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o @ == o
Viss, kas Tev jazina par
darzenu, auglu un ogu
? — — ?
superspéjam!
Tu jau noteikti zini, ka augli un darzeni
ir veseligi un vajadzigi, bet kapec?
AUGLI, DARZENI UN OCAS SATUR":

Vitaminus

Palidz imunitatei, redzei, uzlabo adas stavokli, palidz uzsukties citam vértigam
vielam no édiena, palidz asinim traumas vieta sarecét, ka ari piedalas energijas
razoSanas procesa organisma-2.

| |

VAI ZINAJI?

t

AtSkiriba no citiem ziditajiem, cilvéka organisms C vitaminu nerazo.
Senos laikos jurnieki, braucot pari okeanam, ilgstosi neéda svaigus
darzenus un auglus, ka rezultata viniem saka asinot smaganas, izkrist
mati un zobi (to sauc par cingu jeb skorbutu — C vitamina trakumu).?
Tacu tie jurnieki, kuri bada dé| eda kartupelu mizas, saglabaja veselibu,
Jo arl kartupelu mizas satur nedaudz C vitamina.

90% ar partiku uznemta C vitamina nak no darzeniem, augliem
un ogam, tapéec labakais veids, ka izvairities no C vitamina deficita,
ir regulari tos lietot uztura.“

1 Veselibas ministrija, 2020. leteikumi darzenu, auglu un ogu lietoSanai uztura.
Pieejams: https:/www.ym.gov.lvV/Iv/media/3007/download?attachment

2 Health Navigator New Zealand. Zealand, 2022. Role of vitamins.
Pieejams: https:/Mwww.healthnavigator.org.nz/healthy-living/r/role-of-vitamins
3 Aker A.J, MHS (2022). The british “limeys” were right: A short history of scurvy.
Retrieved 15.03.2023. from
https./AMww.health.mil/News/Articles/2022/01/10/The-British-Limeys-Were-Right-A-Short-History-of-Scur
4 Maxfield, L, & Crane, J. S. (2022). Vitamin c deficiency. StatPearls Publishing.
http//www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK493187




Mineralvielas

Tas “buvé” muisu kaulus un zobus, ka art nodroSina nervu sistémas darbibu, lai
meés spetu domat un kustéeties. Bez tam nav iesp&jama muskulu sarausanas.®

Antioksidantus

Muasu organismu veido daudzas mazas dalinas jeb Stnas. Dazadi apkartégjie
apstakli, tostarp neveseligi uztura produkti, var nelabveligi ietekmét so sunu
darbibu. Antioksidanti palidz mUsu SUnas pasargat un palénina to novecosanos!®

Skiedrvielas

Skiedrvielas darbojas ka zarnu “birstite”. Tas neuzslcas zarnas un nedod
energdiju, tacu piepilda véderu un lauj ilgak justies paédusam, ka ari nodrosina
regularu védera izeju.

Udeni

Vai zinaji, ka darzeni, augli un ogas lielakoties sastav no udens? Pieméram,
gurki ir apméram 98% udens, bet zemené - 92%. Tatad, eédot darzenus, auglus
un ogas, Tu ari nedaudz padzersies. Par Udens superspéjam lasi talak!

5 Oklahoma State University, 2017. Minerals and the body.
Pieejams: https:/extension.okstate.edu/fact-sheets/minerals-and-the-body.html

6 National Library of Medicine, 2017. Antioxidants.
Pieejams: https:/medlineplus.gov/antioxidants.html




Kas ir “5 diena’?

Ta ka esam noskaidrojusi, ka augliem, ogam un darzeniem tieSam piemit
superspéjas, ir jazina, cik daudz tos vajadzeétu apést.

Princips “5 diena” nozime, ka diena jaapéed 5 porcijas -
3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu vai ogu.

Dures lieluma 3 lielas karotes

auglis

Abols, bumbieris darzeniem

Paris mazaku auglu

2 plames vai kivi
e

¥

Sauja ogu
Zemenes, mellenes

ar sautétiem

Blodina ar lapu

salatiem

Kas ir
viena porcija?

