


KOPSAVILKUMS

Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

Samérojiet diena ar partiku uznemto energiju un patéréto energiju
fiziskajas aktivitates, lai saglabatu optimalu kermena masu.

Uznemiet katru dienu 2 - 2,5 [ Skidruma, tai skaita vismaz pusi no ta
uznemiet ar udeni.

Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas, 1pasi
vietéjas izcelsmes un sezonai atbilstosus. leteicamais daudzums -

vismaz 5 porcijas diena un vismaz puse svaiga veida.

Vairakas reizes diena édiet graudaugu produktus (ipasi pilngraudu),
ka ari kartupelus. leteicamais daudzums 4 - 6 porcijas diena.

Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu,
2 - 3 porcijas diena.

Ediet pak3augus, zivis vai liesu galu, ka ari olas, riekstus un séklas.
leteicamais So produktu daudzums ir 2 lidz 3 porcijas diena. Zivis édiet

vismaz divas reizes nedéla.

Samaziniet dzivnieku izcelsmes tauku lietosanu uztura, t.sk. treknas
galas, sviesta paterinu. Labak izvélieties augu ellas.

lerobeZojiet uztura sali un to saturoSus produktus.
lerobezojiet uztura cukuru un to saturosus produktus.

Nelietojiet alkoholiskos dzérienus, jo to lietoSana ir kaitiga Jisu
veselibai.

Planojiet veseligas édienreizes, ka ari édiet biezak kopa ar saviem
gimenes locekliem, draugiem vai citiem tuviem cilvékiem.

Ripéjieties par majas lietota uztura droSumu un kvalitati.



Dazadots un veseligs uzturs
pietiekama daudzuma nodrosina
visas organismam nepiecieSamas
vielas. Partikas produkti dabiski satur
dazadu pamata uzturvielu daudzumu
(olbaltumvielas, oglhidratus, taukus),
ka ari vitaminus un mineralvielas. Tapéc
svarigi uztura ieklaut produktus no
dazadam produktu grupam, ka ari tos
kombinét édienu pagatavosanas laika.
Pieméram, ogas, paprika un apelsinos
ir C vitamins, bet nav dzelzs un B12
vitamina. Siers nodrosina kalcija un
B12 vitamina uznemsanu, bet taja nav
C vitamina. Izslédzot no uztura kadas
grupas produktus, pieméram, galu
vai zivis, japarliecinas, vai ar citiem
partikas produktiem tiek uznemtas visas
nepiecieSamas uzturvielas.

Tiek izskirtas piecas galvenas partikas
produktu grupas:
graudaugu produkti;
augli un darzeni;
piens un piena produkti;
gala, zivis, ka ari citi olbaltumvielas
saturosi produkti - olas, paksaugi,
rieksti un séklas;
tauki un ellas.

Galvenas partikas produktu grupas
ikdienas uztura var attélot dazados
veidos, tostarp ka uztura piramidu vai
péc skivja principa. Msdienas galvenas
partikas produktu grupas biezak attélo,
izmantojot ta saucamo Skivja principu:

puse no SKivja tiek piepildita ar
darzeniem un augliem (vairak jeb 3
dalas darzenu un 2 dalas auglu);

viena ceturta dala tiek piepildita
ar graudaugiem (t.sk. grikiem, risiem,
makaroniem, maizi) vai kartupeliem;

viena ceturta dala tiek atveléta

olbaltumvielas saturoSiem produktiem
- galai, zivim, pienam vai piena
produktiem, olam, pakSaugiem;

Skivja centra ir izvietota vismazaka
dala, kas apzime taukus un ellas,
ko izmanto édienu pagatavosanai,
pieméram, augu ella salatos.

Savukart saldumi un neveseligas
uzkodas parasti tiek attélotas arpus
uztura skivja, tadéjadi noradot, ka
parak saldi, sali vai trekni produkti
uztura ieklaujami tikai atseviskas reizés.
Papildus neaizmirstiet lietot pietiekamu
tdens daudzumu.

Centieties uztura ieklaut vairak augu
izcelsmes partikas produktus. Pasaules
Veselibas organizacija rekomendé ik
dienu lietot uztura auglus un darzenus,
kas samazina risku lieka svara un
aptaukosanas attistibai, ka ari samazina
risku saslimt ar otra tipa cukura diabétu,
sirds un asinsvadu slimibam, ka ari
atseviskam onkologiskam slimibam,
pieméram, zarnu un kunga vézi'.

Arveseligu uzturu cilveka organisms
uznem visas nepiecieSamas uzturvielas
un papildu vielas, tapéc uztura
bagatinataju veida tas uznemt nav
nepiecieSams. Izvertéjot individuali
Jusu veselibas stavokli un dzivesveida
paradumus, Jlsu arstéjosais arsts
papildus var rekomendét vai ieteikt
lietot D vitaminu ziemas ménesos,
zivju ellu sirds veselibas profilaksei,
vai citus uztura bagatinatajus. Nav
ieteicams lietot uztura bagatinatajus,
nekonsultéjoties ar arstniecibas
personu. Tomér, ja planojat iegadaties
uztura bagatinatajus, parliecinieties vai
produkts ir registréts Latvija Partikas un
veterinara dienesta Uztura bagatinataju
registra.

