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Darzeni, augli un ogas
. . | - Vitaminu, mineralvielu, antioksidantu
Regulari padzeries, negaidot avots
slapju sajutu.
) . Graudaugu produkti (vélams
’A‘Q«‘;‘\ 5 3 5
/ R pilngraudu), kartupeli un kukuraza

Diena uznem ~2-3 litrus skidruma, Energijas, vitaminu, mineralvielu,
galvenokart udeni. ‘ gl i
Piens, piena produkti
Atceries, ka atseviskas vielas noklust Olbaltumvielu, kalcija avots
mates piena, tadeél zidiZanas penoda )
Nelieto lerobezo e a e A
Olbaltumvielu, mineralvielu, vitaminu avots
 alkcholu: \ - Labas™ taukvielas
- 2 kafijas vai 4 melnas/zalas Nepiesatinato taukskabju avots

« energijas dzérienus; téjas kruzites diena); ‘

o produktus kas satur daléji o zilu t&as satur daZadas > ‘ . _
hidrogenétus augu taukus vai ~ biologiski aktivas vielas, tadél ‘% ¥ \
ir cepti augsta temperatira, jo ~ par to lietoSanu konsultéjies ~ @ %
tie saturés kaitigas ar savu aprupes specialistu | ¢

transtaukskabes. ' i

Divas reizes nedéla uztura lieto zivis:

Laba izvéle Labak izvairies
* baltas zivis - menca, heks, piksa, ilapijauc; T o lielas, plésigas zivis (tunca steiks, marline, karaliska
R = makrele, lidaka uc) l
* treknas zivis - lasis, silke, forele, sardines, brétlinas uc.

Treknas zivis a ieklauj vismaz reizi nedéls, jo tas : Baltijas jura nozvejotas lielas zivis.
satur svarigu omega-3 TR g b v Sis zivis var saturét Kkaitigas v1e1as - smagos
(DHS /DI-IA). meta.lus', d10k51nu:¢> uc o B o
Nav ieteicams uztura lietot arl sélitas, marinétas, kippinatas
DHS/DHA no uztura nonak mates piena un veicina un zavétas zivis. Tas var saturét daudz sals un
normalu smadzenu un redzes attistibu mazulim! benzopirénus - vielas, kas var veicinat véZa attistibu!



