


BROKASTIS

Ar uzturu iepriekséja diena
uznemtie energijas krajumi péc
naktsmiera ir izsmelti, tade| s1
maltite ir svariga. Brokastis
uznemta energija palidz labak
koncentreties macibam un bez
izsalkuma sajutas sagaidit
pusdienas.

PUSDIENAS

leteicams uznemt produktus, kuri
satur saliktos oglhidratus,
pieméram, grikus, risus, grubas vai
varitus/krasni ceptus kartupelus, jo
tie dos energiju atlikusajai dienai.

Darzeni nodrosina organismu ar
nepiecieSamajiem vitaminiem,
mineralvielam un Skiedrvielam.

Maltite jaieklauj art produkti, kas
satur olbaltumvielas, pieméram,
liesa gala, zivs fileja, olas,
biezpiens, siers, paksaugi.




VAKARINAS

Nav jauznem tik daudz energijas ka
pusdienas, tomér ir jaievéro “Skivja
princips” un jaieklauj produkti no
dazadam partikas produktu grupam.
Vakarinas vélams ieturét ne velak ka
2 stundas pirms gulétieSanas.

OTRAS BROKASTIS
UN LAUNAGS

Ja starp edienreizém jutams
izsalkums, var apést nelielu
uzkodu. Pieméram, svaigus
darzenus, auglus vai sauju nesalitu
riekstu, zavétu auglu.

SVARIGI!

+ Katra edienreizé jaieklauj
darzeni, augli, ogas.

» Jano edienkartes tiek izslegta
kada partikas produktu grupa,
japarliecinas, ka tiek uznemts
pietiekams energijas un
uzturvielu daudzums.

* Vismaz 2 reizes nedéla uztura
jaieklauj zivis.




SKIVJA PRINCIPS
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CUKURS

Parmeériga cukura uznemsana ir saistita ar paaugstinatu

lieka svara, aptaukosanas, zobu kariesa, cukura diabéta,

sirds un asinsvadu slimibu risku. Nevajadzétu uznemt vairak par
25 g (~5 tejkarotes) cukura diena.

LAISAMAZINATU UZNEMTA
CUKURA DAUDZUMU

Parmeérigs sals patérins veicina asinsspiediena paaugstinasanos,
tadé| diena nevajadzétu uznemt vairak ka 5 g jeb 1téjkaroti sals.

Janem vér3, ka Sis daudzums ietver gan to sali, kas tiek piebérts
gatavojot edienu, gan to, kas jau ir pievienots rupnieciski
razotajiem partikas produktiem.

éipsi, salie riekstini, cisini, "atras" uzkodas, marinéti un kupinati
produkti satur daudz sals, tadeél ikdiena vajadzétu izvairities no o
produktu lietoSanas.



UDENS

Udens palidz regulét kermena temperatiru, mitrina adu, nodrosina
uzturvielu transportu un vielmainas gala produktu izvadisanu no
organisma, aizsarga locitavas. Nepietiekams Skidruma daudzums
organisma var radit nogurumu, koncentrésanas grutibas un
galvassapes. Biezi vien izsalkums tiek jaukts ar slapju sajutu, tade|
svarigi regulari padzerties. Vislabak slapes remdet ar udeni.

VECUMS DZIMUMS
MEITENES
1-13
ZENI
MEITENES
14-18

ZENI

IETEICAMAIS §I,(II_)RUMA
DAUDZUMS DIENA

~1900 ML
~ 2100 ML
~1900 - 2400 ML

~ 2200 -2600 ML



SVAIGI SPIESTA SULA

Auglu, ogu un darzenu sulas ir vitaminu un mineralvielu avots,
tomeér japievers uzmaniba to sastavam. PriekSroka dodama
100 % sulai, vislabak - svaigi spiestai. Nemot vera, ka sulas
dabigi satur cukurus, tam ir augsta energétiska vértiba, tade|
diena nevajadzetu izdzert vairak par vienu glazi sulas.

KAFIJA UN TEJA

Nevajadzétu uztura parmerigi lietot kafiju, melno

vai zalo téju un citus dzérienus, kuri satur daudz kofelna.
Kofeilns ir stimulants, kas var nelabvéligi ietekmét sirds un
nervu sistémas veselibu.

SALDINATIE DZERIENI

Limonadés, kompotos, sulas, sulu dzérienos, tdenos ar garsam
u.tml. biezi vien ir loti daudz cukura, kas veicina zobu
bojasanos, lieka svara un cukura diabéeta attistibu. Siem
dzérieniem nereti ir pievienots ari kofeins, aromatizetaji un citas
partikas piedevas. To ietekmeé var pasliktinaties zobu, kaulu un
adas veseliba, veidoties nierakmeni.

PIENS UN PIENA PRODUKTI

Nav ieteicams slapes remdét ar kefiru, paninam, pienu
vai jogurtu, jo Sie produkti satur lielu kaloriju daudzumu,
olbaltumvielas un taukus, tadé| ir uzskatami par édienu.

ENERGIJAS DZERIENI

Seviski bistama pusaudzim un jaunietim var bat energijas
dzeérienu lietoSana, jo tie satur ne tikai lielu daudzumu
kofelna, bet ari citas stimuléjosas vielas, un var radit dazadas
veselibas problémas - paatrinatu sirdsdarbibu, elposanas
traucéjumus, hipertensiju.



D vitamins organismam ir butisks, jo palidz nodrosinat normalu
kaulu augsanu un jauniesa attistibu. Neliela dala nepiecieSama
D vitamina tiek uznemta ar partiku - salsudens zivim, olas
dzeltenumu, ar D vitaminu bagatinatiem piena produktiem,
tacu galvenokart tas veidojas ad3, saules ultravioleta

starojuma ietekme.