1. Vairak informacijas: https://www.who.int/elena/titles/fruit_vegetables_ncds/en/
2. Partikas un veterinara dienesta uztura bagatinataju registrs. Pieejams: https://registri.pvd.gov.lv/ub
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Visi partikas produkti, iznemot
tdeni, teju un melnu kafiju, satur
energiju jeb kilokalorijas, kas tiek
ieglita no produktos esosajiem
oglhidratiem, taukiem un
olbaltumvielam. Lai uzturétu normalu
kermena masu, sabalanséjiet
dienas laika uzpemtas un patéretas
energijas daudzumu.

leteicamais energijas un uzturvielu,
ka ari vitaminu un mineralvielu
daudzums dazadas vecuma grupas,
t.sk. atkariba no fiziskas slodzes
ir noteikts Veselibas ministrijas
izstradajos ieteikumos “leteicamas
energijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem”.® Gadijuma, ja ikdiena
lietojat partiku ar augstu energétisko
vértibu?, kas dienas laika netiek
iztéréta fiziskajas nodarbés, energijas
parpalikumus organisms noglabas
“rezerves” jeb taukaudos.

Latvija veiktie paradumu pétijumu
rezultati liecina, ka nedaudz vairak ka
pusei pieauguso iedzivotaju Latvija
ir palielinata kermena masa®. Par
iemeslu tam var bt nepareizi éSanas
paradumi, mazkustigs dzivesveids,
miega un atputas trikums,
paaugstinats stress darba vai ikdiena,
bet retakos gadijumos - iedzimtiba.

Lai izvertetu kermena masu, parasti
aprékina kermena masas indeksu (KMI),
kas raksturo kermena masu attieciba
pret auguma garumu. To aprekina péc
formulas:

KMI=masa(kg):garums(m)?
KMI<18,5 nepietieckama kermena
masa
KMI=18,5-24,9 normala kermena masa
KMI=25-29,9 palielinata kermena masa
KMI>30,0 aptaukosanas

Palielinatas kermena masas un
aptaukosanas gadijuma, kad KMl ir virs
25, palielinas risks saslimt ar neinfekcijas
slimibam, pieméram, 2.tipa cukura
diabétu, hipertensiju, sirds un asinsvadu
slimibam, laundabigajiem audzejiem,
artritu, mugurkaula slimibam u.c. Tapéc
palielinatas kermena masas gadijuma
vajadzetu censties to samazinat vai
vismaz panakt, lai ta nepieaug.

Esiet fiziski aktivi ikdiena - tas stiprinas
Jusu veselibu un palidzés samazinat vai
saglabat kermena masu atbilstosajas
robeZas. Pasaules Veselibas organizacija
rekomende katru dienu bat fiziski
aktiviem vismaz 30 minates®. Vairak
informacijas par piemérotakajam
fiziskajam aktivitateém variegit
Slimibu profilakses un kontroles centra
majaslapa’.

3. leteicamas energjjas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem. Pieejams: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/

VM_ieteicamas_energijas_un_uzturvielu_devas_g.pdf

4. Pieméram, pusfabrikati, konditorejas izstradajumi, saldumi, trekni galas produkti, treknas siera, kréjuma mérces.
5. Latvijas \edzwvota u veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2018. Pieejams: https://spke.gov.lv/upload/spkcresearchfailicol/

ﬁnba\t 2018 i ii da\a pdf

6. Vairak informacijas: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
7. Vairak informacijas: https://spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi/informativi-izdevumi
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Optimalais diennakti organismam
nepiecieSamais Skidruma daudzums,
kas jauznem édot un dzerot, ka ari
lietojot ar udeni bagatus produktus
ir aptuveni 2-2,5 litri jeb 30-35 ml uz
cilveka 1 kg kermena svaru. Pieméram,
ja cilveks sver 70 kg, tad diena batu
nepiecieSams uznemt vismaz
2100 - 2450 ml Skidruma. Vismaz pusi
no ieteicama skidruma daudzuma
uznem ar tdeni, nesaldinatam t&jam
bez kofeina, pieméram, piparmétru,
kumeliSu utt. Uznemta un zaudéta
skidruma daudzums katram cilvekam
var bt individuals un atkarigs no
daudziem faktoriem, tostarp cilveka
kermena svara un auguma garuma,
lietota uztura, fiziskas aktivitates,
apkartéjas vides temperatiras.
Neaizmirstiet palielinat uznemta

skidruma daudzumu karsta laika, ka ari

lielas fiziskas slodzes laika - sportojot,
veicot fiziski smagu darbu.
Dalu no ieteicama Skidruma

daudzuma organisms uznem ar
partikas produktiem, pieméram,
augliem, darzeniem un eédieniem,
tostarp zupam. Tomeér neatkanigi no
lietotajiem partikas produktiem,
dzeriet iideni regulari, vairakas reizes
diena, negaidot, kad jutisiet slapes.
Vislabak izvélieties dzeramo vai avota
tdeni, mineraltdeni ar zemu salu
koncentraciju, nesaldinatas auglu un
zalu téjas.

Slapju remdésanai nav ieteicams
izvéleties saldinatus dzéerienus (t.sk.
limonades), sulas dzérienus vai sulu
saturosSus saldinatus dzérienus un
citus lidzigus dzérienus, jo tie satur
daudz pievienota cukura un energijas.
Pieméram, 300 ml saldinataja
bezalkoholiskaja dzériena (t.sk.
limonadeés) var bat [idz 40 g cukura
(8 téjkarotes), kas atbilst 160 kcal,
un parsniedz Pasaules Veselibas
organizacijas ieteicamo cukura devu
diena.?

8. Vairak informacijas: https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugars_intake/en/
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leklaujiet ikdienas uztura vismaz 500
g vai 5 porcijas darzenu, auglu un ogu
katru dienu, no tiem 300 g darzenus un
200 g auglus vai ogas. Tapat ieteicams
vismaz pusi no ieteikta darzenu, auglu
daudzuma uznemt svaiga veida.

