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leteicamas energijas devas Latvijas

Veseligs uzturs dzivordjien

Cilveka organisms ir sarezgita un unikala biologiska sistema, kas ne mirkli neparstaj darboties. Tas dzivo Vecums Dzimums = Videja = Vidéjais Energija Olbaltugnvielas, Tauoki,2 Oglhgdgrﬁti,

nepartraukta energétiska un informativa mijiedarbiba ar vidi, un viena no $is daudzpusigas mijiedarbibas lf{farsrgelr,{la au§111nms, kal /cl E% E% E%

formam ir uztura izvele, uznemsana un izmantosana. X6

Lai veiktu milzigo darbu kompleksu, nepiecieSams 710 g zeni 98 132 1520-2280 10-20 30-35 45-60

regvt_llarl organismam p}’egadat veseligu uzturu jeb meitenes 1400-2120 10-20 30-35 45-60

dazadus ,izejmaterialus”:

* olbaltumvielas (OBV); zéni 45 157 2040-2740 10-20 30-35 45-60

+ oglhidratus (OGH); 11-14 g.

* taukus; meitenes 46 157 1920-2430 10-20 30-35 45-60

* vitaminus;

 mineralvielas; zéni 66 176 2630-3230 10-20 30-35 45-60

e udeni; 1>-18 ¢

« citas bioloiski aktivas viclas. meitenes 55 163 | 2240-2560 10-20 30-35  45-60
18-30 g. viriesi 75 175 2460-3150 10-201 25-30 45-60

! jeteicamas energijas un uzturvielu devas ir noteiktas no minimala lidz maksimalajam daudzumam, nemot veéra cilveka fiziskaks ak-

tivitates limeni (zemu, videju, augstu).
2 Ar piesatinatajam taukskabem tiek ieteikts uznemt ne vairak ka 10% no kopgjas dienas energijas.
3 Atbilstosi Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumiem, diena ar cukuriem (glikoze, fruktoze, galda cukurs, ka art medus, sirupi,

Par veseligu uzskata tadu uzturu, kasir: auglu sula un sulu koncentrati) ir ieteicams uznemt ne vairak ka 10% no kopégjas dienas energijas, savukart veselibas veicinasanai ir
ieteicams samazinat cukuru daudzumu uztura lidz 5% no kopéjas diena uznemtas energijas

pilnvértigs — tam ir jasatur visas organismam nepie- dazads — uztura jalieto dazada veida partikas pro- * Individuali var noteikt nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu, reizinot 1 — 1.5g olbaltumvielu uz vienu kilogramu kermena svara.
ciesamas vielas: OBV, OGH, tauki, mineralvielas un dukti no dazadam partikas produktu grupam; leteicamo olbaltumvielu daudzumu uz vienu kilogramu svara nosaka individuali, atkariba no cilveka fiziskas aktivitates un vecuma.
vitamini;

garSigs, smarZigs, gaumigi pasniegts un silts — So
pietieckams un mérens — uznpemtajam uzturam ir faktoru kopums aktivizé gremosanas sulu izdali,
janodroSina nepiecieSamais energijas daudzums un kas veicina gan velmi edienu nogarsot, gan uzlabo

ediena parstrades procesu gremosanas trakta, ka ari
tiek nodrosinata labaka uzturvielu uznemsana.

jarada sata sajuta, uznemtajai energijai ir jabut pro-
porcionalai pateretajai energijai;

Kilokalorijas (kkal) — energijas mérvieniba.

Nepieciesamais energijas daudzums diena galvenokart ir atkarigs no cilveka ve-
cuma, dzimuma, lgcrmcua masas un auguma, ka ari fiziskas aktivitates. Vislie-
lako dalu energijas cilveks pateré tiesi savas pamatvielmainas (lai nodrosinatu
vajadzigo kermena temperaturu, elposanu, asinsriti, u.c.) uzturesanai.

1grams tauku - 9 kkal,
1grams OBV - 4 kkal,
1grams OGH - 4 kkal.



Uzturvielu funkcijas

Svarigi uzturvielas uznemt pareizas attiecibas, dazadojot uzturu un ieklaujot katra no édienreizem partikas
produktus, kas satur tas visas (OGH, taukus un OBV).
Katrai no uzturvielam ir savas specifiskas funkcijas.

