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Veseligs
uzturs

Cilveka organisms ir sarezgita un unikala biolo-
giska sistema, kas ne mirkli neparstaj darboties.
Tas dzivo nepartraukta energétiska un informativa
mijiedarbiba ar vidi, un viena no $is daudzpusigas
mijiedarbibas formam ir uztura izvéle, uznemsana
un izmantosana.

Lai veiktu milzigo darbu kompleksu, nepiecieSams
regulari organismam piegadat veseligu uzturu jeb
dazadus ,izejmaterialus”

+ olbaltumvielas (OBV);

+ oglhidratus (OGH);

e taukus;

e vitaminus;

e mineralvielas;

e udeni;
e citas bio]ogiski aktivas vielas. Par veseligu uzskata tadu uzturu, kasir:
pilnvértigs — tam ir jasatur visas organismam nepie- dazads — uztura jalieto dazada veida partikas pro-
ciesamas vielas: OBV, OGH, tauki, mineralvielas un dukti no dazadam partikas produktu grupam;
vitamini;
* par édiena smarzu, garsu, izskatu ar ozas, garsas receptoru, redzes starpniecibu; garsigs, smarZigs, gaumigi pasniegts un silts — So
 par hormonu limeni asinis, kas liecina par aktualo taukaudu masu; pietiekams un mérens — uznemtajam uzturam ir ja- faktoru kopums aktivizé gremoSanas sulu izdali,
* par gremosanas trakta un to atsevisku dalu (pieméram, kunga) pildijumu; nodroSina nepiecieSamais energijas daudzums un kas veicina gan velmi edienu nogarSot, gan uzlabo
* par uzturvielu (piemeram, glikozes) limeni asinis. jarada sata sajuta, uznemtajai energijai ir jabut pro- ediena parstrades procesu gremosanas trakta, ka ari

porcionalai pateretajai energijai; tiek nodrosinata labaka uzturvielu uznemsana.

» patika pret édienu (jeb €sanas laika giitajam sajutam);
* porcijas izmers; .
« emocionalais stavoklis: Kilokalorijas (kkal) — energijas mérvieniba.
* vides apstakli (piemeram, reklama, edienu pieejamiba), u.c. ’

Nepieciesamais energijas daudzums diena galvenokart ir atkarigs no cilveka ve-
Sabalansets un veseligs uzturs bérniba un pusaudza gados ir loti butisks, jo ieliek cuma, dzimuma, kermena masas un auguma, ka ari fiziskas aktivitates. Vislielako
pamatus veseligai dzivei ari turpmak. Sis ir vecums, kad veidojas uztura un dzi- dalu energijas cilveks patere tiesi savas pamatvielmainas (lai nodrosinatu vaja-
vesveida paradumi un kad tie vel var tikt mainiti. dzigo 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 edienreizem partikas produktus, kas satur tas visas (OGH, taukus un OBV).

OGH ir galvenais tulitéjas energijas avots, tie rada energijas rezervi organisma,
ietilpst balsta aparata — saistaudos, skrimslos, kaulos,

OBV ir galvenais buvniecibas materials organisma. OBV vajadzigas plastiska-
jiem procesiem, kas saistiti ar augSanu, attistibu, organisma Sunu un audu atjau-
nosanos, no tam veidojas fermenti, hormoni, balsta OBV u.c.,

Tauki organisma galvenokart ir energijas avots, tacu tie ietilpst ar1 Sunu sa-
stava. Taukaudi veido hormonus. Tauki pasarga organismu no atdzisanas un
amortize ieksSejos organus. Tauki nepieciesami, lai organisma uzstktos tau-
kos skistosie vitamini (K;E;D;A). Tie vajadzigi normalai smadzenu darbibai,
adas un matu veselibai.

Uzturvielu galvenie avoti

Iedalas divas grupas — vienkarsie (atrak uzsucas un sniedz energiju isakam laika posmam) un saliktie (uzstcas
lenak un nodrosina ar energiju ilgaku laiku).

— galda cukurs, medus, piens, ogas un augli, saldumi un saldinatie dzerieni.
— graudaugi un to produkti, augli un darzeni, rieksti, seklas, paksaugi un senes.

