UZDEVUMU PIEMERI

upP

Sasniedzamais

asep 6 vYMH010Ig

rezultats
1. I1zskaidro 1.1. Pieraksti ciparus, kuri apzimé noraditos organus! | 1.2. Izmantojot macibu gramatu, pie tievas zarnas 1.3. Izveido shému,Cilvéka gremosanas
gremosanas 1 - baribas vads, 2 - kungis, 3 — aknas, 4 - aiz— struktdram pieraksti ciparus, kuri apzimé to funkcijas! sistémas darbiba’, kura ir noraditas gan
sistémas uzbuvi kunga dziedzeris, 5 — divpadsmitpirkstu zarna, 1. Piegada tievajai zarnai baribas vielas un uznemtas, gan gremosanas sistémas
un funkcijas, 6 - tieva zarna, 7 — resna zarna, 8 — taisna zarna, skabekli, aiznes uzstktas baribas vielas uz citam izdalitas un izvaditas vielas!
izmantojot 9 — zultspuslis, 10 — aklas zarnas piedéklis. organisma dalam.
shémas, 2. Nodrosina zarnas kustibu sagremotas baribas
animacijas, parvietosanu.
kermena un 3. Palielina zarnas barkstaino iek3éjo virsmu.
organu mulazas. 4. Uzsuc saskeltas baribas vielas.

5. Atvérums, pa kuru parvietojas bariba.

2. Izskaidro 2.1. levieto teksta atbilsto3os jédzienus! 2.2. lepazisties ar interneta diskusijas dalibnieces MM 2.3. Izmantojot atbilstosus informacijas

cilvéka vielu un
energijas mainas
pamatprincipus,
lietojot jedzie-
nus: sekréti,
enzimi (fermen-
ti), oglhidrati,
olbaltumvielas,
tauki, mineral-
vielas, vitamini.

Enzimi, oglhidrati, olbaltumvielas, tauki,
mineralvielas, vitamini.

Dazadas gremosanas organu sistémas dalas
izdalas daudzveidigi skidrumi, kuri satur vielas,
kas paatrina reakcijas organisma — ........ccoeeceseeenn.

un

cilvéks ar uzturu
nesanem pietiekama daudzuma, rodas
hipovitaminoze.

Normalu skeleta attistibu nodrosina ari .................
...................... uznems3ana.

aizsarga iek3éjos organus.

pardomam! MM (2009-06-13 22:52:17)

Pasreiz esmu 1,64 m gara un mana kermena masa ir
aptuveni 55 kg.

Bet agrak biju otra apalaka klasé - 1,63 m un 68 kg. Biju
klases gudra, kautriga meitene.

Labakie saceréjumi, panakumi mdcibas. Uh.. nez
raudat, vai smieties? Divus gadus es édu un vému. Un
tad sapratu, ka ar é§anu un vemsanu esmu aizstajusi
attiecibas ar draugiem, milestibu, valaspriekus,
sportiskas aktivitates. Starp citu, si slimiba ir tuvos
draugos ar jedzienu “egocentrisms”. Es sevilauzu un
atgriezos normala dzive. (Péc http://www.dieta.lv)

a) Par kadu slimibu runa MM sava komentara?

b) Ka 3i saslim3ana ietekmé organisma vielmainu?
Pamato savu viedokli!

avotus, izveido partikas produktu
TOP 5, kuros ir vislielaka vitaminu
daudzveidiba un paskaidro, ka tie
ietekmé vielu un energijas mainu

organismal!
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3. Analizé
informaciju
par partikas
produktu
uzturvertibu
un dazadam
dietam,
genétiski
modificéto
partiku.

3.1. Atbildi uz jautajumiem, izmantojot tabula
apkopoto informaciju, kas atrodama uz piena
produktu iesainojumal

3.2. Atbildi uz jautajumiem, izmantojot tabula apkopoto

informaciju, kas atrodama uz piena produktu
iesainojumal

100 ml produkta 100 ml produkta

Partikas Olbal- . | Energétiska Partikas | Olbaltum- | Oglhid- .| Energétiska

produkts | tumvie- O_gl,h'd' Tauki vértiba, kcal produkts vielas rati Tauki vértiba, kcal
as(g) | 19| © @ @ | @

Piens 3,0 4,7 2,5 54 Piens 3,0 4,7 2,0 54
Kefirs 3,0 4,5 2 48 Kefirs 3,0 4,5 2 48
Jogurts 35 13,5 35 82 Jogurts 35 13,5 35 82
Paninas 3,2 4,4 0,5 35 Paninas 3,2 4,4 0,5 35

a) Kura piena produkta ir vismazak taukvielu,
kura - visvairak?

b) Kura piena produkta ir visvairak oglhidratu?