Oglhidrati

Organismam nepieciesams uzturet pastavigu cukura jeb glikozes [imeni asinis, lai arkartas situacijas butu pieejams
energijas avots., apmeram 45 % — 60 % no visa diena nepiecieSama energijas daudzuma jasanem ar oglhidratiem.

OGH iedalas divas grupas:

vienkarsie — atrak uzsticas un sniedz energiju isakam
laika posmam (piemeri — galda cukurs, medus, piens,
ogas un augli, saldumi un saldinatie dzerieni);
saliktie — uzstcas lénak un nodrosina ar energiju
ilgaku laiku (pieméri — graudaugi un to produkti,
augli un darzeni, rieksti, seklas, paksaugi un senes).

brokastis — tris edamkarotes nevaritu auzu parslu
(pieméram, putras pagatavosanai);

2.brokastis — viens auglis;

pusdienas — ¥ Skivja kartupelu, %2 darzenu;

launaga — viena skele pilngraudu vai rudzu maizes;
vakarinas — % Skivja graudaugu (pieméram, variti
griki), ¥2 Skivja darzenu.

Atbilstosi Partikas Veselibas organizacijas (PVO) ieteikumiem, bérniem un
pieaugusajiem diena ieteicams brivais cukurs (taja skaita medus, sirups, auglu
sulas):

* ne vairak ka 10 tejkarotes;

» veselibas veicinasanai ne vairak ka 5 tejkarotes

Olbaltumvielas

Galvenais buvniecibas materials organisma. OBV vajadzigas plastiskajiem procesiem, kas saistiti ar augsanu,
attistibu, organisma Stnu un audu atjauno$anos, no tam veidojas fermenti, hormoni, balsta OBV u.c. To re-
zerves organisma ir niecigas. Ja organisma trukst OBV, 1pasi pilnvertigas, tad tiek traucéta gariga un fiziska
attistiba, var rasties dazadi veselibas traucejumi, pieméram, nespéja pretoties infekciju slimibam, nogurums,
miegainiba, muskulu vajums.

OBV iedalas divas grupas:
Dzivnieku valsts olbaltumvielas — biologiski vertigakas (gala, zivis, olas, piena produkti)
Augu valsts olbaltumvielas — paksaugi, rieksti, séklas, pilngraudu produkti.

'S

Piemérs, ka maltités iekl,'a“t vajedzigo pusdienas — ! Skivja galas (pieméram, krasni cepta
daudzumu olbaltumvielu saturosu produktu: vistas fileja);

brokastis — 4 Skivja biezpiena; launaga — sauja riekstu;

2. brokastis — glaze kefira; vakarinas — 2 olas

Tauki

Tauki organisma, galvenokart, ir energijas avots, tacu tie ietilpst ari Stnu sastava. Tauki pasarga organismu no
atdziSanas un amortize ieksejos organus. Tie nepiecieSami, lai organisma uzstuktos taukos $kistosie vitamini
(K;E;D;A), un vajadzigi ari normalai smadzenu darbibai, adas un matu veselibai.

Taukus cilveks sanem ar dzivnieku un augu valsts produktiem, turklat tie veidojas organisma ari no OGH.

Tauki iedalas:

Piesatinatie tauki — (liellopu, kazas, aitas, cukas ga-
las, ka art piena tauki un sviests, palmu ella, kokos-
riekstu ella, kakao sviests).

Nepiesatinatie tauki — (augu ellas, avokado, olivas,
zivis, rieksti, seklas).

Transtaukskabes — satur tadi produkti ka friteti
kartupeli, burgeri, ¢ipsi, nageti un citi ella cepti un
friteti produkti, pusfabrikati, margarins, kausetais
siers. Ka ar1 dabigi radusies — atgremotajdzivnieku
gala (liellopu, aitas, kazas gala) un to produktos,
trekna piena un piena produktos.

Daudzi petijumi pierada, ka transtaukskabes, kas
radusas rupnieciskas parstrades rezultata, paaug-
stina vairaku sirds slimibu riskus.



Esanas paradumi

Berniba izveidojusies uztura paradumi nosaka ari uztura izveli nakotneé. Ja uzturs
ir nepilnvertigs, var but nepietiekama kermena masa un lidz ar to organisma atti-
stibas traucéjumi, tapat var veidoties palielinats kermena svars.

Udens

Atkariba no kermena masas indeksa, vecuma un dzimuma vidéji cilvéka ir 55-
60 % udens.