Viens vidéja
lieluma darzenis
Burkans, tomats

Lai gan kartupelis arl ir darzenis, tas satur salidzinosi
daudzcietes, tapéc uzturazinatnieki péc uzturvértibas
to pielidzina graudaugiem, nevis darzeniem.
Kartupelus sava uznemtaja darzenu dienas porciju
skaita neieklauj!”

7 Harvard T.H. Chan School of Public Health (2014). The problem with potatoes. Retrieved 18.03.2023.
from https:/mwww.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2014/01/24/the-problem-with-potatoes,




Ka apeést tik daudz
darzenu un auglu diena?®

Sagatavo un turi auglus un darzenus viegli pieejama vieta!
Pieméram, nomazgatus auglus noliec sava istaba uz galda, bet sagrieztus
darzenus turi kastité ledusskapr.

Dodoties uz veikalu, ieskaties auglu un darzenu plauktos un izaicini sevi
paméginat kaut ko jaunu! Neaizmirsti par krasam!

leklauj darzenus vai auglus savas milakajas receptés. Pieméram,
pievieno darzenus makaroniem ar sieru vai galas mércem un pievieno ogas
kéksinu vai pankaku miklai.

Sac ar brokastim! Brokastu putrai vai muslim vari pievienot aug|us vai ogas,
savukart omletei vai maizitém — darzenus.

Izvelies veseligas uzkodas! Nem uz skolu [dzi auglus vai sagrieztus
darzenus kastite.

e | Neviens darzenis, auglis, ogas nesatur visas mums
VAI ZINAJI? E nepiecieSamas uzturvielas, tapéc mégini diena apést
dazadus auglus, ogas un darzenusl® Tiesi krasainie
pigmenti darzenos, auglos un ogas satur visvairak
vértigo vielu, un katrai no tam ir savas superspgjas.

Jo vairak krasu, jo labak!

8 Torrens K, 2019. How to eat more fruit and veg. Pieejams:
https:/www.bbcgoodfood.com/howto/guide/easy-ways-7-day

9 LueE. K. (2019). How long can you live without water? Facts and effects. (2019). Retrieved 16.03.2022.
from https.//www.medicalnewstoday.com/articles/325174




Kas Tev vél jazina par
augliem un darzeniem?
ATBILD UZTURA SPECIALISTS™

Esmu dzirdéjis, ka ikdiena apésta cukura daudzums ir jaierobezo.
Ari auglos ir cukurs - vai tas nozimé, ka augli ir kaitigi?

Ja, parmerigi uznemts cukurs var radit kaitéjumu Tavai veselibai, pieméram,
bojajot Tavus zobus. Lai gan augli un ogas satur cukuru, tas ir “iepakots” stnas,
tapéec cukura [imenis asinis necelas tik strauji. Turklat augli un ogas papildus dos
Vertigas vielas, par kuram Tu jau esi zinoss!

Auglu un ogu ésana noteikti sniedz daudz vairak labuma neka launuma!

Vai saldéeti augli, ogas un darzeni ir mazak vertigi par svaigiem?

Dazi vitamini atrak iet boja karstuma vai aukstuma, pieméram, C vitamins, tacu
vitaminu zudumi var rasties, ari parak ilgi uzglabajot svaigus darzenus un auglus.
Saldéti darzeni un ogas noteikti ir labaka izvéle, neka neést darzenus un
auglus vispar!

Vai konserveéti augli un darzeni ir veseligi?

Atbilde nav tik vienkarSa — viss atkarigs no pagatavosanas veida. Konservéetos
produktosvar but pievienots liels sals vai cukura daudzums, pieméram, marinétos
gurkos vai konservetos persikos cukura sirupa — sadus produktus uztura patéere
ar méru. Labak izvélies sava sula konservétus produktus!

Vai smutiji un sulas ir tikpat veseligi ka veseli augli un darzeni?

