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¶ savu veselǭbu vǛrtǛ kǕ labu 

¶ strǕdǕ nepilna laika darbu 

¶ sociǕli aktǭvs  

¶ nav ierobeģojumu ikdienas aktivitǕġu veikġanai 

¶ ikdienǕ ir fiziski aktǭvs  

 

apmierinǕts ar dzǭvi! 

 

2065. gads.  

75 gadus vecs Latvijas iedzǭvotǕjs: 



¶ spǛj pats sevi aprȊpǛt 

¶ ikdienǕ komunicǛ ar ǥimeni, kaimiǺiem, sociǕlo darbinieku 

¶ nav bȊtisku ierobeģojumu ikdienas aktivitǕġu veikġanai 

¶ ikdienǕ ir fiziski aktǭvs  

¶ turpina uzturǛt kǕdu savu hobiju 

 

Pozitǭva attieksme pret dzǭvi! 

 

2065. gads.  

90 gadus vecs Latvijas iedzǭvotǕjs: 



Autori: Dahlgren un Whitehead, 1991 
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¶ Katram platformas virzienam - savs mǛrǵis un uzdevumi 

¶ Katram savs rǭcǭbas plǕns, no 2015. ï 2018. gadam 

¶ FinansǛjums ï 2015. gadǕ no valsts budģeta, sǕkot 2016. gada ï 

Eiropas lǭdzfinasǛjums 

PRINCIPI: 





Ǜd Vesels! 
Pareizs uzturs 
 
Latvija - valsts, kurǕ ikviens bǛrns vismaz reizi dienǕ 

Ǜd svaigi pagatavotu, siltu maltǭti no dabǭgiem 

produktiem 





MǚRǴI 

ÅSvaigi dǕrzeǺi un ogas ikdienas uzturǕ no 23% uz 100% 

ÅPǕrtika ï bez pǕrtikas piedevǕm!  

ÅIzglǭtǭbas iestǕdǛs visi saǺem svaigi pagatavotu dabǭgas izcelsmes uzturu 

ÅCukura un to saturoġu produktu lietoġanas samazinǕġana par 75% 

ÅIedzǭvotǕji, kuri gatavam Ǜdienam nekad nepievieno sǕli,  

 ġobrǭd ï 30%, mǛrǵis 90% 



kusties Vesels! 
Tautas sports un kustǭba 

 
Latvija - pirmǕ valsts pasaulǛ, kurǕ ikviens 

iesaistǭts vismaz vienǕ tautas sporta kustǭbǕ 

 





Å Liekais svars un aptaukoġanǕs: mǛrǵis <15% pieauguġajiem, 5% -  

bǛrniem, ġobrǭd ï 50% pieauguġo, 23% bǛrni 

Å Pietiekami fiziski aktǭvi, atbilstoġi vecumam: mǛrǵis 95%,                                             

ġobrǭd ï bǛrni 20%, pieauguġie 20-40% 

Å Aktǭva brǭvǕ laika pavadǭġana visǕm paaudzǛm (vismaz 4h nedǛǸǕ)  

mǛrǵis - 99%, ġobrǭd ï pieauguġie 33% 

 

 

 

MǚRǴI 



Brǭvs & Vesels! 
Atkarǭbu mazinǕġana 

 
Latvija - pirmǕ pasaulǛ nesmǛǵǛjoġǕ valsts! 

 

 

 





 

Å Alkohola pǕrmǛrǭgo lietotǕju ǭpatsvars: mǛrǵis 1%, ġobrǭd 44% 

Å SmǛǵǛtǕju ǭpatsvars: mǛrǵis 1%, ġobrǭd 34% 

Å Narkotiku lietoġana: mǛrǵis 1%, ġobrǭd 14% 

Å PǕrmǛrǭga datora un azartspǛǸu atkarǭba bǛrniem: mǛrǵis 5%, ġobrǭd 15-20% 

Å Visas grȊtnieces nesmǛǵǛjoġas (arǭ pasǭvi), alkoholu, narkotikas nelietojoġas: 

 mǛrǵis 100%, ġobrǭd 10 - 20% 

 

MǚRǴI 



dzǭvo Vesels! 
Slimǭbu profilakse 
 

Latvija - valsts, kurǕ ikviens bez maksas reizi gadǕ 

ir saǺǛmis veselǭbas stǕvokǸa profilaktisko 

novǛrtǛjumu. 

 