Katru dienu skidrums tiek zaudets ar sviedriem, urinu, kustibam, elposanu, un $is
skidruma zudums ir jakompense.

Ieteicamais Skidruma daudzums diena sievietem ir 2 litri un viriesiem 2,5 litri
(jeb 30-35 ml uz vienu kilogramu kermena svara) diena, taja skaita 1,5 litri dzerama

udens veida. Savukart bérniem un pusaudziem videji butu nepieciesams 50-60 ml
uz vienu kilogramu kermena svara.

- @ [ 1] — [ ]
Uztura ieklautajiem partikas
pro dllkti el;‘ ir svar'ig a l oma: : ieello locitavas, Udenim var pievienot dazadus auglu gabalinus, se-

regulé temperattru, viski iecienits ir tdens ar laimu vai citronu; tapat

e apgada ar uzturvielam centralas un muguras ar svaigam vai saldetam ogam; garSaugiem — pipar-

energijas nodrosinasanai — vairakas reizes diena uztura lietot graudaugu produktus, pieméram, maizi, grikus, smadzenes, métru, dillem, timianu; darzenu ripinam — gurkuy,
auzas un putraimus, ka ari citus salikto oglhidratu produktus; * palidz uzturét optimalu kermena svaru u.c. burkanu.

@ N B Ve O

Uztura skivja princi

ura kivja princips

nervu sistémas darbam — nepieciesama B grupas vitaminu atbilstosa uznemsana ar liesu galu, graudaugiem,

augliem, darzeniem; Misdienas vairak sak izmantot uztura skivja prin- Gremosana nav tikai mehaniska baribas koslasana
cipu, jo tas ir praktiskaks un vieglak integréjams ik- un norisana, ta ir gara virkne sarezgitu procesu, kas
diena, neka uztura piramida. ieklauj sevi arT manu organu darbu.

§I’(ivja skaidrojums

* Vi no skivja tiek atveleta saliktajiem OGH (kar-
tupeli, griki, pilngraudu risi, pilngraudu makaroni,
kuskuss, bulgurs, auzu, miezu parslas u.c.)

* 1 OBV saturosiem produktiem (liesa gala, zivs

sirds veselibas stiprinaganai — jakontrole sals lietoSana uztura. Ediena pagatavoSanai ieteicamak ir lietot da- fileja, olas, liesi piena produkti, paksaugi u.c.)

7adas garsvielas un garsaugus, tadéjadi bagatinot édiena garsu; + Yasvaigiem vai termiski apstradatiem darzeniem,

svaigiem augliem, ogam.

Edienkartes veido$nas pamati

® * Visas dienas garuma nepiecieSamas vismaz 4-5
edienreizes.
* Brokastis jauznem 25-30 %,
e Pusdienas — 35 %,
* Vakarinas — 20-25 %,
—— » Launaga vai otrajas brokastis — 10—15 %.




Brokastu piemeéri:

auzu parslu putra ar pienu, bananiem, aboliem, zemesriekstiem un kaneli;
vajpiena biezpiens ar seklinam, pilngraudu maize un puse no skivja svaigie
salati;

® o — ® varitas olas ar kliju maizi un svaigo gurki, tomatu, redisiem;
I n t e r e sl P a r e I e n u . karstmaize ar rivetu sieru, burkaniem un tomatu skelem.

Launags vai otras brokastis — pieméri:

Krasas uzlaboana — pievienojot parastam edienu receptem darzenu  griku salati ar vistas galu, zalajam lapam, gurku skelitem un citrona — ellas
sulas vai, pieméram, spinatus. Radit interesantus krasu risinajumus merciti;
var arl, pagatavojot pankikas no rivetiem kirbjiem, burkaniema vai to * bieSu un zalo zirnisu salati ar rudzu maizi;
® kombinacijas. Tapat var pasniegt krasni ceptu darzenu daivas. Kartu- + karstmaize ar aboliem;
peli, bietes, burkani, paprika, pukkaposti, kali var radit ne tikai kra- * svaigi augli ar jogurtu un apgrauzdétam auzu parslam;
sainu, bet ar1 garsigu piedevu galas édieniem. * piena kokteilis ar bananu, auzu parslam, kakao.