Sulas un smutijos veselo auglu vai ogu SUnas to pagatavosanas laika tiek sapléstas
un no tam atbrivojas cukurs, kas var bojat zobus, ka ari tas atrak uzsucas asinis
— tatad energija paradas atri, bet atrak ari paztd. SmUtijos saglabajas nedaudz
vairak vertigo vielu neka sulas, jo tie satur arfauglu un ogu mizinas. Tomer atceries,
ka Skidrumi rada mazaku sata sajutu neka ediens, ko nepiecieSams sakoslat!
Smutijus un sulas dazkart var ieklaut uztura, tacu ar tiem nevajadzetu biezi
aizstat veselus auglus, ogas un darzenus!

10 Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2017. Common questions about fruits and vegetables.
Pieejams: https:/\www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/common-guestions-fruits-vegetables,




Kadas ir udens <.
superspéjas?

Kas ir kopigs kokiem, kamjiem
un cilvékiem? Mums visiem ir
nepieciesams udens, lai izdzivotu!

Udens mdasu organisma nodrodina temperatdras regulaciju, pieméram,
cilvekam svistot, piedalas gremosanas procesa, palidz ar urinu izvadit liekas
vielas, aizsarga locitavas un palidz smadzeném normali darboties. Ja ikdiena
bieZi esi noguris, iespéjams, Tu dzer par maz Gdens!"

Tava vecuma diena batu ieteicams izdzert apméram 2 litrus skidruma.

Tirs Gdens nav vienigais skidruma avots — ari augli, ogas, darzeni, piens, zupas,
sulas un pat limonades satur Gdeni, tomér vislabak slapes veldzét ar tiru
tdeni, lai neuznemtu lieku energiju un cukuru, kas var radit veselibas riskus.

° =

Atceries bieZzak padzerties tdeni, kad:

sporto

VAI ZINAJI?

slimo
Vairak neka pusi no cilvéka

kermena veido Gdens. Vidéji cilveks
ir karsti bez Gdens var izdzivot 2-4 dienas,
tacu tas atkarigs no daudziem

slapst, ir sausa mute faktoriemn — gaisa temperaturas,

fiziskas aktivitates, vecuma,
veselibas stavokla. Savukart bez
sap galva partikas cilveks var izdzivot pat

vairakas nedélas.?

ir tumsas krasas urins

ERDoEBR

1 Gavin M. L, 2022. Why drinking water is the way to go (For kids). Pieejams:
https:/kidshealth.org/en/kids/water.html

12 Lue E. K. (2019). How long can you live without water? Facts and effects. (2019). Retrieved 16.03.2022.
from https://www.medicalnewstoday.com/articles/325174
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Praktiski padomi, ka

palielinat udens paterinu

Kad ej ara no majas, nem lidzi
savu adens pudeli.

Piepildi ar
adeni lielu glazi vai
kraku un turi viegli
pieejama vieta sev

tuvuma.

Garsas uzlabosanai
ddenim vari pievienot
auglus, ogas,
sagrieztus darzenus,
pieméram, gurkus, vai
garSaugus.

Izaicini sevi un draugus
izdzert diena nepieciesamo
Udens daudzumu —
pieraksti rezultatus!

Ed vairak darzenu,
auglu un ogu.

Dzer zalu vai auglu tejas
Uzliec telefona (siltas vai aukstas).
atgadinajumu padzerties
vai lejupielade aplikaciju, N\

i kura atgadinas, kad
: nepieciesams padzerties.

10




Kas ir musu
supervaronu pretinieki?

Viens no galvenajiem  veselibas supervaronu
pretiniekiem ir cukurs. Jau noskaidrojam, ka cukurs
veselos auglos un ogas mums Ipasi nekaités, bet
diemzelir citadi,jarunair par cukuru, kas tiek pievienots
dazadiem partikas produktiem to gatavosanas laika.

Ja diena apedam parak daudz cukura, tas kaité zobiem,

var izraisit vedersapes un neveseligu svara pieaugumul.

Patiesiba zobus boja nevis pats cukurs, bet gan skabe,
ko izdala baktérijas, sagremojot musu apéesto cukuru
(baktérijas dzivo musu muté vienmeér)! Tapat ka
mums, arl baktérijam garSo cukurs, tapéc saldumu
lietosana palielina zobu kariesa risku.