OLBALTUMVIELAS

Iedalas divas grupas — dzivnieku valsts un augu valsts.

Dzivnieku valsts olbaltumvielu avoti (biologiski vertigaki) — gala, zivis, olas, piens
un piena produkti.
Augu valsts olbaltumvielu avoti — paksaugi, rieksti, seklas, pilngraudu produkti.

Iedalas divas grupas - piesatinatie (vairak dzivnieku valsts produktos) un nepie-
satinatie (vairak augu valsts produktos).

— (liellopu, kazas, aitas, ctukas gala, ka art piens un piena
produkti, palmu ella, kokosriekstu ella, kakao sviests).
— (augu ellas, avokado, olivas, zivis, rieksti, seklas)

Augli un darzeni bérnu un jauniesu uztura

+ pirmsskolas izglitibas iestades katru dienu (nedelas edienkarte vismaz 250 g auglu un ogu, vismaz 500 g
darzenu, no tiem 250 g svaiga veida);

 visparejas pamatizglitibas, visparéjas vidéjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestazu izglitojamo kom-
pleksaja edienkarte katru dienu (nedelas edienkarte vismaz 500 g (neto) darzenu;

* internatskolu izglitojamo kompleksaja edienkarte katru dienu (vismaz 1400 g (neto) darzenu)



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.

=%
-

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

vetas), paprika, tomati, smiltserksku ogas, dazadu skirnu kaposti, brokoli, seleriju
un petersilu lapas, skabenes, sipolloki u.c.

KVITAMINS
Nepieciesams normalai asins recéSanai, brucu atra- AVOTI — brokoli, ziedkaposti un citi kaposti, lapu
kai dziSanai, kermena Stinu normalai funkcionésanai, darzeni un salati, seklas (kirbju, saulespuku).

kaulu normalam stavoklim, osteoporozes profilaksei.

C VITAMINS

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.

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.

<

B GRUPAS VITAMINS _ L _ _

AVOTI — salati, spinati, sipoli, tomati, dazadu skirnu
Palidz nervu sistemas, gremosanas sistémas norma- kaposti, brokoli, seleriju un pétersilu lapas, spargeli,
lai darbibai, sirdsdarbibas uzturesanai, smadzenu pienenu un natru lapas, sipolloki, kirbji, saknaugi
darbibai, imunitates stiprinasanai, palidz saglabat (burkani, bietes u.c.), augli un ogas (aboli, citrus-
veseligus matus un nagus, svarigs, lai butu vesela augli, banani, aprikozes, upenes), avokado, diedzeti

graudi, paksaugi, u.c.

ada un acis, palidz noveérst mazasinibu.

Mineralvielas

Mineralvielas ir neorganiskas vielas cilvéku, dzivnieku un augu organisma. Tapat ka vitamini, tas nepiecieSamas
niecigos daudzumos, bet ir loti nozimigas cilveka veselibai. Organisma mineralvielas ir buvelementi, ka ar1 pieda-
las vielu transporta un regule 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

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

kaposti, paksaugi, aprikozes u.c.

MAGNIJS

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

] AVOTI - kaposti, paksaugi, lapu darzeni (spinati, petersilu lapas, salatlapas), apri-
7 kozes, banani, smiltserksku ogas u.c.

DZELZS

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.




Veseliga uztura Idejas, ka rosinat
pamatprincipi interesi par édienu:

Krasas uzlaboana — pievienojot parastam edienu receptém darzenu sulas vai,
pieméram, spinatus. Radit interesantus krasu risinajumus var ari, pagatavojot
pankikas no rivétiem kirbjiem, burkaniem vai to kombinacijas. Tapat var pasniegt
krasni ceptu darzenu daivas. Kartupeli, bietes, burkani, paprika, pukkaposts, kali

UDENS

Atkariba no kermena masas indeksa, vecuma un dzimuma videji cilvéka ir 55-60

% udens. ne tikai rada krasainumu, bet ari sniedz garsigu piedevu galas edieniem.
Katru dienu skidrums tiek zaudéts ar sviedriem, urinu, kustibam, elposanu, un sis

skidruma zudums ir jakompense.