Garsas uzlaboZana — jerastam receptém var pievienot papildus sastav-

dalas, kas uzlabos garsu un palielinas ediena uzturvertibu. Piemeram, Pusdienu &dienu pieméri:

parasto ctikgalas kotlesu masu var papildinat ar rivetiem kabaciem, var » makaroni ar liesu skinki, sieru, spinatiem un kirStomatiem un svaigie kapostu,
® pievienot arl rivetus burkanus, kirbjus vai tvaicetus spinatus, bet ne gurku salati;

liela daudzuma. biesu zupa ar frikadelém vai pupam, dazadiem darzeniem, pieméram, kartupe-

liem, burkaniem, bietém, skabu kréjumu un rudzu maizi;
krasni cepti darzeni, pieméram, kartupeli, burkani, pukkaposti, kali, paprika,
ar zivs fileju kréjuma, marrutku merce.
Dabigu gariuizeelsana — gatavojot dazadus desertus, balta cukura vieta
var izmantot dabigi saldus produktus. Ari graudaugu putram ka inte-
P resantu piedevu var izveléties blendéetas vai veselas ogas, abolu/bum-

bieru skeles un kaneli, kakao pulveri, dateles vai citus zavetus auglus.

Vakarinu piemérs:

* kirbju/abolu pankukas ar krejumu;

* burkanu placenisi ar ievarijumu;
Dirzenu, auglu integré$ana jaunas receptés — variejot ar izejvielam, * karstie pupinu salati ar branajam pupam, papriku, burkaniem, kukurtizu, to-
iespejams pagatavot uzturvertibas zina augstvertigu maltiti (ogas, matiem un rudzu maizi;
augli, zalumi saturés vitaminus, mineralvielas). Tapat var veidot brokolu/pukkapostu sacepums ar sieru un pilngraudu maizi.

o vienkarsus, bet taja pasa laika garsigus sacepumus, piemeram, pukka-
postu,/brokolu sacepumu ar sieru. Ari ierastas pastas var papildinat ar
sautetiem darzeniem un zalumiem (ar rivetu cukini, papriku, toma- ..
tiem, puravu), ar pasgatavotiem biezeniem (sablendgjot varitus zalos Uzkodu pieméri:
zirnisus, blansétus tomatus); svaigi augli (aboli, bumbieri, banani u.c.);

svaigi darzeni (mazie burkanini, gurki, paprika u.c.);

neliela daudzuma ari neapcepti, nesaliti rieksti;

zaveti augli;

glaze svaigas darzenu vai auglu sulas;

maizes Skele ar graudaino biezpienu, medu, abolu, zemesriekstiem;

kokteilis ar pienu vai paninam, vai citiem piena produktiem, ogam, augliem;
pasgatavoti energijas batonini; seklas.

Veseliga un izmaksu zina efektiva uztura pagatavosana — dazkart pavisam vienkarSus, bet izmaksu zina efektivus

produktus var integret garsigas un turklat uzturvielu zina vertigas receptes. Gala ir vertigs olbaltumvielu, mi-
neralvielu avots, bet to nav nepieciesams ieklaut uztura katru nedelas dienu.
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Maltites nosacijumi,
Lai veidotos veseligi
ésanas paradumi

Svarigi ievérot noteiktus uztura
pamatprincipus:

12

regularas eédienreizes (4—5 reizes diena);
brokastis ir viena no svarigakajam édienreizem;
neaizstat edienreizes ar saldumiem, salajam uz-
kodam, konditorejas izstradajumiem, tapat ne-
izmantot sada veida produktus ka balvu par la-
biem sasniegumiem vai ka mierinajumu;
gatavojot edienu, prieksroka jadod augu, nevis
dzivnieku izcelsmes partikas produktiem;
edienreizes janodrosina OBV bagati edieni piln-
vertigai organisma attistibai;

uztura jaieklauj augli un darzeni, 1pasi vietéjie,
sezonai atbilstosie, ieverojot dazadibu, ka ari da-
zadojot pagatavosanas veidus;

lai remdetu peksnu izsalkumu, ieteicams izve-
leties viegli asimiléjamus produktus bez kras-
vielam, saldinatajiem un ar zemu tauku saturu,
piemeram, svaigus auglus, graudaugus;
janodrosina, lai katru dienu uznemtu pietiekosu
skidruma daudzumu un jebkura bridi butu pie-
ejams dzeramais udens;

japievers uzmaniba esanas kultarai (maltites pie
galda nevis pie TV, nespélesanas ar édienu)

Veseligas édienkartes nosacijumi:

velams dazadot edienkarti, lai izvairitos no vienveidibas;

janodrosSina nesteidzigas maltites;

edienu porcijam jabut sastaditam pec veseliga uztura pamatprincipiem, ka ari
edienreizes ietvaros nevajadzetu pareésties;

maltites jaietur aptuveni noteikta laika, jo tas sekmes pareizu eéSanas para-
dumu veidosanos.