Viena porcija ir, pieméram:

Augli/ogas:
1 vidé&ja lieluma auglis - abols,
bumbieris, banans, apelsins;
2 nelieli augli - plumes, mandarini,
aprikozes, kivi;
puse greipfrata;
Skéle melones, arbiiza vai ananasa,
glaze auglu sulas;
aptuveni 7 zemenes;
sauja kirsu, upenu, avenu, dzérvenu
vai citu ogu.

Darzeni:
1 blodina lapu salatu;
puse paprikas;
1 vidé&ja lieluma darzenis - tomats,
burkans;
3 édamkarotes zalo zirnisu, paksu
pupinu vai jebkuru sasmalcinatu,
svaigu vai sautétu darzenu;
glaze darzenu sulas.?

Darzeni, augli un ogas ir viena no
ikdienas édienkartes svarigakajam
sastavdalam. Lietojot uztura daudz
dazadu darzenu, auglu un ogu
iesp&jams stiprinat imunitati, ka ar
veicinat gremosanas trakta darbibu.
Darzeni, augli un ogas nodrosina
vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un

citu veselibai nozimigu vielu uznemsanu,

pieméram:
A provitaminu- beta karotinu
(burkani, kirbji, spinati);

C vitaminu (zalumi, ogas, Tpasi
upenes, dazadi kaposti, citrusaugli,
paprika, kartupeli);

folskabi un B6 vitaminu (zirni,
pupinas, zemesrieksti, citrusaugli,
zalumi, brokoli);

kaliju (zaveti augli, lecas, banani).

Papildus darzeni un augli ir bagati ar
kaliju, magniju un kalciju, kas novérs
mikroelementu deficitu, samazina sirds
un asinsvadu slimibu attistibas risku.
Vienlaikus darzeni, augli un ogas satur
maz tauku, olbaltumvielu un attiecigi
energijas. Prieksroka bitu dodama
vietéjas izcelsmes un sezonaliem
darzeniem un augliem, ogam, ari saldéta
veida. leklaujiet vairak ikdienas uztura
tadus vietéjus produktus ka kalus,
racenus, kolrabjus, kirbjus, kabacus.
Edienkarté prieksroka bitu jadod
veseliem vai sagrieztiem svaigiem
darzeniem un augliem, ogam. Savukart
auglu vai darzenu sulas ir jalieto retak
un mazos daudzumos. Auglu sulas
satur daudz cukura (dabiskais auglos un
darzenos esosais cukurs), bet maz vai
nemaz Skiedrvielu.
Padomi, ka varat palielinat darzenu un
auglu daudzumu uztura:

ieklauj darzenus katra no
édienreizem;

veseligai uzkodai darba vai skola
izvélies no majam panemtus
nomizotus un sagrieztus darzenus;

dalu no piedevam - risus,
makaronus vai grikus, aizstaj ar
sautétiem vai krasni ceptiem vai citada
veida pagatavotiem darzeniem;

dalu no kartupeliem biezputra
aizvieto ar varitiem darzeniem,
pieméram, kaliem, burkaniem;

deserta vieta izvélies svaigus auglus.

. L } & {.‘I 9. Vairak informacijas: https://spkc.gov.lv/upload/Bukleti/buklets_augli_darzeni_uztura.pdf
™ * . .
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leteicamais graudaugu un kartupelu
daudzums dienair550 gvai4 - 6
porcijas diena. Viena porcija ir,
pieméram:

1 - 2 Skéles maizes (vieglaka maize,
pieméram, kliju maizes 2 skéles, bet
rudzu maize 1 Skéle);

pusglaze lidz glaze varitu
makaronu, putraimu vai griku vai citu
graudaugu putras;

viens vidéja lieluma varits
kartupelis.

Graudaugu produkti nodrosina
organismu ar nepiecieSamo energiju,
olbaltumvielam, Skiedrvielam
jeb balastvielam, mineralvielam
(galvenokart, kaliju, kalciju un
magniju) un vitaminiem (folskabi,

B6 vitaminu).

Cilvekam nepiecieSams regulari
uznemt 25 lidz 35 g skiedrvielu diena.
Graudaugi tiek uzskatiti par labakajiem
Skiedrvielu avotiem uztura. leklaujot
ikdienas uztura skiedrvielam bagatus
pilngraudu produktus, pieméram,
rudzu un pilngraudu maizi, pilngraudu
makaronus, briinos risus, auzu parslu
putru, iespgjams stiprinat imunitati,
mazinat risku saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam, ka ari dazu veidu
onkologiskam slimibam. Skiedrvielas
labveligi ietekme vielmainu, regulé
holesterina un glikozes limeni asinis,

10. Seit un turpmak izmantota 250 ml glaze

rada sata sajutu, ka ar veicina
gremosanu un regularu védera izeju.

Pulétie jeb baltie risi, mannas
putraimi, augstaka labuma jeb 1.5kiras
milti un citi lidzigi produkti satur
maz Skiedrvielu, ka ari ievérojami
mazak vitaminu un mineralvielu. Sadi
produkti tiek uzskatiti par mazak
vertigiem uztura un tos ieteicams
uztura ieklaut retak un mazakos
daudzumos.

Lai daZzadotu uzturu ieteicams
lietot ne tikai graudaugu produktus,
bet papildinat édienkarti ari ar
kartupeliem. Kartupeli ir labs kalija
avots, bet tie satur mazak skiedrvielu
salidzinajuma ar graudaugiem.
Kartupelus ieteicams varit, sautét vai
cept cepeskrasni bez taukvielam vai ar
mazu augu ellas daudzumu.

