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