Produktu

pirmapstrade un

—

termiska apstrade

Produktu pirmapstrade ietilpst saldetu produktu atlaidinasana, skirosana,
needamo dalu atdalisana, mazgasana, tirisana, smalcinasana un sadalisana pa
porcijam. Jo kvalitativak tiek veikta pirmapstrade, jo labaks ir galaprodukts.

Partikas drosiba stingri jaievero visa ediena gatavosanas kede, lai noverstu

jebkadu partikas piesarnotaju klatbutni.

» darba virsmu vienmer turét tiru un nomazgat gatavosana lietotos traukus;
 atdalit svaigu, neapstradatu partiku no pagatavotiem produktiem;

» gatavot edienu tam atbilstosa temperatura;
+ glabat edienu tam atbilstosa temperatura

I §

Varisana —tas laika no produktiem Skidruma pariet skistosas uzturvielas, un tapec sis skidrums ir vertigs. Lai
samazinatu vitaminu zudumu variSanas laika, katla vakam jabut ciesi noslegtam un attalumam starp skidruma

limeni un katla vaku — nelielam.

TvaicéSana — 51 metode ir 1pasi ieteicama darzenu ga-
tavosana, jo mazak iet zuduma skistoSas uzturvielas.

SautéSana — sautéjot produktus, tajos iespéjams sa-
glabat vairak uzturvielu neka varot.

Sutinasana — tai nepieciesami katli ar biezu dibenu
un sienam, kas nodrosina vienmerigu 75-90 °C
temperaturu.

Cepsana — pirms cepSanas taukvielas ir jasakarseé lidz
pareizai temperaturai (150-200 °C). Ja taukviela nav
sakarsusi, produkts to uzstc.

Blans&sana — to izmanto, lai samazinatu zivju speci-
fisko smarzu, nonemtu rugtumu daziem darzeniem,
viegli varétu nolobit mizinu (piemeéram, plumem,
tomatiem, mandelem).

Beztauku gatavosanas metode — butu izmantojama arvien vairak. Ari paliglidzekli noder — cepamais papirs,

folija, speciala pléve.
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Partikas produktu kvalitati liela mera ietekmé vides apstakli. Vienas no bitiskakajam uzturvertibas parmainam

A " 4 —
produktos saistitas ar vitaminu zudumiem. Vitaminu samazinats daudzums produktos var rasties arejo faktoru
ietekme, pieméram, to ietekmé termiska apstrade (atkartota sildiSana), saules gaisma, gaisa skabeklis (varot

bez vaka, parlejot no viena trauka otra), uzglabasana, zavesana, konservesana, parvadasana.

i toj t k
1ZMaNntojamo trauxKu e 5

Nestabili gaisa skabekli: A, D, E, B1, B12, C
T Nestabili gaisma: A, D, B6, B12, folskabe, C

W o
r°s I a “ n I e te m e Nestabili temperatira virs 80 °C: A, K, E, B1, B2, B5, folskabe, C
'.-b

Pannas ar teflona parklajumu — janem vera, ka teflona panna augsta temperatura
izdalas toksiskas gazes. Viena no tadam ir perfluoroktanskabe (PFOA). Ir veikti
pétijumi, kas pierada, ka ta izraisa vezi, aknu bojajumus, iedzimtas patologijas un
aptaukosanos. Jaievero sekojosas darbibas: nekarsét tukSu pannu, neliet karsta
panna aukstu tdeni;necept édienu parak augsta temperatura.

Edienkarté jiiek!.auj vismaz 5 porcijas
auglu, darzenu diena.