Ripnieciski raZoti produkti no
graudaugiem musdienas biezi
tiek pagatavoti, izmantojot daudz
pievienota cukura. Savukart produkti
no kartupeliemir ar lielu ellas un
pievienota sals daudzumu. Tapéc
ieteicams izvairities uztura lietot
graudaugu produktus ar pievienoto
cukuru, pieméram, saldinatas
brokastu parslas, cepumus, saldas
atri pagatavojamas putras, ka art
salas kartupelu uzkodas, pieméram,
kartupelu Cipsus.



Katru dienu uztura lietojiet
2 - 3 porcijas pienu vai skabpiena
produktus. Vienas porcijas piemeérs:
nesaldinats piens vai skabpiena
produkts, pieméram, kefirs, paninas,
bezpiedevu jogurts - viena glaze;
siers — viena skéle jeb 30 g;
biezpiens - 100 g.

Piens un piena produkti
satur vértigas uzturvielas, ipasi
olbaltumvielas un kalciju. leklaujiet
pienu un piena produktus uztura katru
dienu!

Kalcijs nodrosina kaulu un zobu
attistibu, nodrosina to veselibu dzives
laika, ka ari piedalas asinsreces
procesa. Kalcija daudzums piena un
piena produktos ar samazinatu tauku
saturu batiski neatskiras no kalcija
satura paréjos piena produktos. Tomér
nemiet véra, ka lai ari siers ir labs
kalcija avots, tas var saturét ari daudz
tauku un sals, tapéc izvélieties mazak
salos un treknos sierus, pieméram,
svaigo sieru vai mocarellas sieru.

leteicams izvéleties liesus piena
produktus bez pievienota cukura
vai sals. Uztura ieklaujiet pienu,
kura tauku saturs neparsniedz 2,5%.
lerobeZojiet salda un skaba kréjuma
izmantoSanu édienu pagatavosana, jo
tie satur daudz piesatinato taukskabiju,
toties loti maz olbaltumvielu un
mineralvielu. Piesatinatas taukskabes
nav absoldti nepieciesamas cilveka
uztura, tas sniedz organismam papildu
energiju, bet parlieku ieklaujot tas
uztura var palielinaties lieka svara risks
un holesterina limenis asins.

Tapat nav ieteicams ikdienas
uztura ieklaut piena produktus

ar paaugstinatu olbaltumvielu
daudzumu. Sadi produkti ir paredzéti
noteiktiem mérkiem un atseviskam
patérétaju grupam, pieméram,
sportistiem vai senioriem, ja ir
gritibas ar citiem partikas produktiem
uznemt nepiecieSamo olbaltumvielu
daudzumu. Uznemot parak daudz
uztura olbaltumvielas, palielinas lieka
svara un aptaukosanas risks.

leteikumi:

édienu pagatavosana kréjumu
aizstat ar kefiru, paninam, rjazenku,
bezpiedevu jogurtu, tirkultiru vai
citu skabpiena produktu ar zemaku
tauku saturu;

salda krejuma vieta kafijai vai t&jai
pievienojiet pienu;

izvéleties biezpienu ar tauku
daudzumu lidz 5 %.

Tpasi veseligi ir skabpiena produkti,
jo tie satur vértigus mikroorganismus
(jeb t.s. bifidobaktérijas un
laktobaktérijas). Vesela cilvéka
zarnu mikroflora sastav no dazadam
mikroorganismu grupam, starp kuram
ir idzsvars. Mikroorganismu sastavs
zarnas mainas lidz ar cilvéku vecumu
un lietoto uzturu, to var izmainit ar
antibiotiku lietoSana, ka ari dazadas
slimibas, tostarp anémija, infekcijas,
badosanas, operacijas, gritnieciba
u.c. faktori. Ja mikrofloras lidzsvars
izjuk, notiek cilvekam vélamo
mikroorganismu skaita samazinasanas
un slimibu izraisitaju (nevélamo)
mikroorganismu skaita pieaugums
zarnas. Lietojot uztura skabpiena
produktus, iriespéjams uzturét
atbilstosu zarnu mikrofloru.
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Paksaugi, zivis, gala, olas, rieksti un
séklas ir olbaltumvielu, vitaminu un
mineralvielu avoti un tie butu jaieklauj
cilvéka ikdienas uztura. Dzivnieku
izcelsmes olbaltumvielas ir vértigakas par
augu valsts olbaltumvielam, jo tas satur
visas cilvéka organismam nepiecieSamas
neaizstajamas aminoskabes (cilveka
organisms tas nesinteze, tadél tas
jauznem ar uzturu). Tapat gala un zivis
ir labaki dzelzs avoti uztura, jo dzelzs
uzstksanas ir labaka no dzivnieku
izcelsmes produktiem. Papildus gala
satur vertigas uzturvielas - B grupas
vitaminus un cinku.

aturvertigas uzturvielas - B grupas
vitaminus un cinku. Planojiet édienkarti
ta, lai diena uznemtu 2 lielakas porcijas
un 1 mazaku porciju ar pakSaugiem,
zivim, galu, olam, riekstiem vai seklam.
Piemeéram, 2 lielakas porcijas varat
ieklaut pusdienas un vakarinas,
piemeéram, zivi vai vistas galu, savukart,
ar 1 mazaku porciju uznemiet uzkodas
veida, pieméram, riekstus un séklas,
novaritu olu. Rieksti un séklas papildus
olbaltumvielam satur ari taukus, tapéc
ieteicams tos neieklaut uztura vairakas
reizes nedéla, viena porcija paredzot ne
vairak ka 20 - 30 gramus.