VAI ZINAJI?

Cik daudz cukura ir par daudz?

Diena maksimala ieteicama pievienota cukura deva ir 25 grami jeb
5 téjkarotes! Tas ir daudz vai maz?

Ja tas butu 5 karotes pie téjas, tad daudz! Tacu patiesiba lielako dalu no
cukura més apédam ar veikala nopirktajiem gatavajiem produktiem.

Daudz cukura satur: saldi jogurti, limonades un Gdens ar garsu,
brokastu parslas, konfektes, cepumi, bulcinas, mérces. <

'
Art Skietami salos produktos var buat *
pievienots  liels cukura daudzums. 4
Piemeéram, kecups var saturét pat vairak A

neka 20 g cukura uz 100 g produktal! .



Ka “atmaskot”’ cukuru?

Dazkart partikas razotaji uz produkta etiketes norada kadu citu sastavdalu, kuras
nosaukuma neparadas vards “cukurs”, tacu ta organisma uzvedas lidzigi. Lai
noskaidrotu, vai produkta sastava ir cukuram lidzigas sastavdalas, uz etiketes
meklé Sos nosaukumus: fruktoze, glikoze, maltoze, dekstroze, glikozes-
fruktozes sirups, kukuriizas sirups, agaves nektars, niedru cukurs, medus,
invertcukurs, iesala cukurs, klavu sirups, melase.”

13 Harvard Health, 2014. How to spot—And avoid—Added sugar. Pieejams:
https:/www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-spot-and-avoid-added-sugar
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Noskaidro, kuros no Taviem
milakajiem produktiem
slepjas visvairak cukura!

1. Majas atrodi savu milako partikas produktu (nasku) iepakojumus.

2. Uz tiem sameklé uzturvertibu tabulul!

3. lzlasi, cik daudz cukura satur produkts! Skaties sadala “tostarp cukuri”.
Cukura daudzums parasti bds noradits uz 100 g vai 100 ml produkta.

4. Apréekini, cik daudz cukura Tu aped viena reizé:

- Uz produkta iepakojuma parasti atradisi ari ta svaru (g) vai tilpumu (ml).
Padoma, vai Tu apéd pusi, visu pacinu vai tikai nelielu dalu.

- izmanto formulu:

cukura daudzums tabula x
apéstais daudzums (g vai ml) : 100

Pieméram: Persiku jogurta
traucina ir 200 g jogurta.
Brokastis izédu visu traucinu.
Uzturvertibu tabula noradits, ka
produkts satur 13 g cukura uz
100 g. Tatad 13 x 200 :100 = 26 g.

5. Salidzini apésto cukura daudzumu ar diena maksimalo ieteicamo devu.

VAI ZINAJI?

Sadala “tostarp cukuri” ietilpst ne tikai
pievienotais cukurs, bet ari produktos dabiski
sastopamie cukuri, piemeéram, laktoze piena
(videji 4 g uz 100 g produkta), glikoze un
fruktoze auglos un ogas. Lai parliecinatos,
ka produkts nesatur pievienoto cukuru,
izpéti sastavdalu sarakstu (neaizmirsti par
dazadajiem cukuru nosaukumiem)!




MUsu organisma normalai darbibai ir nepiecieSams neliels sals daudzums, tacu
parmeériga sals lietoSana uztura rada veselibas riskus, 1pasi sirds un asinsvadu
veselibai.

Cik daudz sals ir
par daudz?

Diena nevajadzétu apést vairak par 5 g jeb 1 téjkaroti sals. Skaidrs, ka tik
daudz sals ar karoti bUtu gruti apést, tomér més nereti parsniedzam dienas
devu, ja @dam daudz veikala nopérkamo, gatavo produktu un salo nasku.