Ieteicamais Skidruma daudzums diena sievietem ir 2 litri un viriesiem 2,5 litri Garias uzlabofana — ierastam receptem var pievienot papildus sastavdalas, kas
(jeb 30-35 ml uz vienu kilogramu kermena svara) diena, taja skaita 1,5 litri dzerama uzlabos garsu un palielinas édiena uzturvertibu. Piemeram, parasto ctukgalas kot-
udens veida. Savukart bérniem un pusaudziem videji butu nepiecieSams 50-60 ml lesu masu var papildinat ar rivetiem kabaciem, var pievienot ar1 rivétus burkanus,
uz vienu kilogramu kermena svara. ® kirbjus vai tvaicetus spinatus, bet ne liela daudzuma.

Udens funkcijas organisma: Idejas idens garsas bagatinasanai Struktiras uzlaboZana — gatavojot sautéjumu, mazo pupinu vieta un smalki grieztu
+ ieello locitavas, Udenim var pievienot dazadus auglu gabalinus, seviski darzenu vieta var pievienot lielas pupas un lielos gabalos sagrieztus darzenus, kas
* regule temperaturu, iecienits ir idens ar laimu vai citronu; tapat ar svaigam lauj izvairities no viendabigas, bernam nesaprotamas masas. Tapat ierasto gulasu
» pabaro centralas un muguras smadzenes, vai saldétam ogam; garSaugiem — piparmétru, dillem, ® baltaja miltu merce var pagatavot, gulasa gabaliniem pievienojot burkanu, papri-

* palidz uzturét optimalu kermena svaru u.c. timiany; darzenu ripinam — gurku, burkanu. kas gabalus un visu sautéjot sava sula.

‘ ‘ Dabigu gariu izcelsana — gatavojot dazadus desertus, balta cukura vieta var iz-
mantot dabigi saldus produktus. Arl graudaugu putram ka interesantu piedevu
® var izveleties blendétas vai veselas ogas, abolu/bumbieru skeles un kaneli, kakao

pulveri, dateles vai citus zavétus auglus.

W = o [} o
Uztura skivja princips _ o
) Darzenu, auglu integréana jaunas receptés — variéjot ar izejvielam, iespéjams pa-
gatavot uzturveértibas zina augstvertigu maltiti (ogas, augli, zalumi satures vita-
minus, mineralvielas). Tapat var veidot vienkarsus, bet taja pasa laika garsigus
sacepumus, pieméram, pukkapostu/brokolu sacepumu ar sieru. Ariierastas pastas

Misdienas vairak sak izmantot uztura skivja principu, jo tas ir praktiskaks un vieglak integréjams ikdiena,
neka uztura piramida.

kivi o = 1o " o var papildinat ar sautétiem darzeniem un zalumiem (ar rivétu cukini, papriku, to-
ivja skaidrojums Edienkartes veidosnas pamati o . . Lo R o
1 matiem, puravu), ar pasgatavotiem biezeniem (sablendéjot varitus zalos zirnisus,
* Vi no skivja tiek atveleta saliktajiem OGH (kar- * Visas dienas garuma nepieciesamas vismaz 4-5 blansetus tomatus);
tupeli, griki, pilngraudu risi, pilngraudu makaroni, édienreizes.
kuskuss, bulgurs, auzu, miezu parslas u.c.) * Brokastis jauznem 25-30 %,
* Vi OBV saturosiem produktiem (liesa gala, zivs * Pusdienas — 35 %,
fileja, olas, liesi piena produkti, paksaugi u.c.) * Vakarinas — 20-25 %, Veseliga un izmaksu zina efektiva uztura pagatavosana — dazkart pavisam vienkarsus, bet izmaksu zina efektivus
+ Yasvaigiem vai termiski apstradatiem darzeniem, » Launaga vai otrajas brokastis — 10—15 %. produktus var integréet garsigas un turklat uzturvielu zina vertigas receptes. Gala ir vertigs olbaltumvielu, mi-

svaigiem augliem, ogam. neralvielu avots, bet to nav nepieciesams ieklaut uztura katru nedelas dienu.
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RECEPTES