Viena porcija:
puse greipfrita, mango, papaija
viens abols, bumbieris, banans, apelsins;
divas aprikozes, mandarini, kivi, plumes;
liela sauja ogu (upenes, mellenes, kirsi, avenes, erkskogas, vinogas, dzérvenes,
kazenes, zemenes);
maza sauja zavetu auglu (aprikozes, banani, dateles, viges, rozines);
viena videja lieluma (150 ml) sulas glaze (ari tomatu);
viena sauja sagrieztu darzenu (tomati, redisi, salati u.c.);
Cuguna pannas un traukos — nevarit édienu ella, un ta jamazga tikai ar ideni, nelieto- viens videja izmera darzenis (gurkis, burkans, paprika u.c.);
jot mazgasanas lidzeklus. 1-2 saujas termiski apstradatu darzenu.

Neriiséjosa térauda pannas un trauki — jaatceras, ka no Sadas pannas karsejot izdalas kaitigi metali — dzelzs,
hroms, ar1 nikelis. Galvenais ir atceréties, ka nertisgjosa terauda traukos nevajag glabat skabus un salitus pro-
duktus. Péc lietosanas panna jaizslauka un jamazga tikai ar udeni, nelietojot specialos mazgasanas lidzeklus.

Keramikas trauki — uzmanigi ar tiem, it 1pasi ar oranzas, sarkanas un dzeltenas
krasas glazuru (Sadus traukus nevajadzetu lietot ediena gatavosanai vai ilgstosai
ediena glabasanai)

Silikona trauki — tiek pétiti, tacu lidz Sim nav uzraditi veselibas riski, lietojot Sos
traukus.

Antioksidanti auglos, darzenos

Uztura jaieklauj péc iespéjas krasainaki un dazadaki darzeni, augli, ogas:

* tie darbojas ka antioksidanti, kas spej aizkavét Sinu bojasanos,
+ darzeni jasasmalcina 1si pirms eédienu gatavosanas; * palénina novecoSanas procesus,
* salatiem sasmalcinatie svaigie darzeni tulit jasajauc ar merci, lai tiem mazak pieklatu gaiss; * veicina sirds veselibu,
* sasmalcinatos zalumus tulit iemaisa salatu merce, nevis parkaisa edienam vai Skivim;  aizsarga imunsistému,
* zupam, sautéjumiem sagrieztos kartupelus nedrikst uzglabat tdeni, bet tulit pec sagrieSanas tie japievieno » aizkave veéza attistibu,
edienam; « pazemina holesterina limeni asinis,
 kartupeliem, burkaniem, bietem pirmapstrades zudumi ir atkarigi no gadalaika. « uzlabo redzi u.c.
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Vitaminiun
mineralvielas

Vitamini ir savienojumi, kas nepieciesami visos vielmainas procesos, sekmeéjot to norisi. Ja organisma vajadziba
péc vitaminiem netiek apmierinata, veidojas vitaminu deficits — hipovitaminoze vai avitaminoze.
Augli un darzeni ir bagati ar vitaminiem, mineralvielam un citam biologiski aktivam vielam.

A VITAMINS

Darbojas ka antioksidants un ir nepiecieSams redzes procesos, veicina adas un glotadu atjaunosanos, kaulaudu
un zobu veidosanos un matu augSanu, pasarga no sirds un asinsvadu slimibam, ka ari stiprina imunitati.

o~ 4

AVOTI — burkani, kirbji, dzelteni sarkanas ogas un augli — aprikozes (it ipasi za-

vetas), paprika, tomati, smiltserksku ogas, dazadu skirnu kaposti, brokoli, seleriju

-

K VITAMINS

Nepieciesams normalai asins recéSanai, brucu atra-
kai dziSanai, kermena Stinu normalai funkcionésanai,
kaulu normalam stavoklim, osteoporozes profilaksei.

C VITAMINS

un petersilu lapas, skabenes, sipolloki u.c.

AVOTI — brokoli, ziedkaposti un citi kaposti, lapu
darzeni un salati, seklas (kirbju, saulespuku).

Vajadzigs, lai pretotos infekcijas slimibam, lai butu elastigi asinsvadi, vesela ada un smaganas. Darbojas ka an-
tioksidants, stiprina koncentrésanas spéjas, atvieglo stresa stavokli un mazina alergiskas reakcijas.

