienu.

Ieva Usca, Pasaules Dabas Fonds.

a) Pamato, kadai teksta minétai problémai saistiba ar cilvéku veselibu tu gribé-
tu pievérst paréjo uzmanibu?

b) Uzraksti tris, teksta minétus, cilvéku veselibu ietekméjosus faktorus, ar
kuriem varétu iepazistinat klasesbiedrus!

c) Kadé] klasesbiedrus vajadzétu informét par siem faktoriem?

d) Uzraksti tris ieteikumus, ka batu jarikojas, lai mazinatu teksta minéto kaiti-
go apkartéjas vides faktoru ietekmi uz cilvéku veselibu!

5. uzdevums (3 punkti)
a) Gadsimtiem ilgi ziepes izgatavoja, hidrolizéjot dzivnieku taukus sarmai-
na vidé. Tad izveidojas ziepes, glicerins un tidens. Pabeidz ziepju sintézes

vienadojumu!

CH,-0-CO-C,_H,,
C|H—O—CO—C15H31 +3KoH £~
C|H2—O—CO—C15H31

b) Ka mainisies reakcijas galaprodukti, ja KOH vieta izmantos NaOH?
c) Ziepes ir ikdiena lietota viela, tacu, tas sintezéjot laboratorija, ir jaievéro
drosibas noteikumi. Ar kuru no izejvielam ir jastrada uzmanigi un kapéc?
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Vértesanas kritériji

Uzde- - . Pabeidz ziepju sintézes reakcijas vienadojumu - 1 punkts
Kritériji Punkti

vums s Izprot at3kiribu starp kalija un natrija jonus saturo$u ziepju 3
Zina virusu iedarbibu - 1 punkts ’ fizikalajam Tpasibam - 1 punkts

: Zina organisko savienojumu nozimi organisma - 1 punkts 4 Izprot drosibas noteikumus darba ar sarmu skidumiem - 1 punkts
Zina elektromagnétiska starojuma ietekmi uz organismu — 1 punkts Kopa | 31

Zina, kas ir letala deva - 1 punkts

Izprot partikas produktu kimisko sastavu. Par katru uzrakstitu
organisko savienojumu — 1 punkts. Kopa 3 punkti

Izprot organisko savienojumu nozimi organisma — 1 punkts

Ar modelu palidzibu attélo cietes/ olbaltumvielu hidrolizi.
Attélo cieti/olbaltumvielas — 1 punkts
2. Hidrolizes procesa attélojuma ieraksta adeni - 1 punkts 10

Nosauc hidrolizes izejvielas un galaproduktu. Par katru atbilstigu
nosaukumu - 1 punkts. Kopa 3 punkti

Pamato cieti, glikozi un fruktozi saturosu partikas produktu
nozimi organisma (1. var.) vai pamato daudzveidiga uztura nozimi
organisma (2. var.) — 1 punkts

Izprot imunitates veido$anas nosacijumus — 1 punkts

Zina imunitates veidus — 1 punkts

Apzinas virusu infekciju izplatibas globalo raksturu.

3. Nosauc riska faktorus. Par katru nosauktu faktoru — 1 punkts. Kopa 6
2 punkti
Pamato faktora bistamibu. Par katru pamatojumu - 1 punkts. Kopa
2 punkti

Pamato ar veselibu saistitas problémas aktualitati — 1 punkts

Teksta sameklé apkartéjas vides faktorus, kas izraisa veselibas
problémas. Par katru uzrakstitu faktoru — 1 punkts. Kopa 3 punkti

Pamato ar veselibu saistitas problémas aktualitati — 1 punkts

Apraksta nevélamo vides faktoru novérsanas iespéjas. Par katru
pamatotu novérsanas iespéju — 1 punkts. Kopa 3 punkti
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