* 2 saujas tvaicetu un sablendétu spinatu (jeb 2 edamkarotes spinatu biezena);
* 500 g jauktas maltas galas;

* 4 edamkarotes rivmaizes;

* 1/2 tejkarotes timiana;

+ 1 kiploka daivina, izspiesta caur kiplokspiedi;

 sals pec garSas

Visas sastavdalas sajauc kopa un veido bumbinas. Sasilda krasni 200 gradus
siltu. Uz pannas izklaj cepamo papiru un izkarto bumbinas. Liek cepties uz
15 — 20 minutem.

* 100 g salda kartupela, tvaicéts un sablendéts;

* 180 g biezpiena;

e 1ola;

* 50 g griku miltu, sajaukts ar 1/4 tejkaroti cepama pulvera (var izmantot arl
kvieSu miltus);

* 1 edamkarote krejuma;

1 tejkarote citrona mizinas;

* 1 edamkarote cukura;

+ Skipsnina kanela;

* Skipsnina kurkumas

Sajauc skidras sastavdalas, sausas un tad visu saliek kopa. Rezultats ~ 12 placenisi.

Brokastu piemeri:
pilngraudu auzu parslu putra ar pienu, aboliem,
zemesriekstiem un kaneli;
vajpiena biezpiens ar seklinam, pilngraudu
maizi, svaigajiem salatiem;
varitas olas ar kliju maizi un svaigo gurki;

» karstmaize ar sieru un burkaniem vai tomatiem.

Launags vai otras brokastis — piemeéri:
 griku salati ar vistas galu, zalajam lapam, gurku
skelitem un citrona/ellas merciti;
krasni apgrauzdetu turku zirnu salati ar gurku
skelitem, zalumiem, cieti varitu olu un citrona/
ellas merciti;
biesu un zalo zirnisu salati ar rudzu maizi;
karstmaize ar aboliem; svaigi augli ar jogurtu un
apgrauzdetam auzu parslam.

12

Pusdienu édienu pieméri:

+ lazanja ar malto galu un burkanu, redisu sala-
tiem;
mencu bumbinas ar kartupelu/burkanu biezeni
un Kinas kaposta, paprikas salatiem;
makaroni ar liesu $kinki, sieru, spinatiem un
kirStomatiem;
bieSu zupa ar frikadelem vai pupam, skabu kre-
jumu un rudzu maizi;
krasni cepti darzeni ar zivs fileju krejuma, mar-
rutku meérce.

Vakarinu piemérs:

* kirbju/abolu pankukas ar krejumu;
* burkanu placenisi ar ievarijumu;

* siltie darzenu salati ar sieru;

+ omlete ar darzeniem un galu.

leradumu veidosana

Ieradums ir darbiba/rutina, kas tiek aktivéta automatiski, reagéjot uz noteiktiem signaliem. Visefektivakais
veids, ka formét ieradumu mehanismu, taja skaita tadu, kas saistiti ar veselibas veicinasanu, ir veikt pakape-
niskas, nelielas parmainas, bet atkartot darbibu konstanti pie vieniem apstakliem.

* izveleties merki, ko veletos sasniegt (piemeéram,
est vairak auglus un darzenus, apmeklét trena-
zieru zali, dzert vairak udens);

e izveleties vienkarSu darbibu, ko varetu veikt
katru dienu (piemeram, katru dienu ka uzkodu
izvéleties citu augli vai darzeni );

 izplanot, kad un kur tiks veikta izvéleta darbiba;

 katru reizi, kad nonak noteiktaja vieta un laika,
veikt darbibu;

* arlaiku veikt darbibu klas arvien vieglak, pec 10
nedelam, visticamak, ta jau tiks veikta automa-
tiski.