KUR SLEPJAS VISVAIRAK SALS?*

Salajos krekeros, Cipsos Pica
TR
3 {\f-&i .
Marinétos produktos Salitos riekstos
A / -
: o~ = -
) o d B
Mércés Zivju pirkstinos Pelmenos Lazanja

I Arl saldiem produktiem razoanas procesa biezi tiek

t ; pievienots sals! Pieméram, brokastu parslas, salaja

karamelé (konfektés, kikas). Esi uzmanigs un izpéti
produkta sastavu!

14 American Heart Association, 2015. Fruit and Veggie Toolkit for Kids. Pieejams: https./www.heart.org/
media/data-import/downloadables/9/8/9/fc-fruit-and-veggie-toolkit-for-kids-ucm_480006.pdf

14



Ka atpazit salus produktus?
leskaties markéejuma!

Sals uz 100 g produkta

Maz Daudz

Lidz 0,25 g Vairak par 1,25 g

Izmanto luksofora principu un izvélies produktus
ar mazaku sals daudzumu!

!
E VAI ZINAJI?

Mdsu garsas karpinas uz méles
nepartraukti noardas un atjaunojas.
Viena lidz divu ménesu laika visas
garSas karpinu Sdnas nomainas.
Nenoliedzami, sali édieni ir garsigi,
tacu laika gaita rodasvelme pécarvien
salakiem produktiem. Samazinot salo
édienu patérinu, Musu jaunas garsas
karpinas pieradis pie dabiskakas
édiena garsas un sals mums vairs
tik loti nepietrdks, turklat bds
iespéjams labak novéertét citas
édiena garSas nianses.'®

- LA

.-Iﬂg.;.r“v‘ .'-. " . ,/

15 Barlow, L. A. (2022). The sense of taste: Development, regeneration, and dysfunction. WIREs
Mechanisms of Disease, 14(3), €1547. https:/doi.org/10.1002/wsbm.1547

15



Kad, ko un cik
daudz est?

Diena ieteicamas 3 regularas pamatédienreizes —
brokastis, pusdienas un vakarinas. Diena papildus var
ieklaut 2-3 nelielas uzkodas.

Neizlaid édienreizes — tas var palielinat lieka svara attistibas risku, jo
velak gribesies vairak naskéties!™

Ko un cik daudz likt uz skivja? Vidéji cilvekam ieteicama é&dienreizes
porcija ir divu plaukstu izméra. Atceries, ka pusei no skivja vajadzétu but
aizpilditai ar darzeniem! Paréjo skivi aizpilda graudaugi un olbaltumvielu avoti
- gala, zivis, olas, piena produkti vai paksaugi.

~ VAIZINAJI?

Béerni un jauniesi, kuri gul
mazak neka 8 stundas, patéré
vairak cukura, saldumu un
saldinato dzérienu (ipasi velu
vakara), bet mazak darzenu
un  auglu.  Nepietiekams
miega daudzums ari palielina
lieka svara un sirds slimibu
risku.” Tatad svarigs ir ne tikai
ésanas, bet arl miega rezims.
Jair jau véls, tad dodies labak
LABIE TAUKI gulét un turpini lasit rit!

16 Park, A, 2014. Most kids don't eat three meals a day. Piegjams:
https:/time.com/3635985/school-lunches-snacks,

17 Duraccio, K. M., Whitacre, C,, Krietsch, K. N., Zhang, N, Summer, S, Price, M., Saelens, B. E., & Beebe, D.
W. (2022). Losing sleep by staying up late leads adolescents to consume more carbohydrates and a
higher glycemic load. Sleep, 45(3), zsab269. https://doi.org/101093/sleep/zsab269

16



[ ] [ ]
Val brokastis
[ ] ©® == =
Ir jJaed?
Brokastis ir tikpat svariga édienreize ka parejas!

Ko darit tad, ja no rita trakst laika paést vai nav apetites?

