


REGULARAS MALTITES

Lai stimulétu gremosanas procesus,
jaédregulari, dienaieturot

3 pamatmaltites. Starp maltitém
var apést 1-3 nelielas uzkodas.

PORCIJU IZMERS

Pieversiet uzmanibu porciju izmeériem -
jo lielakas porcijas, jo vairak energijas
(kilokaloriju) tiek uznemts, it seviski, ja
édiens ir trekns. Ja uznemta energija
netiek patéréeta ikdienas un fiziskas
aktivitates, var izveidoties liekais svars
un aptaukosanas.

DAUDZVEIDIBA

Produktu dazadiba ikdienas
édienkarté nodrosina organismu ar
visam nepiecieSamajam uzturvielam.
Ikdiena prieksSroka dodama svaigiem,
sezonaliem, vietéjas izcelsmes
produktiem.

Nav ieteicams no uzturaizslegt kadas
partikas produktu grupas, jo tas var
radit uzturvielu tradkumu un veselibas
pasliktinasanos. lznémums, ja ir
konstatétas veselibas problémas, kas
saistitas ar partiku, pieméram, celiakija
vai partikas alergija.




SKIVJA PRINCIPS

~ ‘idarzeni, graudaugi,
“augliun ogas kartupeli i

- gala, zivis, pi
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DARZENI, AUGLI UN OGAS
KATRA EDIENREIZE

Darzeni, augli un ogas bagatina uzturu ar nepiecieSamajiem
vitaminiem, mineralvielam un skiedrvielam. Sajos produktos esosas
éteriskas ellas ne tikai pieskir produktam patikamu garSu un smarzu,
bet ari rosina apetiti un veicina gremosanas sistémas darbibu.

IETEICAMS:

1.

Katru dienu uztura ieklaut vismaz piecas porcijas auglu, darzenu
un ogu, no tam - vismaz pusi svaiga veida. PriekSroka dodama
vietéjas izcelsmes, sezonalajiem darzeniem, augliem, ogam.

Pievienot darzenus zupam, sautéjumiem, sacepumiem un citiem
édieniem, tadéjadi uznemot ieteikto darzenu daudzumu.

Ziemas perioda atkauset vasara sasaldetas ogas un auglus,
sablendét un lietot uztura bez pievienota cukura, pieméram, pie
pankukam, bezpiedevu jogurta vai biezpiena.

Kartupeli un kukuruza neietilpst
darzenu grupa. Tos kopa ar
graudaugiem pieskaita pie cieti
saturoso partikas produktu
grupas jeb oglhidratiem.



SKIEDRVIELAS GREMOSANAS
UZLABOSANAI

Atbilstosa daudzuma uznemiet augu izcelsmes partikas produktos
esosas Skiedrvielas. Tas palidz kontrolét glikozes un holesterina
l[imeni asinis, veicina gremosanas trakta darbibu, palidzot
aizcietéjumu un citu gremosanas traucéjumu vai slimibu gadijuma.
Diena rekomendéejams uznemt aptuveni 25 g Skiedrvielu.

DAZI PIEMERI §I,(IEDRVIELU DAUDZUMAM PRODUKTOS:

PRODUKTI §I,(IEDRVIELU DAUDZUMS
Skéle rudzu maizes (~40 g) 32g
2 glaze varitu sarkano pupinu 85g
%2 glaze upenu (~90 g) 52¢
Bumbieris 469

Vidéja izmeéra burkans (~70 g) 1,759

NESKISTOSAS POZITIVA

SKIEDRVIELAS: IETEKME:

kviesos, risos, veicina zarnu kustibas, palénina
paksaugos, uzturvielu uzstksanos, rada
burkanos, gurkos, ilgstosu sata sajutu un

tomatos u.c. nodrosina regularu védera izeju.
SKISTOSAS POZITIVA

SKIEDRVIELAS: IETEKME:

auzu parslas, palidz nomakt plsanas procesus
riekstos, pupinas, zarnas, piesaista unizvada no
lecas, abolos, organisma toksiskas vielas un
mellenés u.c. pazemina holesterina limeni asinis.




OLBALTUMVIELAM
BAGATI PRODUKTI

Svarigi ir uztura uznemt kvalitativas olbaltumvielas,
kuras satur visas neaizstajamas aminoskabes.
Olbaltumvielam bagati produktiir gala, zivis,
paksaugi, olas, piens un piena produkti.