¢) Kuri piena produkti satur vienadu daudzumu
olbaltumvielu?

d) Kurs piena produkts satur visvairak kaloriju,
kurs$ - vismazak?

a) Sandra nopirka 1 kg piena produkta un izdzéra
to. Izlasot informaciju uz iesainojuma, vina
aprékinaja, ka tas saturéja 350 kcal. Kadu
produktu no tabula minétajiem Sandra izdzéra?
Cik g olbaltumvielu, oglhidratu un tauku Sandra
uznéma ar so produktu?

b) Kadé| jogurtam ir lielaka energétiska vértiba neka
paréjiem tabula minétajiem produktiem?

¢) Izmantojot majturibas vai biologijas kabineta
pieejamos materialus, noskaidro, vai fiziski
aktivam 15 gadus vecam zénam un 15 gadus vecai
meitenei diennakti pietiek ar energijas daudzumu,
kas rodas no 2000 kalorijam!

3.3. Izlasi tekstu un atbildi uz jautajumiem!
Arbuzu diéeta. Ta ir loti vienkar3a un léta
dieta, kas ir piemeérota arblzu razas
laika. Tas ilgums ir 5 dienas.

Sis diétas laika var samazinat kermena

masu par 7 kg.

Dieta:

1. Ja nav nekadu komp-likaciju, tad
piecas dienas lieto uztura tikai
arblzus.

2. NepiecieSamo dienas devu aprékina
sadi: 1 kg arbuza mikstuma (édama
dala) uz 10 kg kermena masas,
pieméram, ja masa ir 70 kg, tad
dienas laika drikst uznemt 7 kg
arbuza mikstuma (http://www.pareizs-
uzturs.com/).

a) VaijaunieSiem butu ieteicama
$ada diéta? Pamato savu
viedokli!

b) Vai diétas laika ir ieteicams
atrasties arsta uzraudziba?
Pamato savu viedokli!

) lesaki diétai alternativu ricibu
kermena masas samazinasanai!
Pamato savu ieteikumul!

3.4. Meitene veikala pirka kukurtzas
brokastu parslas kartona karba.
Pétot attelus uz karbas, vina izlasija:
,-produkts satur GMO” un jautaja
pardevéjai, ko saisinajums nozimé.
,Genétiski modificéta partika!” atbildéja
pardevéja. ,Vai ta ir nekaitiga?”
uztraucas meitene. Atbildei pardevéja
paraustija plecus. Palidzi atrast atbildi
uz meitenes jautajumu, izmantojot
dazadus informacijas avotus!
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5. Izprot 5.1. Pasvitro, kuru apgalvojumi atbilst veseliga 5.2. Izlasi tekstu un atbildi uz jautajumiem! 5.4. Izlasi tekstu!
kvalitativa, uztura pamatprasibam! Gatavojoties klases ekskursijai, Agris nelauzija galvu Projektu nedéla Rendte aptaujaja savas
veseliga un a) Uzturam jasatur olbaltumvielas, oglhidrati, par lidzi pemamo partiku. Cela uz autobusu, zéns skolas 9.—12. klasu skolénus un atklaja,

sabalanséta
uztura nozimi
veselibas
saglabasana.

tauki un vitamini.

b) Cilvékam ir jaéd tas, kas garso — organisms
pats zina, kas tam vajadzigs.

¢) Veselibu nodrosina tikai vegetars uzturs.

d) Uzturam ir jasedz energijas patérins, bet tas
nedrikst piegadat lieku energiju.

e) Jaéd ir tikai édienreizés.

f) Naskosanas starp édienreizém ir
nekaitigakais pretstresa lidzeklis.

5.3.

tuvéja veikala iegadajas divas lields pudeles Coca-cola,

tris dazada veida kartupelu Cipsus, Zelejas ,lacisus”

un paris picas. Ikdiena gimené Sos produktus nebija

pierasts lietot, bet ekskursija - tie ir nelieli svétki. Lidzko

autobuss saka braukt, saka caukstét atvertas Cipsu

pakas. Savstarpéji uzciendties — ta bija klases tradicija.

Pie pirma apskates objekta — send pilskalna - tris

ekskursanti izteica vélésanos palikt autobusa sliktas

passajatas dél. Ari Agrim sapéja galva un pakraté

savilkas sapigs kamols.

a) Vai patérétie partikas produkti varéja klat par
sliktas passajatas céloni? Pamato savu viedokli!

b) levérojot personigo pieredzi, iesaki veseligus
produktus, kurus varétu nemt lidzi vienas dienas
ekskursija ar autobusu!