Maltites nosacijumi, lai veidotos veseligi

ésanas paradumi

» regularas eédienreizes (4-5 reizes diena);

» édienu porcijas lielumam jabut sastaditam péc
noteiktajam uztura, energijas normam, tomer
bérnu, jaunieti nevajadzétu piespiest apést visu,
kas ir uz skivja, ja vins vairak nevelas;

* neaizstat édienreizes ar saldumiem, salajam uz-
kodam, konditorejas izstradajumiem;

+ édienkarte jaieklauj édieni no dazadam partikas
produktu grupam, gatavojot eédienu, prieksroka
jadod augu, nevis dzivnieku izcelsmes partikas
produktiem;

 japiever$ uzmaniba eSanas kultiirai (roku mazga-
Sana, maltites pie galda nevis TV vai skrienot,
nespelésanas ar edienu);

* brokastis ir svarigaka bérna edienreize;

+ katra edienreize jaieklauj ar saliktajiem OGH
bagati edieni;

ir jaizvelas jauns ieradums, ko veikt, pieme-
ram, édienkarte saldinata dzeriena vieta ieviest
glazi udens ar citronu vai klasiska salda ediena
vieta pagatavot krasni ceptu abolu ar dateli, vai
pasniegt svaigu augli;

labak sakt ar nelielam izmainam, tadus merkus
var sasniegt atrak, un rodas motivacija uzstadit
atkal jaunus merkus.

Izglitibas iestades ir laba vide, kura ieradumus
transformét. Piemeram, veicinat veselibu caur
rupigi sastaditam edienkartem.

=

edienreizes janodrosina OBV bagati edieni piln-
vertigai augsanai un attistibai;

janodrosina bérna organisms ar nepiecieSamo
kalcija devu, regulari uznemot to ar pienu vai
piena produktiem;

japiedava bernam augli un darzeni, 1pasi vietejie,
katra edienreize, ieverojot dazadibu;

bérna uztura taukvielas jalieto méreni. Jaizvai-
ras no salatu mércém, kréjuma vai majonézes ar
lielu tauku saturu;

lai remdétu peksnu izsalkumu bérnam, ietei-
cams izveleties viegli asimiléjamus produktus
bez krasvielam, saldinatajiem un ar zemu tauku
saturu, piemeram, svaigus auglus;

janodrosina, lai bérns katru dienu uznemtu
pietiekosu $kidruma daudzumu un jebkura bridi
btitu pieejams dzeramais udens.
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Produktu

pirmapstrade un
termiska apstrade

Produktu pirmapstradé ietilpst saldetu produktu atlaidinasana, skirosana, needamo dalu atdaliSana, mazga-
Sana, tirisana, smalcinasana un sadaliSana pa porcijam. Jo kvalitativak tiek veikta pirmapstrade, jo labaks ir
galaprodukts.

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.

Sautésana — sautejot produktus, tajos iespejams sa-

‘ I glabat vairak uzturvielu neka varot.

Islaiciga apcep$ana uz pannas — tiek izmantota pirms darzenu un garssaknu pievienosanas zupam, méercém, sau-
tejumiem. Parasti Sada veida apcep sipolus, burkanus, papriku, selerijas, petersilus.
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Gatavosana
izmantojamo trauku

drosiba un ietekme
uz veselibu

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.

Neriiséjosa térauda pannas un trauki — jaatceras,
ka no sadas pannas karséjot izdalas kaitigi metali
— dzelzs, hroms, ar1 nikelis. Galvenais ir atcere-
ties, ka neruséjosa terauda traukos nevajag glabat
skabus un salitus produktus. Péc lietosanas panna
jaizslauka un jamazga tikai ar udeni, nelietojot spe-
cialos mazgasanas lidzeklus.

Cuguna pannas un traukos — nevarit édienu ella, un ta jamazga tikai ar ideni, nelietojot mazgasanas lidzeklus.

Keramikas trauki — uzmanigi ar tiem, it Ipasi ar oranzas, sarkanas un dzeltenas krasas glaztru (Sadus traukus

nevajadzeétu lietot ediena gatavosanai vai ilgstosai édiena glabasanai).