Vienas porcijas piemérs:

glaze varitu pupinu, lécu vai citu
paksaugu;

80-100 g jeb delnas lieluma
novaritas, sautétas, krasni ceptas vistas
vai titara, liesas ctikgalas, liellopa vai
citas galas;

100 -140 g zivs filejas;

2 olas.

Sarkano galu (t.sk. ciikgalu,
liellopa galu, aitas galu), ka ar1 galas
izstradajumus iesaka ést mérena

daudzuma lidz 500 g nedéla pagatavota
veida, jo to lietoSana var palielinat
zarnu véza risku.*%*? Tapat ikdiena
ieteicams izvéleties liesu galu bez
redzamiem taukiem, kuru pagatavo
maza ellas daudzuma, bet ieteicamak
galu pagatavot, to sautéjot maza tdens
daudzuma, varot vai cepot krasni zemaka
temperatira. Ta ka gala nav obligati
ieklaujama katras dienas édienkarte,
aizvietojiet kadu no galas eédieniem

ar citiem olbaltumvielu produktiem,
pieméram, pupinam, [écam, olam.

Zivis ieteicams ést divas reizes nedéla,
no kuram viena reizeé treknas zivis, kas
satur garas polinepiesatinatas omega-3
taukskabes, pieméram, lasis, forele, silke,
skumbrija, renges, sardines u.c.

leteicams atturéties no treknas galas
un galas produktu lietoSanas (cisini,
sardeles, desas, spekis, klipinajumi u.c.).
Galas produktus ieteicams izvéléties
vien atseviskas reizés vai svétku reizes,
jo Sajos partikas produktos ir augsts
tauku un sals saturs, ka ari tie satur
dazadas partikas piedevas (nitritsali,
natrija monoglutomatu) un toksiskas
vielas (pieméram, benzoapirénu, kas
rodas koksnes nepilnas sadegsanas
procesa, galu kiipinot, grilléjot). Sis
vielas kaité cilveka veselibai, veicinot
sirds un asinsvadu slimibas, dazu veidu
onkologiskas slimibas un citus veselibas
traucéjumus. Pasaules Veselibas
organizacija ir noteikusi galas produktus,
pieméram, desas, kupinatu galu u.c.
par vézi izraisoSiem jeb kancerogéniem
produktiem.?

Atsakoties no galas vai zivs lietoSanas
uztura, ieteicams rupigi parskatit savu
ikdienas uzturu, lai parliecinatos par visu
nepiecieSamo uzturvielu uznemsanu ar
citiem partikas produktiem.*

11. Vairak informacijas: https://www.cancerresearchuk.org/

12. Vairak informacijas: https://www.wcrf.org/dietandcancer/about

13. Vairak informacijas: https://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/en/

14. Vairak informacijas: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/ves_uztura_ieteik_vegetariesi.pdf
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LABAK IZVELIETIES

Tauki nodroSina organismu ar
energiju un taukskabém, kuras veicina
taukos Skistoso vitaminu (A, D, E un
K) uzsiikSanos, ka ari dala no taukiem
(nepiesatinatas taukskabes) tiek
izmantotas biologisku aktivu vielu
veidoSanai organisma. Ar taukiem
uznemiet ne vairak ka 25 - 30% no
diena nepiecieSamas energijas jeb
vidéji 67 - 80 gramus, atkariba no
fiziskas slodzes, dzimuma, vecuma, ka
ar diena uznemtas kopéjas energijas.
Liels jebkuru tauku vai ellas patérins var
palielinat kermena masu, risku saslimt
arsirds un asinsvadu un atseviskam
onkologiskajam slimibam. Jaatzime,
ka ne visi tauki ir vienlidz labi veselibai,
ieteicamaki uztura ir augu valsts
izcelsmes tauki un ellas.

Dzivnieku izcelsmes taukos
(trekna gala, piena tauki, sviests) vairak
ir piesatinatas taukskabes. Parmerigi
lietojot piesatinatas taukskabes, cilveka
organisma paaugstinas holesterina
daudzums, kas var veicinat sirds un
asinsvadu slimibas, t.sk. infarktu un
insultu.

Augu valsts izcelsmes taukos
un ellas vairak ir nepiesatinatas
taukskabes, kuras samazina holesterina
[imeni asinis un dala no tam nodrosina
organismu ar omega-3 un omega-6
taukskabém.

Lai nodrosinatu organismu ar
nepiecieSamajam taukskabém uztura
ieteicams mérena daudzuma lietot
labas kvalitates rapsu ellu, olivellu,
riekstus un seklas, un to ellas, ka ari
avokado. Lai nodrosinatu organismu ar
garajam polinepiesatinatajam omega-3
taukskabém ieteicams papildus
augu ellam vismaz vienu reizi nedéla
uztura lietot treknas zivis - lasi, foreli,
skumbiriju, silki, sardines u.c. Omega-3