GALA IETEICAMAIS ESANAS BIEZUMS:
Z dazZas reizes nedéla

+ Sarkano galu (t.sk. cikgalu, liellopa galu), ka art galas izstradajumus
(cisinus, sardeles, desas, kupinajumus) édiet ierobezota daudzuma,
ne vairak ka 500 g nedé|a (pagatavota veida), jo to lietoSana var
palielinat zarnu véza risku;

* ikdienaizvélieties liesu galu bez redzamiem taukiem, kuru vislabak
pagatavot sautéjot maza udens daudzuma, varot vai cepot krasni
zemaka temperaturg;

+ ieteicams atturéties no treknas galas, galas izstradajumu un produktu
lietoSanas (cisini, sardeles, desas, spekis, kupinajumi, konservi u.c.),
jo Sajos partikas produktos ir liels piesatinato tauku un sals daudzums.
Tie var saturét art dazadas partikas piedevas un toksiskas vielas, kas
veicina sirds un asinsvadu slimibu un dazu veidu onkologisko slimibu
attistibu, ka ar citus veselibas traucéjumus.

IETEICAMAIS ESANAS BIEZUMS:
ZIVIS vismaz divas reizes nedéla

- Buatiski lietot uztura treknas zivis, pieméram, lasi, foreli, silki,
skumbriju, renges, sardines, jo tas satur garas polinepiesatinatas
omega-3 taukskabes, kas ir organismam labvéligas;

* izvairieties no zivju konservu, kipinajumu, salijjumu un citu
izstradajumu lietoSanas, jo tie var saturet lielu sals daudzumu,
ka ar1 citas kaitigas vielas.



e

IETEICAMAIS ESANAS BIEZUMS:
OLAS vairakas reizes nedéla

=

* Olu lietosana nepaaugstina “slikta” jeb zema blivuma holesterina
[imeni asinis, Ildz ar to nerada nelabveligu ietekmi uz sirds un
asinsvadu veselibu.

= IETEICAMAIS ESANAS BIEZUMS:
PAKSAUGI vismaz 2-3 reizes nedé|a

+ Paksaugi (Iecas, pupinas vai zirni) ir vértigs un salidzinosi |éts
eédienkartes papildinajums, tomér to gremosanas procesa
pastiprinati veidojas gazes un var uzpusties véders;

+ vismazak gazes védera rodas péc |écu un Skelto zirnu é3anas.

PIENS IETEICAMAIS ESANAS BIEZUMS:
UN PIENA katru dienu
PRODUKTI

» Piena un piena produktos ir daudz vertigu uzturvielu, no tam
nozimigakas ir kalcijs un olbaltumvielas;

- 1pasi veseligi ir skabpiena produkti (jogurts, kefirs, tirkultdra u.c.).
Regulara to lietoSana palidz uzturét normalu gremosanas
sistémas darbibu.



TAUKVIELAS SAMERIGA

DAUDZUMA

Tauki edienkarteé var but gan acimredzama (pieméram, ella, spekis vai
sviests), gan apslepta veida (pieméeram, sierg, riekstos, avokado).

Tauki dod organismam enerdiju un palidz uzsukties taukos skistosajiem
vitaminiem (A, D, E, K), tomér ne visi tauki ir labvelgi veselibai.

NEPIESATINATAS
TAUKSKABES

Treknajas zivis un augu valsts
produktos - augu ellas,
riekstos, seklas, avokado.

PIESATINATAS
TAUKSKABES

Trekna galg, speki, sviesta,
trekna piena, kréjuma,
kokosriekstu un palmu taukos.

TRANSTAUKSKABES

Konditorejas izstradajumos,
cepumos u.tml., produktos,
kuri cepti augsta temperatura,
pieméram, fri kartupeli, virtuli.

POZITIVA
IETEKME:

Palidz uzsukties taukos skistoSajiem
vitaminiem, labvéligi ietekmé sirds
un asinsvadu sistému, smadzenu
darbibu, redzes un locitavu veselibu.

NEGATIVA
IETEKME:

Palielina “slikta” holesterina limeni asinis
un veicina asinsvadu aterosklerozes jeb
aizkalkosanas attistibu.

NEGATIVA
IETEKME:

Palielina sirds un
asinsvadu slimibu risku.

Tauki satur daudz energijas, tadé| parmérigi liels to daudzums uztura
var veicinat lieka svara un aptaukosanas attistibu.
Lai samazinatu ar uzturu uznemto tauku daudzumu:

* gatavojot galu, nogrieziet tai
redzamos taukus;

- salatus pagatavojiet ar kefiru vai
bezpiedevu jogurtu. Ja tomer

« izvélieties pienu un piena produktus izmantojat krejumu, izvélieties

ar samazinatu tauku saturu

(piemeéram, piens 2%, krejums 15%);

- salda kréjuma vieta kafijai

pievienojiet pienu vai, vislabak,
lietojiet melnu kafiju bez piedevam;

tadu, kura tauku saturs ir [dz 20%;
» samaziniet ceptu produktu
lietoSanu uztura;
* cepSanaiizvélieties augu ellas,
nevis sviestu vai cuku taukus.



SAMAZINATS
SALS PATERINS

Diena ar uzturu nav vélams uznemt vairak par 5 g (aptuveni viena
tejkarote) sals. Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko pieber édienam
ta gatavosanas laik3, bet ari to sals daudzumu, kas jau ir maizé, sier3,
galas izstradajumos u.c. gatavos partikas produktos.