Latvija ultravioletais starojums nav pietiekams, lai tiktu
nodrosinats optimals D vitamina [imenis organisma. Jaunietim
papildus vajadzétu uznemt 400-600 darbibas vienibas jeb
10-15 pg D vitamina diena sezonali no septembra lidz maijam.
Vairak D vitamina var bat nepiecieSams uznemt jaunieSiem ar
kaulu deformacijam un citam veselibas problémam.

Par atbilstosSu papildu D vitamina devu un citu uztura
bagatinataju, tostarp vitaminu un mineralvielu, lietoSanu
jakonsultéjas ar arstu.



Lai raditu izpratni par veseligu uzturu:

+ vélams iesaistities gimenes édienkartes planosana,
édiena iegadé un maltites gatavoSanas process;

+ ikdiena var ieviest “tematiskas maltites” - pieméram,
ceturtdienu vakaros kopa gatavot zivju edienus,
bet svetdienas - darzenu édienus;

. vertsizméginat kadu ieprieks nenogarsotu produktu,
pieméram, balto risu vieta nogarsot brinos vai melnos risus,
ierasto kartupelu vieta - kalus vai saldos kartupelus, tadéjadi
ésSanu padarot interesantaku.

Lieka svara un aptaukosanas probléma bérniem un
jaunieSiem klUst aizvien aktualaka. Visbiezak lieka svara
gadijuma vainojams neatbilstoss uzturs un mazkustigs
dzivesveids, un tikai |oti retos gadijumos (~1-2 %) lieko svaru
veicina kada slimiba.

Ir svarigi savlaicigi pamantit, ka ir liekais svars, lai nepielautu
turpmaku svara pieaugumu un ar to saistitu veselibas problému
attistibu. Ja rodas aizdomas par lieko svaru, vélama saruna ar
gimenes arstu, ka ari ar dietologu vai uztura specialistu.



IETEIKUMI, JA APZINATI

NELIETO KADU PARTIKAS
PRODUKTU GRUPU

Produktu
grupa

PIENS
UN PIENA
PRODUKTI

GALAUN
GALAS
PRODUKTI

ZIVIS UN
ZIVJU
PRODUKTI

Kapeécjalieto
uztura?

KALCIJS
nodrosina kaulu
un zobu veselibu

DZELZS
nodrosina asins
hemoglobinu

CINKS

batisks mikroelements
imunitatei un dazadu
hormonu sintézei

JODS

vitali nepiecieSams
elements vairogdziedzera
normalai darbibai, veseligai
adai, matiem un nagiem

OMEGA-3 TAUKSKABES
butiskas smadzenu
normalai darbibai un
redzei

Ka uznemt, ja uztura
nelieto konkreto partikas
produktu grupu?

Jalieto zivis, rieksti, augu

izcelsmes dzérieni bez pievienota

cukura vai sals, kuri bagatinati ar
kalciju (mandelu, sojas, auzu
u.tml. dzérieni), sezama séklas,
lapu kaposti u.c.

Regulari jaéd olas, zivis, juras
veltes, paksaugi, rieksti,
séklas, auzu parslas, kvinoja,
amarants, zavéti augli.

Jalieto uztura siers, olas,
paksaugi, dazadi rieksti, séklas,
rupjmaize, graudu maize,
pilngraudu makaroni, brunie
risi, sénes u.c.

Var uznemt ar1 ar jodéto sali,
juras kapostiem, piena
produktiem vai graudaugiem.

Jalieto uztura siers, olas,
paksaugi, dazadirieksti,
séklas, rupjmaize, graudu
maize, pilngraudu makaroni,
brunie risi, sénes u.c.

Ja partikas alergijas, nepanesibas vai citu iemeslu dé| no
uztura tiek izslegta kada partikas produktu grupa,
jakonsultejas ar dietologu vai uztura specialistu, lai
savlaicigi noverstu uzturvielu nepietiekamibu!



JAUZTURA NELIETO NEKIT\I_)US DZTVNI_EKU
IZCELSMES PRODUKTUS, JAKONSULTEJAS
ARDIETOLOGU VAIUZTURA SPECIALISTU!

Svarigi pievérst uzmanibu, vai pietiekami tiek uznemts:

+ B12 vitamins - nepiecieSams normalai nervu sistémas darbibai un
sarkano asins Sunu sintézei. Atrodams tikai dzivnieku izcelsmes
produktos, tadéel veganiem tas ir jauznem papildus ar uztura
bagatinatajiem vai produktiem, kas ir bagatinati ar vitaminu B12.
Par uztura bagatinataju iegadi un lietoSanu jakonsultéjas ar
arstniecibas personu;

- B2 vitamins - butisks energijas razosanai, organisma augsanai
un attistibai. Var uznemt ar riekstiem, seném, lapu kapostiem,
kvinoju, spinatiem, brokoliem.

Lielaka dala augu valsts olbaltumvielu nesatur visas

neaizstajamas aminoskabes pietiekama daudzuma, tapéec
vegetarietim vai veganam jakombiné produkti, lai tiktu sasniegts
nepiecieSamais aminoskabju daudzums, pieméram:

+ graudaugi un paksaugi;

« graudaugi un rieksti, seklas;

+ graudaugi un piena produkti;

* kartupeli un piena produkti;

* kartupeli un olas.



VAIRAK INFORMACIJAS

Veselibas ministrijas “Veseliga uztura ieteikumi
pusaudziem un jaunieSiem no 111idz 18 gadu vecumam”
(2021).

https://www.vm.gov.lv/lv/media/8320/download

NACIONALAIS * % EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 * oy k fonds

* 0t %
* 4t

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials ir izgatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicindsanas un slimibu profilakses
pasakumi" (Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.