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

laika

Vitamini | Videjie zudumi % "::::'m“'lai'e

A 20 40

¢ 45 100
B1 25 30
B2 20 75
B6 20 40
PP 15 95

Folskabe 45 100
Pantotenskabe 35 50

darzeni jasasmalcina 1si pirms edienu gatavosanas;
salatiem sasmalcinatie svaigie darzeni tulit jasa-
jauc ar merci, lai tiem mazak pieklutu gaiss;
sasmalcinatos zalumus talit iemaisa salatu
merce, nevis parkaisa edienam vai skivim;
zupam, sautéjumiem sagrieztos kartupelus ne-
drikst uzglabat udeni, bet tulit péc sagrieSanas
tie japievieno eédienam;

kartupeliem, burkaniem, bietem pirmapstrades
zudumi ir atkarigi no gadalaika.

Nestabili skaba vide: A, D, B5, folskabe

Nestabili gaisa skabekli: A, D, E, B1, B12, C

Nestabili gaisma: A, D, B6, B12, folskabe, C

Nestabili temperatiira virs 80 °C: A, K, E, B1, B2, B5, folskabe, C

Celiakija jeb glutenu enteropatija ir autoimuna slimiba, ko izraisa graudaugos (kviesos, miezos, rudzos) atroda-
mais kompleksais polipeptids gluténs jeb lipeklis.

Kliniskie simptomi bérniem ir védera pusanas; caureja; aizcietéjumi; anoreksija; samazinata tauku kroka; atpa-
likSana augsana.

Berniem, kuriem ir nepieciesama diétas korekcija, péc iespéjas japlano eédienkarte ta, lai ta butu pietuvinata citu
bérnu édienkartei. Tapat jasasniedz visas MK 172. noteikumos noteiktas uztura normas — ipasi pievérSot uzma-
nibu energijas daudzumam &dienkarte.

 glutenu saturosus graudaugus, kviesus, rudzus, miezus, parastas auzas, ka arl
tadus graudaugus saturosus produktus ka milti, putraimi, manna, gruabas, ma-
karoni, rivmaize, kuskuss, bulgurs, brokastu parslas, klijas, diedzeti graudi,
maize, cepumi, konditorejas izstradajumi, iesala sirups, kvass,

*  cisini, desas, zavejumi, zivju konservi u.c. galas un zivju pusfabrikati, jogurts
ar piedevam, mikstie sieri, pieméram, Rokforas siers, kura peléjumséne tiek
audzeta uz maizes, un kausetie sieri, kur ka saistvielu izmanto glutéenu,

» Sokolade, konfektes, u.c. saldumi, tapat dazadi gatavie édieni — merces, kar-
bonades, kartupelu klimpas u.c. produkti, kas satur vai varétu saturet glutenu.




Bezgluténa édiena gatavosanas un pasniegSanas noteikumi.

Svarigi atceréties, ka nejausa gluténu saturoso produktu sajauksanas ar BG pro-
duktiem uzglabasanas vai ediena gatavosanas laika ir bistama celiakijas pacien-
tiem, jo pat minimals glutena daudzums (< 20 mg gluténa/kg) nodara tadu pasu
launumu ka glutena liels daudzums, piemeram, skele baltmaizes vai porcija ma-

Laktozes intolerance

karonu: —
| e | Laktozes intolerance jeb nepanesamiba ir genetiski
nosacita slimiba, kad organisma trikst enzims lak-
BG ediena pagatavosanai jaatvel atseviska telpa, virtuves sektors vai noteiktas virsmas; taze, kas nepiecieSama piena cukura jeb laktozes
vienmer janoslauka visas darba virsmas pec gluténu saturosu produktu apstrades; skelSanai. Laktozes nepanesamiba nav tas pats, kas
BG miltu, ka ar1 citus atlautos produktus jauzglaba no paréjiem produktiem atseviska vieta; piena alergija vai piena olbaltumu nepanesamiba.
kopiga ledusskapi jalieto atseviski trauki sviestam, ievarijumiem, Zelejam u.c. produktiem, japarliecinas, ka sie
u.c. produkti katrreiz tiek panemti ar tiru nazi vai karoti, lai nepielautu krustenisko piesarnojumu ar gluténu;
BG edieni jagatavo pirms paréjo edienu pagatavosanas;
ir nepieciesams atsevisks inventars (maizes, galas delisi, nazi utt);
BG makaronus javara tira udeni, kura pirms tam nav variti parastie makaroni;
— -