taukskabes samazina risku saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam. Veseligu
taukskabju uznemsanai ikdienas
uztura iesaka gatavot salatus ar augu
ellu, pievienot to nelielos daudzumos
édienam gatavosanas laika, vidé&ji 3 - 5
édamkarotes augu ellas diena.
Izvairieties lietot ikdienas
uztura produktus ar augstu tauku
saturu, pieméram, tortes, saldétus
pusfabrikatus, treknus galas produktus,
salda kréjuma desertus u.c. Sie
produkti satur daudz piesatinato
taukskébju un holesterina
,Slikto holesterinu” Jeb zema blivuma
lipoproteinus (ZBL), kas veicina
aterosklerozes veidosanos, un ta
saucamo ,labo holesterinu” jeb
augsta blivuma lipoproteinus (ABL),
kas kave aterosklerozes veidosSanos.
Lai samazinatu ,slikta holesterina”
daudzumu asinis, ir svarigi samazinat
piesatinato tauku uznemsanu uztura.
Holesterinu visbiezak ar partiku
uznem ar dzivnieku valsts produktiem,
pieméram, pienu un piena produktiem
(Tpasi trekniem) aknam un citiem
subproduktiem. Papildus aktualakajos
pétijumos tiek noradits, ka holesterina
[imeni asinis var paaugstinat ari bieza
un parmeriga partikas produktu ar
augstu fruktozes daudzumu (t.sk.
Fruktozes - glikozes sirupa) lietosana.
Nemot vera, ka holesterinam ir art
organisma svarigas funkcijas (ietilpst
Stinas membranas, piedalas vielmainas
procesos, ir dzimumhormonu sastava),
no dzivnieku tauku saturoSiem
produktiem pavisam atteikties
nevajadzetu. Tapat nav ieteicams
ierobeZot olu patérinu uztura, jo tas
ir vértigs daudzu uzturvielu avots un
nepalielina holesterina limeni asinis.



IEROBEZOJIET UZTU RA

| O e - G TR TR ST . TR N\

SALI UN TO SATU ROSUS

TS .

PRODUKTUS _

Ikdienas sals patérinam nevajadzétu
but lielakam ka 5 g (t.i. viena
téjkarote). Sis daudzums ietver sali,
ko Jus pieberat édienam gatavosanas
laika un sali, kas tiek uznemts ar jau
gataviem produktiem - maizi, sieru,
galas produktiem, pusfabrikatiem
u.c. Aptuveni tris ceturtdalas sals
tiek uznemts ar gatavajiem partikas
produktiem, biezi to pat neapzinoties,
jo rlpnieciski razotajos produktos ir ta
saucamais ,,sléptais sals”.

Parmeériga sals lietoSana uztura
paaugstina asinsspiedienu, ka
rezultata var izraisit dazadas sirds un
asinsvadu slimibas (t.sk. infarktu un
insultu). Parmériga sals lietosana ir
saistita arf ar kunga un zarnu trakta
véZa attistibu.

Ka zinat, ka partikas produkts satur
daudz sals:
Daudz sals nozimé: 1,25 g vai
vairak sals uz 100 g produkta;
Videji daudz sals nozime: 0,25 lidz
1,25 g sals uz 100 g produkta;
Maz sals nozimé: 0,25 g vai mazak
sals uz 100 g produkta.

Ja esiet pieradis pie sala édiena vai
irieradums pievienot sali édienam
pat pirms édiena nogarsSosanas,
meéginiet pakapeniski samazinat sals
patérinu. Palielinot dazadu garsvielu
un garSaugu lietosanu, vélme uztura
lietot salus édienus ar laiku mazinasies
turklat saksiet izbaudit edienu
dabiskas garsas nianses.

Lai samazinatu sals patérinu:

izvairieties no sals pievienosanas,
gatavojot édienu. Aizstajiet to ar
svaigiem vai kaltétiem garSaugiem
un garsvielam - kiplokiem, sipoliem,
péetersiliem, dillem, ka ari saulé
kaltetiem tomatiem, dzervenu, cidoniju,
citronu un citam skabajam sulam;

nekad nepievienojiet sali édienam
pirms pagarsosanas;

pieversiet uzmanibu sals
daudzumam partikas produktu
markéjuma, t.sk. gatavajos garsvielu
maisijumos;

partikas produktus, kas satur daudz
sals (pusfabrikati, desas, cisini, mazsalits
lasis, galas un zivju konservi, salita un
kipinata gala un zivis, darzeni salijuma,
sausas zupas, buljona kubini) vajadzetu
lietot reti un mazos daudzumos;

palieliniet to produktu pateérinu,
kas sali satur maz vai nemaz, izvélieties
biezak produktus, kuri satur ne vairak
par 1 g sals uz 100 g produkta;

ietojiet uztura svaigus darzenus un
auglus. Tie satur kaliju, veicina Gdens
izdalisanos, ko aiztur natrijs. Daudz
kalija ir pupas, zirnos, lecas, selerijas,
kapostos, kirbjos, redisos, sarkanajas
bietés, tomatos, kartupelos, upenes.

Parasta sals vieta labak lietot sali ar

joda piedevu jeb ta saucamo jodéto
sali, jo pétijumi apliecina®®, ka Latvijas
iedzivotaju uztura ir samazinats joda
daudzums, kaspasi ietekmé bérnu
veselibu un var izpausties ka garigas
attistibas traucejumi. Joda deficits var
veicinat ar kaksla (vairogdziedzera
funkciju traucéjumi) attistibu.

15. Vairak informacijas: https://www.researchgate.net/publication/2285538892.
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Veselibas veicinasanai un uzlabosanai
cukuru ar ikdienas uzturu ieteicams uznemt
ne vairak par 5% no dienas energijas
daudzuma jeb vidgji lidz 25 g diena.*®
Pasaules Veselibas organizacija stingri
neiesaka parsniegt 50 g diena uznemta
cukura daudzumu. leteicamais cukura
daudzums ietver cukuru, kuru izmantojam
majas t€jas, kafijas vai édienu pagatavosana,
ka art cukuru, kuru uznemam kopa ar
gatavajiem partikas produktiem, pieméram,
cepumiem, saldinatajiem jogurtiem,
brokastu parslam.

