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Biezakie uztura miti -
atbild uztura specialists!

VESELIGI EST NAV GARSIGI, UN TAS NOZIME
ATTEIKTIES NO VISA, KAS MAN CGARSO

Doma par konceptu “pievieno, nevis atnem” Padari savus milakos édienus
veseligakus, papildus pievienojot tiem vertigus produktus, pieméram:

Jja Tev garso makaroni ar sieru, papildini tos ar tvaicétiem darzeniem, vistas
fileju vai tofu, ka ari vari izméginat dalu no siera aizstat ar bezpiedevu
jogurtuy;

ja no rita éd brokastu parslas, papildini tas ar bezpiedevu jogurtu, dazadam
ogam (svaigam vai saldetam), kadu sagrieztu augli un séklam vai riekstiem
(vai abiem).

Ka arT atceries, ka mérena daudzuma naski var but dala no Tava uztura — it ipasi,
Jja lielakoties sava uztura ieklauj veseligus un vertigus produktus!



JA ES IZLAIDISU MALTITES,
ZAUDESU SVARU

Varétu skist, ka, izlaizot maltiti, ietaupisies neapéstas kalorijas un svars tiks
zaudeéts, vai ne? Tomeér realitate biezivien ir citada — izlaizot maltites, “ietaupitas”
kalorijas tiek kompensétas, vélak apédot vairak. Un, kas ir ne mazak batiski, ta
vari radit sev problematiskas attiecibas ar édienu.

Petijumi rada, ka it Tpasi brokastu izlaiSana tiek saistita ar lielaku lieka svara un
aptaukoSanas risku', tadél neaizmirsti no rita paést! Ja no rita trikst laika,
pagatavo brokastis iepriekseja vakara un panem tas lidzi uz skolu, lai apéstu
pirma starpbriza laika.

UZTURS NEVAR IETEKMET MANU
PASSAJUTU UN IZSKATU

Domat par to, kas ir uz musu SKivja, ir svarigi vairaku iemeslu dé| — tas var
jetekmét gan Tavu garastavokli, gan energijas [imeni, ka ari adas, nagu un matu
izskatu.

Glikozes jeb cukura limena asinis straujas svarstibas ietekmeé Tavu passajltu —
meérkis ir Sis svarstibas minimizét, noturot iesp&jami merenakas glikozes
izmainas asinis, tadéjadi nodrosinot vienmeérigaku energdijas limeni dienas
laika. Ka to izdarit? Mazini vienkarso cukuru (cukurs, sirupi, saldumi, limonades)
daudzumu sava uztura! Ta vieta parupéjies par to, lai tas, ko éd, satur saliktos
oglhidratus (graudaugu produkti) un Skiedrvielas (darzeni, augli, ogas), ka ari
kombiné oglhidratus ar olbaltumvielu un tauku avotiem.

Tapat parmeérigs cukura un vienkarso oglhidratu daudzums uztura var ietekmét
aknes smaguma pakapi.?

1 Xiumei Mae et al,, 2020. Skipping breakfast is associated with overweight and obesity:
A systematic review and meta-analysis. Obesity Research & Clinical Practice, Volume 14, Issue 1.
Pieejams: https:/doi.org/10.1016/j.0rcp.2019.12.002.

2 Meixiong J. et al, 2022. Diet and acne: A systematic review. JAAD Int.
Pieejams: doi: 101016/} jdin.2022.02.012.



5 iemesli, kapeéc uzturu

veidot krasainaku,

leklaujot taja dazadus darzenus,
auglus un ogas

Padari savu uzturu vertigaku!
Darzenus, auglus un ogas varam saukt par mduasu veselibas
supervaroniem - tie bagatigi satur dazadus vitaminus, mineralvielas,
antioksidantus, skiedrvielas un biologiski aktivas vielas, kas palidz
saglabat imunitati un profilaktiski var Tevi pasargat no vairakam
hroniskam slimibam.?

Izmanto visu produkta potencialu!

Dazadu krasu darzeni, augli un ogas satur vitaminus un mineralvielas,
kas nepiecieSamas Tava organisma funkcionésanai, pieméram, oranzie
burkani satur karotinoidus, kas nepiecieSami Tavas imunsistémas
darbibai, zalie lapu salati satur K vitaminu, kas nepiecieSams asins
recéSanai, savukart sarkanie tomati satur likopénu, kas novérs stnu
membranu bojajumus un veicina Tavas sirds veselibu* Un sadu
pieméru ir vél daudz!