<

B GRUPAS VITAMINS

Palidz nervu sistemas, gremosanas sistémas norma-
lai darbibai, sirdsdarbibas uzturesanai, smadzenu
darbibai, imunitates stiprinasanai, palidz saglabat
veseligus matus un nagus, svarigs, lai butu vesela
ada un acis, palidz noveérst mazasinibu.
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AVOTI — ogas (upenes, zemenes, smiltserkski) un augli (kivi, citrusaugli), dazadu
skirnu kaposti (t.sk. skabeéti), paprika, zalumi — sipolloki, spinati, dilles, seleriju
un petersilu lapas, kartupeli, tomati.

AVOTI — salati, spinati, sipoli, tomati, dazadu skirnu
kaposti, brokoli, seleriju un pétersilu lapas, spargeli,
pienenu un natru lapas, sipolloki, kirbji, saknaugi

(burkani, bietes u.c.), augli un ogas (aboli, citrus-
augli, banani, aprikozes, upenes), avokado, diedzeti
graudi, paksaugi, u.c.

Mineralvielas

Mineralvielas ir neorganiskas vielas cilveku, dzivnieku un augu organisma. Tapat ka vitamini, tas nepiecie-
samas niecigos daudzumos, bet ir loti nozimigi cilveka veselibai. Organisma mineralvielas ir buvelementi, tie
regulé osmotisko spiedienu, fermentu reakcijas un nervu impulsu parvadisanu.

KALCI)S

Piedalas stipru kaulu, zobu, matu un, nagu veidosana. Nodrosina normalu muskulu darbibu un asins recesanu.
Piedalas imunas sistémas darbibas nodrosinasana.
an

kaposti, paksaugi, aprikozes u.c.

| | AVOTI — piena produkti, lapu darzeni (salati, spinati, seleriju un petersilu lapas),

MAGNIJS

Nodrosina normalu sirdsdarbibu, veicina zarnu peristaltiku, zults izdaliSanos, paplasina asinsvadus, novers to
spazmas. Un piedalas nervu un muskulu darbiba.

-
£
>

DZELZS

AVOTI - kaposti, paksaugi, lapu darzeni (spinati, petersilu lapas, salatlapas), apri-

kozes, banani, smiltserksku ogas u.c.

Nepieciesams asins hemoglobina veidoSanai, kas iznésa skabekli uz visam kermena stinam. Piedalas imunitates
stiprinasana u.c.

y

jJoDs

AVOTI — gala, bietes, redisi, Briseles un citu skirnu kaposti, tomati, skabenes, lapu
darzeni (spinati, dilles, petersilu lapas), zaveti augli u.c.

Vajadzigs vairogdziedzera normalai darbibai, veseligai adai, matiem un nagiem, imunitates stiprinasanai.

AVOTI - zivis, juras alges, kaposti, lapu salati, spargeli, sipoli, kiploki, ananasi,

aronijas.




§I,(iec|rvielas auglos, darzenos Piezimes

Augu izcelsmes produkti (graudaugi un to produkti, augli un darzeni, rieksti, seklas, paksaugi un sénes) ir
vertigi skiedrvielu avoti.

§I,(iedrvielas tiek iedalitas:

iideni $kistosas — 1pasi vertigas - regulé cukura un holesterina limeni asinis, nodrosina sata sajttu. No graudau-
giem $is skiedrvielas 1pasi daudz sastopamas auzas un miezos.

iideni neskistosas - saista daudz idens, ta saskidrinot zarnu saturu, uzlabojot zarnu trakta darbibu.

Lai palielinatu skiedrvielu daudzumu uztura, ieteicams izveléties rudzu maizi, pilngraudu produktus, pamatmalti-
tes izveleties ieklaut pakSaugus, receptiiras bagatinat ar riekstiem, seklam, augliem un darzeniem.

c» D

Sezonalitate

Vispiemerotakie musu organismam bus tie augli, darzeni, kuri augusi musu klima-

tiskaja josla. Sezonas darzeni, augli un ogas ir svarigi, jo satur vairak vitaminus,
mineralvielas, to piegadei nav merots gars cel$ un tie netiek uzglabati ilgu laiku.

Lai sezonas produktus (auglus un darzenus) uzglabatu ari ilgakam laikam, pieme-

ram, ziemas periodam, iespéjams tos sasaldet vai kaltét.

Iesakam izmantot sezonas laika pieejamos darzenus, saknaugus un gatavot no
tiem edienus, pieméram, kirbju zupu biezak gatavo rudent, jo kirbji ir brivi un leti

pieejami.
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