Skolénu aptauja liecinaja, ka popularakais édiens
skolas édnica ir pica — brani sacepta, desas gabalini
bagatigi aplieti ar kecupu un majonézi, jo ta ir
salidzinosi léta un atri apédama. Daudzi skoléni
atzina, ka pica kopa ar sulu ir vinu vieniga maltite
skola. Skolas medmasa Sausminajas par o izvéli, bet
édnicas vaditaja iebilda, ka ta jebkura gadijuma ir
labaka izvéle par pusdienu neésanu vispar.

Ka tu vérté 3o situaciju, domajot par sada uztura
ietekmi uz veselibu? Pamato savu viedokli!

ka skola eksisteé tris pusdienosanas

modeli:

a) éd skolas édnica piedavatas
kompleksas pusdienas - siltu zupu,
otro édienu un desertu;

b) apéd lidzi panemtds sviestmaizes vai
saldtus, piedzerot téju, kafiju vai sulu
no automata;

¢) dodas uz tuvéjo veikalu nopirkt
naskus un atpakalcela tos notiesa.

Izvérté, veiksmigako pusdienosanas

modeli! Kadi ir ta plusi un minusi?
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6. Izprot, kadi
profilaktiskie
pasakumi
jaievero, lai
izvairitos no
invadésanas ar
parazitiskiem
tarpiem,
saindésanas

ar partikas
produktiem,
indigiem
augiem, séném,
un kur meklét
palidzibu.

6.1. Pasvitro, ka batu jarikojas, ja ir notikusi

saindésanas ar partikas produktiem!

a) Cietusajam jadod dzert Gdeni un jaizraisa
vemsana.

b) Jaizsauc neatliekama mediciniska palidziba.

¢) Javeic maksliga elpinasana.

d) Janomierina lidz neatliekamas mediciniskas
palidzibas atbrauksanai.

e) Japagriez cietusais uz sana, ja vins ir zaudéjis
samanu.

f) Jasaglaba un jaiesniedz neatliekamajai
mediciniskajai palidzibai apésta partikas
produkta etikete.

6.2. Pasvitro pareizas atbildes! Tas var bt vairakas!

a) Ka var invadéties ar cermém?
Edot nemazgatus darzenus.
Edot nevaritus darzenus.
Pirms ésanas nemazgajot rokas.

b) Ka var klat par lentena saimnieku?
Apédot kartigi neizceptu vai neizvaritu galu.
Pirms ésanas nemazgajot rokas.
Dzerot Gdeni no atklatam Gdenstilpém.

c) Kad var saslimt ar trihinelozi?
Lietojot uztura nemazgatus auglus un
darzenus.
Griezot neapstradatus galas produktus uz ta
pasa délisa, uz kura sasmalcina salatus.
Lietojot uztura termiski nepietiekami
apstradatu galu.

6.3.

6.4.

Daudzi pilsétnieki labprat izmanto iespéju iegadaties
svaigu galu, kuru zemnieki piegada tiedi no savam
majam. Izmantojot dazadus informacijas avotus,
noskaidro, kapéc o galu nepieciesams rapigi un
ilgstosi termiski apstradat!

Sintija vakara atvéra krabju ndjinu iesainojumu un
ieturéja vakarinas. Péc pusstundas meitene juta,

ka reibst galva un ir Znaudzosa sajita kundi. Sintija
pazinoja tuviniekiem, ka jatas slikti un sanéma sadus
padomus.

Vecmamina:,Uzvari kumelisu téju un izdzer, jo tai
vajadzétu palidzét!”

Tétis: ,Laikam bas jazvana atrajai palidzibai!”

Bralis: |zej ara pastaigaties! Svaigais gaiss un kustibas
palidz vienmeér! Es tevi pavadisu!”

Izvérté, kur$ padoms ir pareizakais $aja situacijal
Pamato savu viedokli!

6.5. 1zveido domu karti,Ka neklat par
parazitu saimnieku?”

6.6. Uzzimé plakatu, kura redzami pieci
ieteikumi, ka izvairities no saindésanas
ar partikas produktiem!

VNVYSOW3IYD

4. Formulé pétamo problému un pienémumu par organisma energijas bilanci vai gremosanas sulu iedarbibu uz organiskajam vielam.
Skatit LD Mana organisma enerdgijas bilance.
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