Jo vairak krasu paradisies Tavas ikdienas édienreizés, jo droSaks varesi
bUt, ka Tev nedraud kadas uzturvielas deficits.

3 Veselibas ministrija, 2020. leteikumi darzenu, auglu un ogu lietosanai uztura.
Pieejams: https:./www.ym.gov.v/Iv/media/3007/download

4 Slimibu profilakses un kontroles centrs. Augli un darzeni uztura.
Pieejams: https:/www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_augli_darzeni_uztural.pdf




Izmeégini dazadas garsas o® ‘

un atrodi sev tikamako!
Jo vairak dazadus darzenus, auglus un ogas ieklausi sava uztura,
jo dazadakas garSas iepazisi, kas palidzés uzzinat, kuri no Siem
produktiem Tavam garSas karpinam patik vislabak. Izmégini ari
atskirigus to pagatavosanas veidus (ielUkojies receptés materiala
beigas)! Ja atklasi, kadi un ka pagatavoti darzeni Tev garso vislabak, ir
daudz lielaka iespéja, ka tos ieklausi sava ikdienas uztura.

o
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Neaizmirsti, ka
“edam ari ar acim"!

Domajam, ka piekritisi — jo
édiens labak izskatas, jo vairak
gribas to apést! Krasainu
darzenu, auglu un ogu
pievienoSana Tavam maltitém
ne tikai sniegs labumu Tavai
veselibai, bet arl padaris Tavas
maltites pievilcigakas.

Svaigi, saldeti, konserveéti -
izmeéegini dazadus!

Nebaidies uztura ieklaut dazadus darzenu, auglu un ogu veidus -
svaigus, saldétus, konservéetus un zavéetus, lai iespé&jami dazadotu
savu uzturu un krasas taja! Vienigi parliecinies, ka tiem nav pievienots
papildu sals un cukurs.




Ka sasniegt “5 diena"?

Princips “5 diena” nozimé, ka diena jaapéd 5 porcijas — 3 porcijas darzenu un
2 porcijas auglu vai ogu.

CIK LIELA IR PORCIJA?

Porcija ir 80 g jeb aptuveni:

WAt
—
dires lieluma auglis paris mazaku auglu sauja ogu
abols, bumbieris 2 plumes vai Kivi zemenes, mellenes

viens vidéja blodina ar lapu 3 edamkarotes
lieluma darzenis salatiem ar sautétiem
burkans, tomats darzeniem

Petijumi rada: ka katra apésta darzenu un auglu porcija nodrosina lielaku
aizsardzibu pretsirds slimibam un insultu (I1dz pat 30%) un daziem véza veidiem
(I'dz pat 20%).°

5 British Dietetic Association (BDA). Fruit and vegetables - how to get five-a-day: Food Fact Sheet.
Pieejams: https:./www.bda.uk.com/resource/fruit-and-vegetables-how-to-get-five-a-day.html




Vai visi darzeni, augli un ogas var tikt ieklauti dienas porciju
skaita?

Pie savam 5 porcijam drosi pieskaiti gan svaigos, gan saldétos un konservétos
darzenus, auglus un ogas, ko dienas laika esi uznémis. Arl darzeni, kas
gatavosanas laika pievienoti zupai, sautéjumam un citiem edieniem, ieklaujami
diena apésto porciju skaita!

Vienigi atceries, ka kartupelus, kukurlGzu un batates
(saldie kartupeli) neskaita pie dienas darzenu porcijam,
jo tie ir ar cieti bagati produkti, tade| uzturvertibas zina

eeeeren fi'-lim;;i ' * - s pieskaitami pie graudaugiem.

Vai pie dienas porcijam
varu pieskaitit ari sulas un
smutijus?