Saldskabmaizes (~40q9)

skele aptuveni 0,36 g sals
Siera (~209)

Skele aptuveni 0,3 g sals
Doktordesas (~159)

skele aptuveni 0,26 g sals

Lai izvairitos no parmeérigas sals lietosSanas, iegadajoties
partiku, pieversiet uzmanibu produkta markéjuma
noraditajam sals daudzumam:

Daudz sals 1,25 g vai vairak sals 100 g produkta
Vidéji daudz sals 0,25 -1,25 g sals 100 g produkta
Maz sals 0,25 g vai mazak sals 100 g produkta

LAISAMAZINATU SALS PATERINU:

+ édiena garsu var uzlabot ar svaigiem
vai kaltetiem garSaugiem un
garsvielam, kiplokiem, sipoliem,
dzeérvenu, cidoniju vai citrona sulu.

+ ierobezojiet uztura dazadus rupnieciski
razotus produktus, kuriem pievienots
daudz sals - desas, cisinus, galas un
zivju konservus, salitu, kipinatu galu
un zivis, salitus darzenu konservus,
sausas zupas, buljona kubinus u.tml.




PIETIEKAMS §I,(IDRUMA
DAUDZUMS

Udens cilvéka organisma ir nepiecie$ams dzivibas procesu norisei,
tadél regulari un pietiekami ir jauznem skidrums, lai novérstu organis-
ma atidenosanas un aizcietéjumu risku. Udens ir batisks locitavu
normalai darbibai. Tas samazina zultsakmenu un nierakmenu
veidosanas risku, ka ar1 palidz uzlabot koncentresanas spéjas.

Diena nepiecieSams uznemt 30-35 ml skidruma uz katru kermena
masas kilogramu jeb sievietém aptuveni 2 litrus Skidruma, bet
virieSiem - 2,5 litrus.

Kafijas lietoSanai ikdiena mérena daudzuma ir pozitiva ietekme uz
cilvéka organismu. Tomér jaizvairas no parmérigas kofeinu saturosu
dzérienu (kafijas, kakao, melnas vai zalas téjas) lietoSanas uztura,

jo kofelns var islaicigi paaugstinat asinsspiedienu, ietekmét miega
kvalitati un radit trauksmi.

Diena nevajadzétu uznemt vairak par 400 mg kofeina. Pieméram,
viena krizé (250 ml) filtretas kafijas ir aptuveni 100 mg kofeina,
bet krize melnas téjas - aptuveni 60 mg.

Zalu téjas dzeriet ar piesardzibu, 1pasi, ja lietojat arf kadus medika-
mentus. Zalu téjas esosas biologiski aktivas vielas var ietekmét
medikamentu efektivitati, tadé| konsultéjieties ar gimenes arstu vai
farmaceitu par to iespéjamo mijiedarbibu ar medikamentiem.

Piens un skabpiena produkti (kefirs, jogurts, paninas u.tml.) satur
energiju (kilokalorijas) un uzturvielas, tadé| tie ir uzskatami par édienu
nevis dzérieniem.



Slapju remdésanai nav ieteicams izmantot dzérienus, kuri satur
cukuru, pieméram, limonades, kvasu, no sirupa vai ievarijuma
pagatavotus dzerienus, kompotus, morsus, sulu dzérienus,
t&jas ar cukuru vai medu. Sada veida neapzinati var tikt
uznemts parmérigs daudzums cukura, kas var veicinat lieka
svara veidoSanos.

Alkoholisko dzérienu iedarbiba uz organismu var but daudzveidiga -
no apetites palielinasanas lidz nopietnam kaitéjumam veselibai.

Parmériga alkoholisko dzerienu lietoSana var izraisit organu -
smadzenu, nervu, aknu, sirds, gremosanas organu,
aizkunga dziedzera funkciju traucéjumus.

Alkoholiskie dzérieni satur ari daudz energijas (kilokaloriju),
lidz ar to tie var veicinat lieka svara un aptaukosanas attistibu.

ATSAKOTIES NO ALKOHOLA LIETOSANAS,

IR VAIRAKI POZITIVIE IEGUVUMI:

+ zemaks asinsspiediens;

+ labaks miegs un augstakas darbaspeéjas;

+ labaka imunsistemas darbiba;

» retaki gremosanas sistemas darbibas traucejumi u.c.



VAIRAK INFORMACIJAS

Veselibas ministrijas “Veseliga uztura ieteikumi
cilvékiem, kuri vecaki par 65 gadiem”.

https://www.vm.gov.lv/Iv/media/9536/download

NAC_IOI\JALAIS EIROPAS SAVIENIBA
b ATTISTIBAS Eiropas Socialais
! PLANS 2020 fonds

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.