graudaugu produkti (11si, griki, prosa utt.) pirms lietosanas janoskalo tekosa udent;

ja edienu gatavo toster vai citas virtuves ierices, kas nonak tiesa saskare ar miltiem un to izstradajumiem,
ir japaredz otra $ada ierice tikai BG édiena pagatavosanai;

japarliecinas, ka BG ediens tiek gatavots vieta, kur pa gaisu neput milti;

cepeskrasni uz vienas pannas nedrikst cept BG produktus un celiakijas slimniekiem aizliegtos produktus;
viena trauka nedrikst likt, pieméram, auglus un gluténu saturosus cepumus vai smalkmaizites, BG maizi
nedrikst likt uz vienas paplates kopa ar parasto maizi;

zavetus auglus un riekstus pirms lietosanas velams nomazgat un nozavet, jo fasesanas procesa, iespejams, ir

bijusi saskare ar gluténu saturosiem miltiem;
jaievero roku, apgerba tiriba;

vienam cilvékam vienlaicigi nevajadzéetu gatavot BG edienu un gluténu saturosu edienu;
bernudarzos un sakumskolas japievers uzmaniba bernam eSanas laika, lai noverstu situaciju, kad béernu
kads paciena ar savu maizes skeli vai cepumu, vai arl kads glutenu satuross produkts, berniem kustoties,

nejausi iekrit otra skivi.

Edienkartes piemérs 1.-4. klasu internatskolu
skoléniem ar celiakiju (pusdienas ~732 kkal,
t.i. 36,6 % *):

 krasni cepti darzeni — 160 g (~170 kkal);

+ cukgalas karbonades skele -100 g (~130 kkal)
vai zivs fileja kréjuma mérce — 110 g (~180 kkal);

* burkanu un puravu svaigie salati ar olivellu — 55
g (~62 kkal);

* paninas 200 ml (~65 kkal);

» kirbju/abolu kreéms ar dzérvenu merci 175 g
(~220 kkal);

* banans 160 g (~85 kkal)

(*Rekomendeéta dienas deva 1.-4. klases internatskolu skolénam
2000 kkal diena, attiecigi pusdienas jauznem 35% no dienas
normas, t.i. ~700 kkal).
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Edienkartes piemérs 5.-12. klasu internatskolu
skoléniem ar celiakiju (pusdienas ~855 kkal, t.i.
35,6 % *):

» kirbju biezenzupa ar sieru 220 g (230 kkal);

* rupjmaizes skele BG 30 g (~60 kkal);

+ krasni cepti darzeni — 160 g (~170 kkal);

» cukgalas karbonades skele -100 g (~130 kkal)
vai zivs fileja kréjuma merce — 110 g (~180 kkal);

* burkanu un puravu svaigie salati ar olivellu —
100 g (~115 kkal);

* paninas 200 ml (~65 kkal);

* banans 160 g (~85 kkal)

(*Rekomendeéta dienas deva 5.-12. klases skolénam 2400 kkal
diena, attiecigi pusdienas jauznem 35 % no dienas normas, t.i.
~840 kkal pusdienas)

Edienkartes piemérs 1.-4. klasu internatskolu

skoléniem ar laktozes intoleranci (pusdienas

~700 kkal, t.i. 37,5 % *):

* pupinu zupa 220 g (120 kkal);

* rupjmaizes skele 30 g (~60 kkal);

 krasni cepti darzeni — 160 g (~170 kkal);

 cukgalas karbonades skele -100 g (~130 kkal) vai
cepta zivs fileja bez panejuma — 110 g (=140 kkal);

* burkanu un puravu svaigie salati ar olivellu —
100 g (~115 kkal);

* udens ar apelsina skeliti / piparmetru - 200 ml
(~10 kkal);

* banans 160 g (~85 kkal)

(* Rekomendeéta dienas deva 1.-4. klaSu internatskolu skolénam
2000 kkal diena, attiecigi pusdienas jauznem 35 % no dienas
normas, t.i. ~700 kkal)
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