Glaze (150 ml) nesaldinatas 100% auglu,
darzenu sulas vai smutija ari skaitas viena
Tava dienas darzenu vai auglu porcija.
Tomér neatkarigi no ta, cik daudz sulas
izdzersi (pieméram, vairak neka 150 ml)
vai cik daudz dazadu auglu bus ieklauti
Tava smutija, ta tik un ta tiks uzskatita
tikai par vienu no dienas porcijam.
Sasmalcinot auglus sula, tiek atbrivoti
tajas esoSie cukuri, kas var vieglak kaitét
Taviem zobiem, ka arl tiek zaudétas tik
vertigas Skiedrvielas. Tadé| labak slapju
veldzésanai izmnanto Gdeni, bet, ja uztura
ieklauj sulu vai smduatiju, labak dari to
édienreizu laika, nevis starp tam!®

6 National Health Services (NHS), 2022.5 A Day: what counts?
Pieejams: https//www.nhs.uk/live-well/eat-well/5-a-day/5-a-day-what-counts




Skidrums Tava ikdiena

Kads ir Tev diena ieteicamais Skidruma daudzums?”?

14-18 gadus vecas meitenes 1900-2400 ml (aptuveni 9-11 glazes)

14-18 gadus veci zéni 2200-2600 ml (aptuveni 10-12 glazes)

Dienas kopéjo uznemto Skidruma daudzumu lielakoties veido izdzertais
skidrums, lai gan nelielu dalu uznemam ar apéstajiem partikas produktiem, it
Tpasi, ja tie bagatigi satur Gdeni (pieméeram, zupas, augli, darzeni).

. _ . . .. _ . Izvélies
Vislabak slapju veldzesanai izmanto udeni!

levéro mérenibu

Tomer, ja velies kadu citu dzérienu, izvélies . lerobezo
tadu, kas satur mazak pievienoto cukuru.

7 Veselibas ministrija. 2021, Veseliga uztura ieteikumi pusaudziem un jauniesiem no 11 lidz 18 gadu
vecumam. Pieejams: https:/mwwwym.gov.lv/IvV/media/8320/download?attachment
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DZERIENI AR GARSU

-
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Izvelies

Udens ar dabigam
garsam

Pamégini savam
Udenim pievienot
dazadas ogas, auglus un
garsaugus, lai dazadotu
ta garsu! Drosi vari
izmantot gan negazetu,
gan gazetu tdeni.

levero meérenibu

Darzenu un
auglu sulas

Darzenu un auglu
sulas tapat saturés
vertigus vitaminus,
tomeér nevajadzétu
diena izdzert vairak ka
glazisulas.

TEJA UN KAFIJA

—
f

<74
Izvélies

Auglu un zalu téjas
bez cukura vai
medus

Auglu un zalu tejas
bez cukura ari palidz
Tev sasniegt dienas
skidruma normu,
turklat tas bagatigi
satur dazadus
antioksidantus!

Y

levéro meérenibu

Melna un zala téja,
kafija

Ka drosa kofeina deva
pusaudziem noteikti
3mg uz1kg kermena
masas. Viena krlze
(250 ml) melnas

t€jas satur aptuveni
60 mg kofeina, bet
viena kraze filtrétas
kafijas —aptuveni 100
mg kofeina’”

Limonades,
saldinati dzerieni
Limonades un citi
saldinatie dzérieni
satur daudz cukura —

centies tos sava uztura
neieklaut!

| _J)

[

Saldie kafijas dzeérieni,
téja ar cukuru vai
medu

Sie dzérieni satur ne
tikai daudz kofelna,
bet arl daudz cukura —
centies tos sava uztura
neieklaut!

n



3 principi veseligam uzturam

Darzeni, augli un ogas
Katra edienreizé ieklauj kadu
darzeni, augli vai ogu

Atceries par principu “5 diena”
Dazado savu edienkarti, ieklaujot
taja dazadus produktus atskirigas
krasas

: #
\ "
¥ &

Skidrums
Slapju veldzésanai izvélies udeni
Izvélies dzérienus bez pievienota
cukura
Centies diena uznemtap 2-2,5
litriem Skidruma

Regularas édienreizes

Izvairies no maltisu, it Tpasi brokastu,
izlaisanas

Centies ikdiena ievérot lidzigus
édienreizu laikus

Diena ieteicamas tris pamat-
édienreizes (brokastis, pusdienas,
vakarinas) un 2-3 nelielas uzkodas

12



Nezini, kadas uzkodas
piedavat draugiem ballite?
Te dazas idejas!

BANANMAIZE AR AVENEM
UN MANDELEM

Sastavdalas: Pagatavosana:

200 g bandnu (2 vidéji) 1. Bananus nomizo un bloda samica.
2 vidéjas olas Pievieno olas, pielej ellu un samaisa. Ja
59 (1téjk.) sodas izmanto mandeles, tas sasmalcina

40 ml (2 éd. k.) extra virgin olivellas RlEpdeialoli Ul B

(vai citas augu ellas) 2. Bananu masai pievieno mandelu

miltus, pusi auzu miltu un sodu,

80 g mandelu vai mandelu miltu )
samaisa.

