VESELIGA UZTURA IETEIKUMI GRUTNIECEM

Lai nodroginatu savu un berna organigmu ar visam nepiecieSamajam
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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

uzturvielam, ievéro §adus veseliga uztura pamatprincipus:
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IKDIENA DAZADO SAVU UZTURU, TAJA [EKI,AUJ D)

BRUNIE RIS

AUGLUS UN GRAUDAUBUS,
DARZENUS, T.SK. PILNGRAUDU

tai skaita svaiga veida. PRODUKTUS UN

Tie nodro&inas organismu KARTUPELUS
ar vitaminiem, mineralvielam Tie nodro$inds organismu
un Skiedrvielam : ar energiju, vitaminiem un
o] : él;iedrvielam
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TAUKUS SATUROSUS PRODUKTUS, IPASI TOS, KAS
SATUR ,LABOS TAUKUS?, kas sniegs energiju un
nudroéinﬁs daZzadus vielmainas procesus urganlsma
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[EROBEZ0 SADU PARTIKAS PRODUKTU
LIETOSANU UZTURA:
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Kafiju (rdz 2. tastm diena) vai malr.o/

L Y

Partikas produkfus ar augstu
pievienot3 eukura, sals, un/
vai fauku daudzumu

SIERS
konsultgjies ar arstu)
Piena produktus ar
qugetu fauku saturu
un ar pievienotiem
augu taukiem

zajo t8ju (fdz 4 krazem diena)

Gadijumos, ja pirms gritniecibas iestaSanas un tas laika nav iesp&jams
nodrosingt |:||I nvertigu uztury (pieméram, hroniskas slimibas, Tpasa
di&ta), konsult&jies ar Arstu par nepiecieSamibu lietot papildus
vitaminus un mineralvielas.
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2-3 VESELIBAS UZKODAS
pieméram, augli, darzeni, rieksti, Zavati augli,
skabpiena pradukti, pilngraudu cepumi! «
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OLBALTUMVIELAM BAGATUS PRODUKTUS,
kas nepieciefami bérna attistibai un augsanai.
Piena produktus ar pazeminatu tauku saturu, bez
pievienota cukura un sals. Liesu galu, olas, pakSaugus,
riekstus, séklas. Zivis uztura ieklauj 2x ned&|a, no kuram
viena ir trekna zivs (silke, forele, lasis, sardines)

NEED VAIRAK, ED LABAK!
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GRUTNIECIBAS LAIKA NELIETO:
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Ak ™~ I |l;l'i Svaigue
as diedzztus
Energijas - /') Alkoholu graudus
dzBrienus
obenzivi, haizivi, tunéa steiku,
. marlinu un karalicko skumbriju -
A tas var bt uzkrajusas daudz
smagos metalus
Nepasterizetos ag Partikas produktue, kuru
vai miketos sierus y v markgjuma noradts,
(Brie, Camamber, ka raZoSana izmantoti
feta) Produkiue, kas satur | dalgji hidrogen&ti augu
neapetraditas olae tauki” (konditorejas
(méajas gatavota majonéze, izstradajumi, biezpiena
ﬂ +peldosas salas”) sierini, saldumi, piena un

augu tauku maisfjumi,
JElug vai termigki nepietiekami ¥ karupell, burger u.c.)
apetradatus produktus
(vitinata gala, susi, mazsalits
lasis, garneles)
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Uzzini vairak: www.spkc.gov.lv '
sadala “Veseligs uzturs”