Cukuru lieto édienu gatavosana ka
konservéjosu un biezinosu vielu, tapéc
rapnieciski razoti produkti satur ta saukto
“slepto cukuru”. Lielu dalu cukura ikdiena
uznemam tiesi ar ripnieciski razotajiem
partikas produktiem.

Aptuvens cukuru daudzums produktos:
vienas kikas gabalins - 60 g cukura;
bezalkoholisks saldinats dzeriens
300 ml-40 g cukura;
saldinats jogurts 150 ml - 15 g cukura;
saldéjums 120 ml - 24,7 g cukura;
Skistosais kafijas dzériens9,9g- 152 g
cukura'’

Dazadi cukuri dabiski ir atrodami partikas
produktos, pieméram, auglu un ogu

cukurs (glikoze, fruktoze), laktoze jeb piena

cukurs. Partikas produktu markéjuma

sadala “oglhidrati - tostarp cukuri” parasti
tiek noradits kopéjais cukuru daudzums,
gan tas, kas partikas produkta ir dabiski
veidojies, gan ari pievienotais cukurs. Tomeér,
ja cukurs partikas produkta markejuma
sadala “sastavdalas” minéts ka pirmais starp
paréjam sastavdalam, vai ja minéti vairaki
cukura veidi, pieméram, brinais cukurs,
niedru cukurs, glikozes - fruktozes sirups,
glikozes sirups, fruktoze, tad Sads produkts ir
uzskatams ar augstu cukura saturu.

DaZos produktos ar markéjumu “bez

kuri dod saldu garsu, bet nedod energuu.
Cilveki kltidaini doma, ka lietojot Sadus
produktus, iriespé€jams samazinat kermena
masu un vienlaikus nekaitét veselibai. Nav
ieteicams biezi uztura ieklaut produktus
arta saucamajiem “maksligajiem” cukura
aizvietotajiem - saharinu, ciklamatu un
aspartamu u.c. saldinatajiem (tie irapméram
200 reizes saldaki par cukuru), ja vien nav
cukura diabéts vai kads cits stavoklis, kura
dél nevar uztura lietot cukurus. Parasti Sos
cukura aizvietotajus apzimé uz iepakojuma
ka partikas piedevas ar “E” burtu un ciparu
kombinaciju, pieméram, aspartams E-962.
Aktualakajos zinatniskajos pétijumos

tiek noradits, ka saldinataju izmantosSana
nepierada saistibu ar svara samazinajumu
un nepalidz samazinat svaru.® leteicamak
uztura kopuma pakapeniski samazinat
saldinato produktu daudzumu uztura.

Lai mazinatu vélmi ikdiena lietot
daudz cukura vai produktus, kuri satur
cukuru, ieteicams pakapeniski samazinat
uztura lietoto produktu salduma pakapi.
Samazinot cukura daudzumu, varésiet
izgarSot produktu dabisko garsu, to nianses,
tadejadi iepazistot jaunas garsas un
édienus. Pieméram, ja Sobrid kafijas kriizei
pievienojiet 2 tejkarotes cukura, pakapeniski
samaziniet pievienota cukura daudzumu
[1dz 1 téjkarotei, bet vélak atsakieties no ta
pievienosanas. Cilveka garsas karpinas atri
pielagojas un péc neilga laika velme péc
saldu produktu ésanas mazinasies.

Tapat saldas garsas pieskirSanai variet
pievienot édieniem produktus, kuri dabiski
satur cukuru, bet papildus satur ari vertigas
vielas cilvéka organismam. Pieméram,
tdenim var pievienot citrusauglu Skélites,
ledu ar ogam, savukart nesaldinatam
jogurtam, biezpienam vai putrai var
pievienot bananu skeélites un riekstus.

. Monosaharidi un disaharidi, ko raZotajs, pavars vai pats patérétajs ir pievienojis partikas produktam, kas dabigi atrodami med,

sirupos, auglu sulas un auglu sulu koncentratos. Vairak informacijas: https://www.who.int/nutrition/publications/

17. Vairak informacijas: https://spkc.gov.lv/upload/Infografikas/infografika_cukurs.pdf
18. Vairak informacijas: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29159583guidelines/sugars_intake/en/
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Alkohola lietoSana ir célonis vairak
neka 60 dazadam hroniskam slimibam
vai akutiem stavokliem. Alkohola
lietoSana globali ir treSais nozimigakais
priekslaicigas naves un invaliditates
riska faktors, bet Latvija alkohols ir
galvenais novérSamais riska faktors?®.
Lai gan Pasaules Veselibas organizacija
norada konkrétas alkohola devas un
to ietekmi uz veselibu??, tomér labak
ir atteikties no alkoholisko dzerienu
lietosanas ikdiena vispar. Alkoholiskie
dzérieni satur ta saucamas “tuksas
kalorijas”, jo taja esosais spirts un
cukuri satur ievérojamu energétisko
vertibu, bet nesniedz organismam
vertigas vielas.

ESana gimenes, draugu vai kolégu
loka ir ne tikai uzturvielu uznemsana,
bet ari socializésanas process,
kas sniedz emocionalu baudu.
BieZzak ediet brokastis, pusdienas
vai vakarinas kopa ar gimenes
locekliem vai draugiem. Bérniem,
kuri pieradusi ést gimenes loka,
neizlaizot édienreizes un ieklaujot
uztura veseligus partikas produktus,
veidosies veseligi uztura paradumi.
ESanas laika nav ieteicams skatities
televizoru, izmantot viedtalruni vai
plansetdatoru vai citas ierices. Ja
ésanas laika uzmaniba tiek pieveérsta
citai nodarbei, pieméram, seriala
vai filmas skatiSanai, nemanot tiek

Alkohola energetiska vertiba uz 100 ml:
alus - 38,9 kcal;
abolu vins - 42,3 kcal;
baltvins - 69,8 kcal;
sarkanvins - 65,4 kcal;
Sampanietis - 88 kcal;
brendijs - 239,6 kcal;
viskijs - 246,8 kcal;
degvins - 257 kcal.