110 g pilngraudu auzu miltu (var
izmantot ari citus pilngraudu
miltus)

30 g (2 éd. k.) kviesu miltu

59 (1tejk.) vanilas cukura

3. Pievieno vanilas cukuru, kardamonu,
sali un atlikusos miltus. Visu kartigi
samaisa un pievieno avenes.

4 Gatavo masu lej forma un cep

cepeskrasni 60  minutes  170°C
2 g (Y2 tegjk.) malta kardamona temperatdra. Gatavibu parbauda ar
skipsnina sals koka irbuliti (ja, to ieliekot un iznemot
Nno bananmaizes, virsl paliek slapja

120 g avenu vai citu ogu
mikla, bananmaize jacep vel). Pasniedz

(var izmantot ari saldétas)

atdzesetu.




ZEMESRIEKSfU-KARAMELU
BATONINI

Sastavdalas

(8 porcijam):

125 g tumsas sokolades
2 lieli banani

1sauja zemesriekstu
160 g datelu

1éd. k zemesriekstu
sviesta

14

Pagatavosana:

1.

Bananus sagriez Cetras dalas — pargriez bananu
uz pusém, un tad katru pusi velreiz uz pusi,
lai izveidotos cetras “pamatnites’. Sagrieztos
bananus izkarto uz kadas pamatnes, pieméram,
plastmasas delisa, un liek saldétava uz aptuveni
stundu.

. Tikmeér gatavo karamelu pastu. Dateles izmércée

karsta tdeniaptuveni5-10 minUtes. Tad blenderi
liek dateles, zemesriekstu sviestu un Skipsninu
sals un visu sablendé, lidz izveidojas viendabiga
masa.

. Péc stundas bananus iznem no saldétavas un

uz tiem smeéreé karamelu masu.

. Zemesriekstus sasmalcina nelielos gabalinos

un parkaisa pari karamelu pastai. Bananus atkal
liek saldétava uz aptuveni 15 minutém.

5. Tikmeér Gdens peldé izkause tumso sokoladi.

6. Bananus iznem no saldétavas un katru gabalu

parlej ar Sokoladi (vai iegremde taja).

. lzveidoto batoninu liek saldétava vel uz stundu,

lai Sokolade sacietétu. Iznem no saldétavas un
bauda.



TZATZIKI MERCE

Sastavdalas:

300 g grieku jogurta
250 g gurku

2 kiploka daivinas
2 téjk. citrona sulas
2 téjk ellas

buntite dillu

dazas piparmétru
lapas

Skipsnina sals

PASCATAVOTIE
TORTILIAS CIPSI

Sastavdalas:

80 g pilngraudu
tortiljas vai lavasa

1 téjkarote ellas
(vislabak, ja ella ir
izsmidzindma)

Tavas milakas
garsvielas bez sals
(paprikas pulveris,
timians, Vidusjdras
garsaugu maisijums
u.c.)

Pagatavosana:

1.

2.

Gurkus nomizo un sarivé uz rupjas rives.

Liek sieta, parkaisa ar Skipsninu sals un atstaj uz
15-20 minatem, lai notek liekais skidrums.

3. Smalki sakapa zalumus un sasmalcina kiplokus.

Pagatavosana:

1.

. Samaisa

. Pasniedz ar svaigiem darzeniem vai

. Tortilju trijstarus

kopa visas sastavdalas - gurkus,
bezpiedevu jogurtu, zalumus, kiplokus, citrona
sulu un olivellu.

. Liek ledusskapl uz 30 mindtém, lai garsas varétu

jevilkties.

pasga-
tavotiem Cipsiem.

Tortiljas sagriez nelielos y
trijstdros un karto uz
cepamas pannas.

apsmidzina vai apslaka
ar olivellu un uzkaisa
garsvielas.

. Apgrauzdé cepeskrasni aptuveni 5 minates

180°C temperatura, lidz cCipsi ir nedaudz
apbrdnéjusi.

4. Pasniedz kopa ar humosu vai tzatziki mérci.



divi, tris!

www.esparveselibu.lv
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