Brokastis vari nemt lidzi uz skolu, turklat tas var sagatavot jau iepriekseja vakara:
nakts auzu parslas (overnight oats) ar augliem/ogam un riekstiem;
maizites ar galu vai sieru un darzeniem;

- omlete ar darzeniem un maize,
biezpiena-bananu pankdkas;

kéksini ar augliem/darzeniem.

l =
- VAI ZINAJI? E

Bérniun jauniesi, kuri éd brokastis, uzrada labakus macibu rezultatus, spéjvairak
atceréties un uzdevumus izpildit atrak. Izsalkuma sajlta traucé koncentréties
macibam. Turklat brokastu izlaiSana var veicinat svara pieaugumu, jo rada
velmi velak naskéties.®

18 Duraccio, K. M., Whitacre, C., Krietsch, K. N., Zhang, N, Summer, S, Price, M, Saelens, B. E., & Beebe,
D. W. (2022). Losing sleep by staying up late leads adolescents to consume more carbohydrates
and a higher glycemic load. Sleep, 45(3), zsab269. https:/doi.org/10.1093/sleep/zsab269
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Nezini, ko ést brokastis?
Te dazas idejas!

GRANOLA AR JOGURTU
UN AUGLIEM

Sastavdalas 1 porcijai: Pagatavosana:

159 Zavétu aprikozu 1. Sasmalcini aprikozes un riekstus.

15g  riekstu 2. Ber bloda aprikozes, riekstus, piecu graudu

30g piecu graudu parslas, parber Skipsninu kanéla, pievieno
parslu medu, Visu samaisi.

79  skidra medus 3. leliec cepampapiru cep$anas trauka un uz

150 g bezpiedevu ta vienmerigi izklaj gatavo maisijumu.

grieku jogurta 4. Uzkarsé cepeskrasni  lidz. 180°C, cep

100 g svaigu auglu maisijumu apmeéram 10-15 minutes

vai ogu B ‘ ) )
5. Atdzesé granolu un izmanto uzreiz vai

kanelis uzglaba sausa burcina (var gatavot ari lielaku
daudzumu vairakam édienreizém).

6. Karto pasniegSanas trauka — vispirms liec
granolu, tad jogurtu un sagrieztus auglus vai
ogas, péc tam liec tadu pasu otro kartu.




SALIE OLU KEKSINI AR

DARZENIEM

Sastavdalas 1 porcijai:
2 olas

20g sampinjonu
20g siera

20 ml piena

60 g darzenu
kombindcija péc izvéles
(tomati, sipoli, paprika,
spinati, puravi, brokoli u. c.)

garsaugi pec izvéles
(kaltéti vai svaigi)

skipsnina sals

té/karote ellas

Pagatavosana:

1.

Smalki sagriez darzenus un senes, sarive
sieru.

. Sakul olas ar pienu, garSaugiem, sali un ellu,

pievieno darzenus un iemaisi tos olu masa.

. Pildi gatavo masu kéeksinu formas (silikona

vai metala), pa virsu uzber sieru.

4. Uzkarsé cepeskrasnilidz 200°C, cep keksinus

20-30 mindtes, péc tam tos atdzese un
baudi!




NAKTS AUZU PARSLAS
(OVERNIGHT OATS)

Sastavdalas 1 porcijai:
150 g auzu parslu
150 m! piena

50g bezpiedevu grieku
jogurta

téjkarote cijas séklu
téjkarote medus

1-2 téjkarotes riekstu
sviesta vai riekstu

sauja svaigu vai saldétu
ogu, pieméram, zemenu,
upenu

Pagatavosana:

1. leber trauka (var gatavot stikla burcina)
auzu parslas un cijas seklas. Pievieno grieku
jogurtu, medu un pienu, visu kartigi samaisi.

2. Aizver/parklaj trauku un liec ledusskapi uz
nakti.

3. No rita auzu parslam pievieno riekstu sviestu
un ogas péec izvéles.




Ko est uzkodas?

Uzkodas ir ikdienas uztura sastavdala, tacu tas nevajadzéetu parvérst par Cipsu
vai bulcinu balliti - atstaj Sos naskus svetku reizém!

VIENKARSAS VESELIGU UZKODU KOMBINACIJAS:

pilngraudu maize zemesriekstu sviests bumbiera skeles

biezpiens bezpiedevu jogurts svaigas vai saldétas ogas

rudzu maize krémsiers gurka skéles
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