Attiecigi viena glaze (50ml) stipra
alkoholiska dzeriena vidgji var saturét
112 kcal, glaze (250 ml) sarkana vina var
saturét 225 kcal, 500 ml alus vai sidra
var saturét 195 kcal, bet 330 mlviegla
alkoholiska dzériena var saturet 237 kcal.

apésts lielaks édiena daudzums neka
nepieciesams.

Planojot savu nakamo édienreizi ar
gimenes locekliem vai tuviniekiem,
pagatavojiet veseligus édienus un
piedavajiet nogarsot jaunus édienus.
Planojiet edienu izkartojumu un
daudzumu Jasu Skivi. Centieties
vismaz pusi no Skivja piepildit ar
svaigiem, tvaicétiem vai sautétiem
darzeniem. Ediet |éni un nesteidzigi,
izbaudot édiena dabisko garSu un tas
nianses. Neparédieties, bet apédiet
tikai tik, cik tobrid vélaties. Ja parasti
édienreizi noslédzat ar desertu,
izvélieties svaigus auglus, kurus variet
papildinat ar edamkaroti jogurta.

f @) CILVEKIEM

19. Vairak informacijas: http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Nozare/leteikumi__gim_arsti_alko_atkaribas_arstesana.
20. Vairak informacijas: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/67210/WHO_MSD_MSB_01.6b.pdf
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leverojot dazus nosacijumus, var
btiski samazinat riskus, kas saistiti ar
produktu bojasanos vai piesarnojumu
ar mikroorganismiem un to toksiniem
uzglabasanas procesa.

Produktu uzglabasana atbilstosa
temperatura samazina mikroorganismu un
to radito toksinu vairoSanas iespéju. Labaka
vieta lielakas dalas partikas produktu un
gatava édiena uzglabasanai ir ledusskapis.
Visi atri bojajosies produlkti ir uzglabajami
ledusskapr:

svaiga gala un svaigas zivis;

gatavie galas un putnu galas produki,
édieni (pastétes, maltas galas édieni);

gatavie zivju produkti un édieni (iznemot
konservus);

gatavie olu produkti vai édieni no olam,
kuru izgatavoSana izmantotas jélas olas bez
termiskas apstrades (krémi, buberti, pudini

u.c.);

piena produkti (biezpiens, kréjums u.c.);
diedzeti graudi;
lietoSanai uztura gatavie jlras produkti
(garneles, moluski, krabji un lidzigi
produkti, iznemot konservus);
cieti saturosi produkti, kuri ir termiski
apstradati - risu, putraimu, makaronu édieni;
salati ar majonézi vai krejumu;
konditorejas izstradajumi ar kremu.
Savukart augu ellu ieteicams uzglabat vesa,
tumsa vieta, ciesi noslégta pudelé.

Optimali ediens jalieto uztura talit péc
ta pagatavosanas. Ja tas nav iesp&jams,
édiens irjaatdzese un jauzglaba ledusskapi.
Jaédiens irlietojams uztura termiski

Wil \t’:.

A iz

neapstradata veida, tas jalieto talit pec
iznemsanas no ledusskapja. Lai izvairitos

no maizes sapelésanas un kancerogéna
aflatoksina rasanas maizé, ta bitu jauzglaba
bez polietilena iesainojuma. Nekad nelietojiet
uztura produktus, kuriem vismaz viena no
dalam ir redzams peléjums. Pelejums var

but arf produkta dzilakajos slanos, tadél
sapeléjusas maizes dalas nogrieSana vai
peléjuma nonemsana no ievarnjuma virspuses
nepasargas no mikotoksinu uznemsanas.

Ari gatavosanas (termiskas apstrades)
procesa mikroorganismi iet boja un karstums
novers baktériju vairosanos. Jélai galai
un zivim nepiecieSama 1pasa pieeja, jo
uz to virsmas vienmer ir mikroorganismi.
Pietiekami ilga cepSana vai vansana padans
Sos produktus drosus lietosanai, bet, ja gala
iegrieZot izskatas sarta vai tas sula ir sarta,
ta nav pietiekosi termiski apstradata. Loti
svangi ir nepielaut jélas galas vai zivs kontaktu
ar produktiem, kuri jau ir gatavi lietoSanai.
Uzglabajot ledusskapi, vislabak jelu galu vai
zivi glabat atseviski no citiem produktiem,
ka arl novietot tos zemak, lai nepielautu
skidrumu notecéSanu uz citiem partikas
produktiem.

Katram produktam razotajs norada
produkta deriguma terminu, tadeél to stingra
ievéroSana ievérojami mazina risku saslimt ar
partikas toksikoinfekcijam. DaZiem partikas
produktiem (rieksti, maize, séklas) bojasanas
sakuma nav acimredzamu izmainu. Tas
nozimé, ka vizuali produkts ir derigs lietoSanai,
bet taja var biit jau savairojusas nevélamas
baktérijas, peléjuma sénite un to toksini.
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Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centra specialisti

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz Veselibas ministriju
un Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums

NACIONALAIS KR EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS = F Eiropas Socialais
Veseliba im’strua PLANS 2020 iy fOndS

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials izgatavots ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibas profilakses pasakumi”
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros



