


ir viens no galvenajiem
priekSnosacijumiem cilvéka veselibai.
Tadel neatkarigi no cilveka izvéléta uztura, tamir
jabut sabalansetam, daudzveidigam un veseligam, lai nodrosinatu
organismu ar nepiecieSamo energiju, uzturvielam, vitaminiem un
mineralvielam. Nepietiekama uzturvielu, vitaminu un mineralvielu uznemsana
ilgtermina var negativi ietekmét organisma darbibu, pieméram, imunitates

anémijas (mazasinibas) attistibu, svara zudumu vai palielinasanos.

Veseliga uztura ieteikumu vedetarieSiem mérkis ir informét sabiedribu par sabalanséta
uztura pamatprincipiem veseliem pieaugusajiem ar mérenas intensitates fiziskam
aktivitatem’, ievérojot vegetaru diétu. Sajos ieteikumos ieklauti uztura ieteikumi
ovolaktovegetarieSiem, kuri no uztura ir izslegusi galu, zivis un jiras produktus, ka ari
partikas produktus, kuru izejvielas tiek izmantoti gala, kauli, zivis vai jlras produkti.
Pilnvertigs un pardomats vegetars uzturs sniedz organismam nepiecieSamo
energiju un uzturvielas, tomér pastav ari dazadi riski, pieméram, nepietiekama
olbaltumvielu, omega-3 taukskabju, B12 vitamina uznemsana. Jebkuras
dietas izmainas, kas no uztura izslédz kadu partikas produktu, var
ietekmet cilveka veselibu.

Lai pielagotu vedetara uztura principus atbilstosi individualam
vajadzibam, butu rekomendéjama individuala
konsultacija pie specialista, pieméram, dietas
arsta vai uztura specialista.

"Mérenas intensitates fiziskas aktivitates ir tadas, kas paatrina sirdsdarbibu, rada siltuma sajatu un vieglu elpas trakumu, pieméram,
pastaiga, ritenbrauksana, fizisks darbs, peldésana, darza darbi, dejas. Pasaules Veselibas organizacija rekomendé vismaz 30 mindsu
mérenas intensitates fiziskas aktivitates vismaz piecas reizes nedéla.
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VESELIGA VEGETARA
UZTURA NODROSINASANAI

Uznemiet daudzveidigu un sabalansétu vecuma grupai, fiziskajai
.slodzei un citam individualam vajadzibam atbilstosu ikdienas uzturu.

2 leklaujiet 3 pamata édienreizes un 2 - 3 uzkodas dien3, lai nodrosinatu

.organismu ar nepieciesamo energijas, olbaltumvielu, oglhidratu,
tauku, vitaminu un mineralvielu daudzumu, ka ari sata sajutu visas
dienas garuma.

Uznemiet vismaz 3 porcijas darzenu un 2 - 3 porcijas augju un ogu
.diena, pusi no ieklauta darzenu daudzuma izvélieties svaiga veida.

u Uznemiet videji 4 - 8 porcijas graudaugu produktus un kartupelus
.diena, vismaz pusi izvélieties pilngraudu produktus.

Uznemiet 2 - 3 porcijas pienu un piena produktus diena (raudzétus

.piena produktus, biezpienu, sieru) un 3 - 4 porcijas olbaltumvielam
bagatus partikas produktus — paksaugus, tai skaita sojas produktus,
olas, riekstus un séeklas.

Samériga daudzuma uztura ieklaujiet taukus, uznemot 2 - 4 porcijas
.taukus saturosus produktus diena, lielakoties izvélieties auksti spiestas
augu ellas.

] Diena uznemiet 2 - 2,5 litrus Skidruma, tai skaita videji 1,5 litrus tira
. udens.

Samaziniet partikas produktu (pieméram pusfabrikatu) ar augstu
_pievienota sals, cukura un tauku daudzumu lietoSanu uztura.

(1 Ripéjieties, lai pietiekami tiktu uznemti produkti, kas ir dzelzs, cinka,
. B12 vitamina, joda, D vitamina un kalcija avoti.

1 Neskaidribu gadijumos konsultgjieties ar gimenes arstu, dietologu
.vai uztura specialistu, lai novérstu kadu uzturvielu, vitaminu un
mineralvielu nepietiekamibu.



UZNEMIET DAUDZVEIDIGU UN SABALANSETU VECUMA GRUPAI,
FIZISKAJAI SLODZEI UN CITAM INDIVIDUALAM VAJADZIBAM
ATBILSTOSU IKDIENAS UZTURU.

\/ EGETA RIS M S ir cilvéka izvéléts
uzturs, kura tiek

iek!adti galvenokart augu valsts produkti. Sada

uztura izvéle var tikt veikta dazadu iemeslu

del, pieméram, religisku, vides, filozofisku

vai étisku iemeslu. Lai arT ar vegetaru uzturu
bie7i tiek saistiti papildus veselibas ieguvumi,
tomer janorada, ka veseliga visedaju diéta,
kura daudz ieklauti augu valsts produkti, sniedz
tikpat lielu ieguvumu veselibai.

OVOLAKTOVEGETARISMS augu R oS IS U gala, zivis, jUras produktus
’ piena produktus, medu, olas
PESKOVEGETARISMS augu valsts produkiT USRI galu, olas, pienu un piena produktuss
’ un jaras produktus

. augu valsts produktus, medu, olas | sarkano galu, zivis, pienu
POLLOVEGETARISMS un putnu galu un piena produktus

~ augu valsts produktus, pienu un R
LAKTOVEGETARISMS biena produkelmedl olas, galu, zivis, jaras produktus

OVOVEGETARISMS augu valsts produktus, olas g;lu, zivis, juras produktus, pienu un
g un medu piena produktus
VEGANISMS LS e S galu, zivis, juras .produktus, medu,
olas, pienu un piena produktus

Lai dienas laika uznemtu visas nepieciesamas
uzturvielas, svarigi ir planot savu uzturu, diena
ieklaujot produktus no visam partikas produktu
grupam atbilsto3as proporcijas. leteicamas
3 pamata édienreizes un 2 - 3 uzkodas diena. Ipasi
tas ir nozimigi vegetara dieta, lai nodrosinatu
pietiekamu energijas un uzturvielu daudzumu, ka
ari sata sajutu visas dienas garuma. Atcerieties,
ka gari starplaiki starp edienreizém var radit velmi
péc neveseligiem partikas produktiem ar augstu
pievienoto sals, cukura un tauku daudzumu.

Neatkarigi no izvéleta uztura veida, veseliga
uztura pamata ir augu valsts produkti, tas ir
darzeni, augli un ogas, pilngraudu produkti,
paksaugi, rieksti un seklas. Tomer ari vegetara
uztura nozimigi ir tadi dzivnieku valsts produkti
ka olas, piens un piena produkti, atseviskos

gadijumos ari zivis un juras produkti vai putnu gala.

lek|aujot uztura daudzveidigus partikas produktus
nepiecieSama daudzuma, samazinas risks
pietiekami neuznemt vitaminus un mineralvielas,
pieméram, B12 vitaminu, kalciju, cinku.

Lai nodrosinatu sata sajatu ilgakam laikam,
edienreizes ieteicams iekjaut pakSaugus un
pilngraudu produktus, pieméram, biezzupas,
sautéjumos, pupinu pastéetes, paksaugu — darzenu
placenisos. Tapat atcerieties ikdienas uztura iek|aut
pienu un piena produktus, ka art olbaltumvielu
avotus atbilstosi ieteicamajam kopéjam porciju
daudzumam (skatit pielikuma).

Ikdiena ieteicams izvairities no partikas
produktiem ar augstu sals, cukura un tauku,

Tpasi piesatinato taukskabju daudzumu,
pieméram, saldinatiem dzérieniem, konditorejas
izstradajumiem. Tapat ieteicams izslegt partikas
produktus, kas satur transtaukskabes.



IEKLAUJIET 3 PAMATA EDIENREIZES UN 2 - 3 UZKODAS DIENA,
LAl NODROSINATU ORGANISMU AR NEPIECIESAMO ENERGLJAS,
OLBALTUMVIELU, OGLHIDRATU, TAUKU, VITAMINU UN MINERALVIELU
DAUDZUMU, KA ARI SATA SAJUTU VISAS DIENAS GARUMA.

PA RTI KAS produkti sastav no uzturvielam -

oglhidratiem, olbaltumvielam
un taukiem, ka art tie satur vitaminus,
mineralvielas un biologiski aktivas vielas. Lai
ikdienas uztura nodroSinatu pietiekamu energijas
un uzturvielu daudzumu, visas dienas edienreizés
kopa ieteicams ieklaut atbilstoSu porciju skaitu no
visam partikas produktu grupam (vienas porcijas
piemerus skatit pielikuma)

» vismaz 3 porcijas darzenus;

» 2-3porcijas augjus un ogas;

» 4 -8 porcijas graudaugus, kartupejus;

« 2-3porcijas pienu un piena produktus;

« 3-4porcijas olbaltumvielas saturoSus
partikas produktus (paksaugus,
olas, riekstus un séklas);
taukus (taukvielas)
saturoSus produktus.

* 2 -4 porcijas

1. attéls “Skivja princips”

Darzeni, augli un ogas @

Porciju daudzums ir piemeérojams katram
individuali atkariba no vecuma, fiziskas slodzes un
veselibas stavok|a.

Pamata éedienreizes ieteicams planot péc
ta saucama “Skivja principa” (skat. 7.attélu), kur
vienu treso dalu no Skivja piepilda ar darzeniem,
augliem un ogam, otru treSdalu paredz oglhidratus
saturosiem produktiem (pieméram, graudaugiem
un pilngraudu produktiem, kartupeliem). Savukart
nedaudz mazaku daju (apméram viena ceturto
dalu) paredz pienam un piena produktiem, ka art
olbaltumvielu saturosiem partikas produktiem
(paksaugiem, tai skaita sojai un sojas produktiem,
olam, riekstiem un seklam). Atlikusaja dala
ieteicams iek|aut taukus (taukvielas) saturosus
partikas produktus, parsvara izveloties nerafinétas,
auksti spiestas augu ellas. Papildus atcerieties
uznemt pietiekama daudzuma tdeni.

O

Graudaugi un kartupeli

@ Piens un piena produkti @

Olbaltumvielu saturosi produkti

Taukus saturosi produkti

vuuuuuuuy

Udens
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UZNEMIET VIDEJI 4 - 8 PORCIJAS GRAUDAUGU PRODUKTUS UN
KARTUPELUS DIENA, VISMAZ PUSI IZVELIETIES PILNGRAUDU
PRODUKTUS.

06 AIDRAT g

nepiecieSami
energij’as nodroSinasanai. Ar tiem ieteicams
nodrosinat 55 - 60% no kopéjas uznemtas
energijas daudzuma (275 - 300g oglhidratu
diena).” Lai uznemtu pietiekamu oglhidratu
daudzumu, batiski ikdiena ieklaut graudaugu
produktus, pieméram, auzu parslas, grabas,
miezu putraimus, grikus, pilngraudu maizi, ka
art kartupelus un pietiekamu daudzumu darzenu
un auglu.

Tapat oglhidrati ir Skiedrvielu avots.
Skiedrvielas ir saliktie oglhidrati, ko nesadala un
neuzslc tievaja zarna. Savukart resnaja zarna
Skiedrvielas atkariba no to veida var tikt daleji vai
pilnTgi parstradatas. Skiedrvielas uzlabo zarnu
mikrofloru, palénina glikozes uzstkSanos, pozitivi
ietekme holesterina limeni asinis, veicina zarnu
darbibu u.c. Veselam pieaugusam cilvekam ar
meérenas intensitates fizisku slodzi ieteicamais
Skiedrvielu daudzums uztura ir 30-35g diena.

Ikdiena ieteicamie graudaugi un to produkti

Graudaugi un to produkti, ka ari kartupeli
ir galvenais oglhidratu avots, ka ari tie satur
dazadus vitaminus un mineralvielas. leteicamais 30
produktu daudzums uztura ir atkarigs no dazadiem
faktoriem, pieméram, dzimuma, fiziskas slodzes,
kermena masas. Sievietém ar normalu svaru?
un merenas intensitates fizisku slodzi ieteicamas
4 - 6 porcijas diena, virieSiem 5 - 8 porcijas
(piemerus skat. pielikuma).

Lielako daju uzturvielu un Skiedrvielu satur
grauda aréjais slanis un digla dalinas. Tadé
batiska nozime ir uznemt pilngraudu produktus,
pieméram, miezus, pilngraudu auzu parslas,
rudzu maizi, branos risus, grikus, kas nodrosinas
ne tikai ar energiju, bet arf ar vitaminiem un
mineralvielam. Ipasi vedetara uztura janem véra,
ka vesels grauds ir ne tikai energijas un skiedrvielu
avots, bet art olbaltumvielu, neaizvietojamo
taukskabju, B grupas vitaminu, E vitamina, cinka,
magnija u.c. mineralvielu un vitaminu avots.
Vismaz pusi, bet vélams, lielako dalu, no ikdienas
graudaugu produktiem vajadzéetu uznemt ar
pilngraudu produktiem.

Atseviskas reizés lietojamie graudaugi

Auzu parslas, griki, miezu putraimi, grabas,
pilngraudu makaroni, brinie risi, sawvalas risi,
prosa, kvinoja, amarants, tritikale, bulgurs,
pilngraudu manna, rudzu maize, pilngraudu
maize ar vismaz 6 g Skiedrvielu uz 100 g
produkta.

2 Aptuvenais daudzums, ja diena tiek uznemtas 2000 kcal.

un to produkti

Baltmaize, saldskaba maize, baltie risi,
kukurdzas putraimi, kuskuss, mannas
putraimi, cepumi, atri pagatavojamas
biezputras, saldinatas brokastu parslas u.tml.

3Vértejot péc kermena masas indeksa (masa (kg) : (garums (m))2 ), vélamais raditajs ir no 18,5 lidz 25.



UZNEMIET VISMAZ 3 PORCIJAS DARZENU UN 2 - 3 PORCIJAS AUGLU
UN OGU DIENA, PUSI NO IEKLAUTA DARZENU DAUDZUMA IZVELIETIES
SVAIGA VEIDA.

DARZENT, AUGLTUN 0G4S

ir katras vesehgas dietas pamats Si partikas
produktu grupa uzturu bagatina ar vitaminiem,
mineralvielam, skiedrvielam un biologiski
aktivam vielam, kam ir labvéliga un aizsargajosa
ietekme uz cilveka organismu. Pieaugusajiem
diena ieteicams vismaz 3 porcijas darzenu

un 2 - 3 porcijas auglu un ogu, ieklaujot So
produktu grupu katra maltite. Jaatceras vismaz
pusi no diena uznemtajiem darzeniem lietot
svaiga veida. Uztura ieteicams iek|aut dazadu
krasu sezonalus un péc iespéjas vietéjas
izcelsmes darzenus, auglus un ogas. Zaveti
augliir koncentréts un vertigs mineralvielu
avots, kas ir vertiga uzkoda. Tomer atcerieties,
ka tie satur daudz dabigu cukuru. Tade| Zavetos

auglus uztura iek|aujiet ar méru, nemot véra
auglu ieteicamo porciju daudzumu diena (skatit
pielikuma).

Lai samazinatu vitaminu zudumu, termiska
apstrade ieteicama maza Gdens daudzuma,
slegta trauka (katla ar vaku) vai tvaicgjot.
Produktus ieteicams neparvarit, bet termiski
apstradat tikai tik ilgi, [1dz tas ir gatavs vai
gandriz gatavs.

Pievérsiet uzmanibu informacijai uz partikas
produkta iepakojuma, jo, pieméram, Zavétiem
augliem, sukadem var bat pievienots cukurs,
ellas un partikas piedevas. Savukart konservéti
darzeni, augli un ogas, pieméram, marinéti
darzeni, kompoti, ievarijumi, parasti ir ar augstu
sals vai cukura daudzumu un nav ieteicami
ikdienas uztura.

LAI PALIELINATU DARZENU, AUGLU UN OGU UZNEMSANU IKDIENA, IETEICAMS:

biezpienu, augju un ogu zupas.

vai sauju Zavéetu augju un ogu.

« Maltites iek|aut svaigu darzenu salatus.

« Sviestmaizi papildinat ar salatu lapu, tomata vai gurka $kélem, sasmalcinatiem zaJumiem.
« Biezputrai pievienot svaigus vai Zavétus augjus un ogas.
« Deserta izvéléties svaigus auglus, auglu salatus, auglus ar bezpiedevu jogurtu vai

« Uzkodas starp édienreizeém izvéléties svaigi sagrieztus darzenus -burkanus, kalus, kolrabjus,
pukkapostu u.c. kopa ar majas gatavotu mérci vai paksaugu pastéti (humusu), svaigu augli

«Bagatinat edienus ar garsaugiem (pieméram, dillem, pétersiliem, baziliku, salviju, raudeni,
rozmarinu, citronmeétru un marsilu jeb timianu, garsaugu pesto).

« Est vairakas reizes nedé|a saknu sautéjumu vai darzenu zupu.
«Izméginat Latvija netradicionalus darzenus (seleriju katus, pastinaku, topinamburu u.c.).

« Sagatavot veseligus krajumus ziemai (saldétus darzenus, auglus un ogas bez pievienota
sals un cukura, ka ari zavetus abolus, bumbierus un citus augjus un ogas).
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UZNEMIET 2 - 3 PORCIJAS PIENU UN PIENA PRODUKTUS DIENA
(RAUDZETUS PIENA PRODUKTUS, BIEZPIENU, SIERU) UN
3 - 4 PORCIJAS OLBALTUMVIELAM BAGATUS PARTIKAS PRODUKTUS -
PAKSAUGUS, TAI SKAITA SOJAS PRODUKTUS, OLAS, RIEKSTUS
UN SEKLAS.

ULBALTUMVIELAS

ir nepiecieSamas normalas iminas sistémas
darbibas nodrosinasanai un organisma darbibai
svarigo vielu - hormonu, fermentu, kolagéna,
keratina, plazmas proteinu u.c. veidosanai. Lidz
ar ko olbaltumvielas palidz uzturét veseligu adu,
muskulus un organus.

Lietojot daudzveidigus augu valsts produktus,
olas, pienu un piena produktus pietiekama
daudzuma, tiks uznemts nepiecieSamo
olbaltumvielu daudzums. Diena ieteicamais
olbaltumvielu daudzums ir 10 - 15% no kopéja
uznemtas energijas daudzuma (vidéji 0,8 - 1g
olbaltumvielu uz vienu kilogramu kermena
svara). Precizu nepiecieSamo olbaltumvielu

daudzumu var noteikt arstniecibas persona
atkariba no vairakiem faktoriem, piemeéram,
fiziskas slodzes, vecuma, veselibas stavokla.

Olbaltumvielas ir veidotas no
aminoskabém. Astonas no tam ir neaizstajamas
aminoskabes?, kas organisma neveidojas,
tade| tas cilvekam obligati jauznem ar uzturu.
Lai cilveka organisms batu nodrosinats ar
svarigakajam aminoskabem, uztura ir jabat
pietiekami daudz olbaltumvielu no dazadiem
partikas produktiem.

Galvenie olbaltumvielu avoti vegetara
uztura ir olas, paksaugi, tai skaita soja un sojas
produkti, piena produkti, rieksti un seklas.
Partikas produktu piemeri ar olbaltumvielu
daudzumu tajos ir attéloti 2.tabula.

2.tabula. Olbaltumvielu daudzums partikas produktos, piemeéri:

Partikas produkta ; Partikas produkta -
SR Olbaltumvielas, g piemérs Olbaltumvielas, g
Tola 6-7 170q Tofu siers® 13,6
100g vaipiena biezpiens 18-19 1509 pagatavotas 10-13
pupas, lecas
I L 50g humuss
100g pilnpiena biezpiens (9%) 16,7 (turku z?mu pastete)* 3
50g Krievijas siers n 25q kirbju seklas 6
200ml piens (2%) 6,4 25g mandeles 5
1glaze jogurta 6 200 ml mandeu dzériens 1

41zoleicins, leicins, metionins, fenilalanins, treonins, triptofans, valins, lizins.

5Olbaltumvielu daudzums Tofu siera ir atkarigs no sastava, tadé| pievérsiet uzmanibu informacijai uz partikas produkta iepakojuma.
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Atseviski partikas produkti nesatur visas
neaizstajamas aminoskabes vai tajos ir zems
kadu aminoskabju daudzums, pieméram,
graudaugos ir mazs lizina daudzums,

Neaizstajamas
aminoskabes var
uznemt, kombingjot

dazadus partikas
produktus, pieméram:

Piens un piena produkti vegetara uztura
ir nozimigi olbaltumvielu, kalcija, B2 un B12
vitaminu, joda un cinka avoti. Papildus raudzétie
piena produkti satur probiotiskas baktérijas,
kas ir butiskas gremoSanas procesiem. Diena
ieteicams uznemt 2 - 3 porcijas piena un piena
produktu.

Ja atseviskos gadijumos aizvietojat pienu
ar augu valsts dzérieniem, piemeéram, sojas,
mandelu, risu dzérienu, izvélieties tadu, kas ir
bagatinats ar kalciju, jodu, D vitaminu un lai
tam neb0tu pievienots cukurs. Tapat atcerieties,
ka augu valsts dzérieni parasti nav olbaltumvielu
avots uztura.

Citus olbaltumvielam bagatus produktus,
kas ir pakSaugi, tai skaita sojas produkti, olas,
rieksti un seklas ieteicams uznemt vidéji
3 - 4 porcijas diena.

Paksaugi ir pasi svarigs ikdienas
olbaltumvielu avots vegetara uztura. Tapat
paksaugi ir Skiedrvielu un dazu mineralvielu
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pakSaugos - metionina. Tadé| svarigi ir
kombinét partikas produktus, édienkarté
ieklaujot aminoskabju zina savstarpéji
papildinosus partikas produktus:

(pieméram, dzelzs, cinka un kalcija) avots uztura.
Tomer jaatceras, ka tie satur art fitinskabi, kas
traucé mineralvielam pilnvértigi uzsakties. Lai
veicinatu dzelzs uzstkSanos no pupam, ieteicams
tas diedzét vai pirms pagatavosanas izmércét.
Paksaugu mércésana un ilgaka varisana, ka
ari to kombinésana ar tadiem garsaugiem

ka kimenes, fenhela séklas, majorans u.c.,
samazinas gazu veidosanos un diskomforta
sajutu gremosanas trakta.

Kopuma uztura ieteicams iek|aut dazada
veida paksaugus - zirnus (pieméram, turku zirni,
pelékie zirni), pupas (pieméram, raibas, baltas,
sarkanas, mung jeb Kinas pupas) un l&cas
(pieméram, briinas, zalas, sarkanas, dzeltenas
lecas). Paksu pupinas un zalie zirnisi netiek
uzskatit par olbaltumvielu avotu uztura.

Sojas pupas ir viens no pakSaugu veidiem.
Tas ir vienigais augu valsts produkts, kura sastava
ir visas astonas neaizvietojamas aminoskabes,
ka art minétas pupas satur B grupas vitaminus,

¢ Fitoestrogéni - flavonoidi, kam ir lidziga kimiska strukttra ka cilvéka hormoniem estrogéniem.

mineralvielas un fitoestrogénus®. Tadé| soja

ir vertiga uztura sastavdala vegetariesiem. Ir
pieejami dazadi sojas produkti, pieméram,
tofu, sojas dzériens, diedzétas sojas pupinas.
Uztura ieteicams ieklaut soju, kas nav genétiski
modificéta.

Olas satur hiologiski augstvertigas
olbaltumvielas un ir B grupas un taukos Skistoso
vitaminu avots. Neaizstajamo aminoskabju
nodrosinasanai olas veido vértigas kombinacijas
kopa ar citiem partikas produktiem, pieméram,
kartupeliem, pilngraudu produktiem. leteicamais
olu patérins nedéla ir individuals un atkarigs no
citiem uztura ieklautiem partikas produktiem, ja
vien to savadak nav noteicis jsu arstejosais arsts.

Rieksti un séklas ir olbaltumvielu,
augstvertigu taukskabju, E vitamina un citu
vitaminu un mineralvielu avots uztura, kam
vegetara dieta ir bltiska nozime. Nemot vera,
ka katram riekstu un séklu veidam sastavs
ir atskirigs, ieteicams uznemt péc iespéjas
dazadu veidu riekstus un séklas. Uztura
ieteicams nelietot saldinatus, salitus un
grauzdetus riekstus un seklas. Tapat jaatceras,
ka riekstiem un séklam ir augsts tauku saturs,
tadél tie ir ar augstu energétisko vértibu un
to uznemtais daudzums ir jaizvérté katram
individuali atbilstosi fiziskai slodzei, kermena
svaram un veselibas stavoklim.
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SAMERIGA DAUDZUMA UZTURA IEKLAUJIET TAUKUS, UZNEMOT
2 - 4 PORCIJAS TAUKUS SATUROSUS PRODUKTUS DIENA, LIELAKOTIES
IZVELIETIES AUKSTI SPIESTAS AUGU ELLAS.

TA U KI ir batiska uzturviela cilveka
uztura. Péc kimiskas uzblves
tauki sastav no taukskabém, kas var bat
piesatinatas un nepiesatinatas, kas savukart
iedalas mononepiesatinatas (omega-9) un
polinepiesatinatas (omega-3, omega-6)
taukskabes. leteicamais tauku daudzums diena
ir 25% - 30% no kopéja uznemtas energijas
daudzuma (56 - 67 g)’. Tai skaita piesatinatas

taukskabes ieteicams uznemt ne vairak ka 10% no
kopéjas uznemtas energijas daudzuma. 3.tabuld
attélots tauku iedalijums péc to nepiecieSsamibas
uztura. Ta ka dalu no ieteicamas tauku dienas
devas parasti uznem ar gataviem partikas
produktiem, tad papildus diena ieteicams uznemt
vidéji 2 - 4 porcijas taukus un taukvielu saturosus
produktus (augsti spiestas augu eljas, sviests),
pievienojot tos édienu gatavosana majas.

3.tabula. Tauku iedalijums péc to izmantoSanas uztura

(NI TAY )= @l Auksti spiestas, nerafinétas augu ellas (pieméram, linseklu, valriekstu), séklas

Labi/ BieZi Olivella, rieksti

Vidéji /Retak

Piena tauki, dzivnieku tauki, palmu ella/ tauki, kokosriekstu ella

Loti slikti / Izslegt

Nepiesatinatie tauki ir nepiecieSami
organisma vielmainas procesos, pieméram,
termoregqulacijas un aizsargfunkciju
nodrosinasanai, ka ari tie nodrosina taukos
skistoso vitaminu uzstikSanos un ir Stnu
membranas sastavdala. Nepiesatinato
taukskabju galvenie avoti ir olive|la, linseklu,
valriekstu, saulespuku, kanepju, kvieSu digstu
ellas, ka ari valrieksti, kirbju seklas, maltas
linseklas, avokado un olas dzeltenums.

Organisma darbibas nodrosinasanai
svarigas ir omega-3 taukskabes, kas dabigi
ir augu ellas, ka art nozimigs to daudzums ir

7 Aptuvenais daudzums, ja diena tiek uznemtas 2000kcal.

Daléji hidrogenéti augu tauki, kas satur transtaukskabes

sados partikas produktos - linseklas, kanepju
seklas, valriekstos, kirbju séklas u.c. omega-3
taukskabes ir |oti svarigas smadzenu darbibai,
sirds un asinsvadu sistemas veselibai. Diena
sievietem ieteicams uznemt apméram 1,1 g, bet
virieSiem - 1,6 g omega-3 taukskabes (piemeri
4.tabuld).

Ne visas omega-3 taukskabes organisma
spéj veidoties pilniba un dazas no tam dabigi
galvenokart ir treknajas zivis, pieméram, lasi,
renges, silke, sarding, tade| piekopjot vegetaru
uzturu omega-3 taukskabes var tikt uznemtas
nepietiekama daudzuma.



4.tabula. Omega-3 taukskabju daudzums partikas produktos, pieméri:

Partikas produkta piemérs Omega-3, g

14qg (1&d.k.) linseklu ella 8
244 linseklas 3,8
14g (1éd.k.) kanepju ella 2,8
28q valrieksti 2,6

14q (18&d.k.) valriekstu ella 1,6
25q kirbju séklas 2,1
1ola® 04

Gatavojot eédienu un to cepot, var izmantot
rafinetu olivellu vai rapSu elJu. Savukart
nerafinétas, auksta spieduma ellas, kas
bagatas ar polinepiesatinatam taukskabem,
piemeéram, linseklu, valriekstu, kirbju
seklu elas ir ieteicams lietot svaiga veida,
pieméram, pievienojot salatiem un gatavajiem
edieniem. Papildus jaatceras, ka nerafinéta,
auksti spiesta ella jaglaba vésa un tumsa vieta,

jo gaisma ella oksidéjas, k|ust rigta un pat
kaitiga veselibai.

Piesatinatie tauki ir energijas avots, ka ari
tie veicina taukos SkistoSo A, E, D un K vitaminu
uzsuksanos. Galvenie piesatinato tauku avoti
uztura ir piena tauki, dzivnieku tauki, palmu
ella un kokosriekstu ella. Jaatceras, ja tauki
netiks pilniba izmantoti energijas gisanai,
veidosies tauku rezerves.

8 Vistu specialas barosanas rezultata (piem. ar rapsu rausiem vai citiem omega-3 taukskabju saturosiem produktiem) olas satur

0 palielinatu omega-3 nepiesatinato taukskabju daudzumu

DIENA UZNEMIET 2 - 2,5 LITRUS SKIDRUMA,
TAI SKAITA VIDEJI 1,5 LITRUS TIRA UDENS.

U D E N S ir pamats dzivibas un
veselibas nodrosinasanai.

Pieaugusajiem ieteicams uznemt vismaz
2 - 2,5 litrus skidruma (jeb 30 - 35 ml uz vienu
kilogramu kermena svara), tai skaita 1,5
litrus dzerama tdens veida. Tomér uznemta
skidruma daudzums katram ir individuals
un ir atkarigs no vairakiem faktoriem,
pieméram, dzimuma, fiziskas slodzes, veselibas
stavokl|a, vides temperatlras. Karsta laika un
pastiprinatas slodzes laika ir jauznem lielaks
udens daudzums.

Diena nepiecieSamo Udens daudzumu
ieteicams dzert, sadalot to vienmerigi visas
dienas garuma. Lai veicinatu adens lietoSanu

ikdienas uztura, tam var pievienot citronu,
zemenes, mellenes, kivi, sagrieztus arblza
vai melones gabalinus, gurku skélites,
ingveru, rozmarinu, piparmétru, baziliku u.c.
Karstas vasaras dienas auglu gabalinus un
sasmalcinatas garsaugu lapinas var sasaldéet
ledus gabalinos un tos pievienot adenim.

Var dzert ari darzenu, auglu sulas,
nesaldinatas augju un zalu téjas, tacu
atceraties, ka vienkarsam dzeramajam Gdenim
obligati jabat jusu ikdienas uztura.

Slapju remdesanai nevajadzétu izveléties
saldinatus bezalkoholiskos dzérienus,
pieméram, limonades, kvasu, sulu dzérienus,

ledus téju, jo tie satur daudz pievienota cukura.
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SAMAZINIET PARTIKAS PRODUKTU (PIEMERAM, PUSFABRIKATU)
AR AUGSTU PIEVIENOTA SALS, CUKURA UN TAUKU DAUDZUMU
LIETOSANU UZTURA.

SA I-I ieteicams uznemt ne vairak 5 g
(apmeéram 1téjkarote) diena.
Parmeérigi uznemot lielu daudzumu sals uztura
var veicinat paaugstinatu asinsspiedienu,
ietekmeét nieru darbibu un aizturét adeni
organisma. Lai ierobezotu sals lietosanu
ikdiena, ieteicams izvairities no partikas
produktiem, kas satur 1,25 g vai vairak sals uz
100 g produkta, pieméram, pusfabrikatiem,
marinétiem un salitiem edieniem, buljona
kubiniem, sausam zupam, vegetariem kremiem
(pieméram, no sojas pupam, turku zirniem,
darzeniem), atseviskam brokastu parslam
un citiem partikas produktiem ar augstu sals
daudzumu. Gatavojot édienus majas, garsas
uzlaboSanai ieteicams lietot dazadus garSaugus

un garsvielas bez pievienota sals.

Ari cukuru ir ieteicams uznemt ne vairak
ka 10% no kopéjas uznemtas enerdijas devas
diena, kas videjiir 50 g jeb 12 tejkarotes cukura.
Savukart veselibas veicinasanai Pasaules
Veselibas organizacija iesaka ar cukuru uznemt
[idz 5% no kopéjas dienas uznemtas energijas
devas, kas atbilst 25 g jeb 6 téjkarotém cukura
diena. Jauzsver, ka lielako daju cukura (fruktozes
sirups, kukurdzas sirups, fruktoze, dekstroze,
cukurniedru cukurs, iesals, melase, medus
u.c.) cilveks uznem ar ripnieciski razotajiem,
gatavajiem partikas produktiem. Parasti daudz
cukura satur saldinatie, gazéetie dzérieni,
saldumi, konditorejas izstradajumi, jogurti ar
piedevam, dazadas gatavas merces u.c.

PADOMI, LAI SAMAZINATU SALS UN CUKURA LIETOSANU UZTURA:

« Izvélieties péc iespéjas svaigus partikas produktus vai minimali apstradatus.

« Salidziniet vienas produktu grupas partikas produktus un izvélieties tos, kuri satur

mazaku pievienota sals un cukura daudzumu.

« Uztura lietojiet dazada veida garsvielas un garsaugus, kas bagatinas ediena garsu.

leteicams ierobezot ari partikas produktus ar
augstu tauku daudzumu. Savukart no partikas
produktiem, kas satur transtaukskabes (daléji
hidrogenétus augu taukus) bitu jaizvairas vispar.

Transtaukskabes rodas rupnieciski daléji
hidrogenizéjot augu ellas, ka ari tauku
karsesanas un partikas produktu cepsanas
procesa augsta temperatdra (> 220°C).
Transtaukskabes visbiezak ir atrodamas
piena un augu tauku maisijumos, saldumos,

konditorejas izstradajumos, biezpiena sierinos,
atras edinasanas iestadeés pieejamos produktos
(fr kartupelos, burgeros u.c.) un citos produktos,
kuru raZo$anai tiek izmantoti daléji hidrogenéti
augu tauki. legadajoties partikas produktus,
rupigi iepazistieties ar informaciju, kas noradita
partikas produktu markejuma. Neizvelaties tadus
partikas produktus, kuru markéjuma noradits,

ka razoSana ir izmantoti “da/éji hidrogenéti

augu tauki”.
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RUPEJIETIES, LAI PIETIEKAMI TIKTU UZNEMTI PRODUKTI,
KAS IR DZELZS, CINKA, B12 VITAMINA, JODA, D VITAMINA
UN KALCIJA AVOTI.

DZ [.: LZS nodro3ina audu apgadi ar skabekli
un piedalas svarigas biokimiskas

reakcijas, ka ari veicina normalu imansistemas
darbibu. Dzelzs deficits organisma parasti
rodas bez specifiskiem veselibas traucéjumu
simptomiem. Tade| ir svarigi konsultéties ar
arstniecibas personu par atbilstoSu uzturu un
papildus nepiecieSsamajiem laboratoriskajiem
izmeklejumiem.

PADOMI, LAI VEICINATU DZELZS UZSUKSANOS:

Dzelzs vedetara uztura ir pietiekama
daudzuma, tikai grati pieejama forma, jo tas no
augu valsts produktiem uzstcas sliktak neka no
dzivnieku valsts produktiem. Tade| vegetarieSiem
nepieciesams uznemt vairak dzelzs saturoSus
partikas produktus ka visedajiem. Galvenie dzelzs
avoti vedetara uztura ir pakSaugi, tai skaita soja
un sojas produkti, auzu parslas, griki, kvinoja,
amarants, Indijas rieksti, mandeles, sezama seklas,
kirbju seklas, aprikozes, dateles, rozines un viges.

dzelzs uzsuksanos.

Cinks piedalas daudzas biokimiskas
reakcijas un ietilpst dazadu fermentu un
insulina sastava, ka ari stabilize olbaltumvielu
struktdru, piedalas imunologiskos procesos un
nepiecieSams hormonu sintézei.

« Dzelzi saturoSus produktus lietojiet kopa ar C vitamina un organisko skabju saturosiem
produktiem, pieméram, pétersiliem, citrusaugliem, upenem, papriku, kivi.

« Izvairieties maltités iek|aut téju un kafiju, jo tur esosie tanini kave dzelzs uzsuksanos.
« Paksaugus, graudaugus un seklas pirms lietoSanas mércét vai termiski apstradat, lai veicinatu

Galvenie cinka avoti vegetara uztura ir siers,
olas, paksaugi, tai skaita soja un sojas produkti,
pekanrieksti, Indijas rieksti, kirbju seklas, sezama
seklas (to pasta jeb tahini), diedzéti graudi,
rupjmaize, auzu parslas, branie risi, amarants u.c.

PADOMI, LAI VEICINATU CINKA UZSUKSANOS

« Pirms paksaugu pagatavo3anas, izmércéjiet tos vai izmantojiet konservétus pakSaugus bez

pievienota sals.

« Uztura var lietot svaigi diedzetus pakSaugus, graudaugus un séeklas.

« Maltites iek|aujiet darzenus un auglus, kas satur C vitaminu un organiskas skabes.
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Jods ir vairogdziedzera hormonu sastavdala,
kas palidz requlét vielmainu un augsanu, ka art
palidz uzturét daudzu organu funkcijas. Joda
deficits var izraisit vairogdziedzera darbibas
traucéjumus. Galvenie joda avoti vegetara
uztura ir piens un piena produkti, juras augu
produkti (pieméram, brinaldes, jlras kaposti,
jUras zales) un jodétais sals.

Kalcijs nodrosina veseligu kaulu un zobu
veidosanos, tapat tas ir nepieciesams muskulu
darbibai un asins recésanai. Ja kalcijs netiek

PADOMI, LAI VEICINATU KALCIJA UZSUKSANOS:

D vitamins nodroSina normalu kaulu
attistibu, regulé kalcija un fosfora apmainu un
uzstkSanos kunga-zarnu trakta, tapat D vitamins
ir svarigs imunsistemas darbibai. Galvenie
D vitamina avoti vegetara uztura ir sénes,
t.sk. baravikas, Sitake sénes, olas dzeltenums,
piens un piena produkti un ar D vitaminu
bagatinati partikas produkti. Galvenokart
D vitamins veidojas ada dabigas saules
starojuma ietekme. Latvijas iedzivotajiem no
aprila lidz septembrim ir pietiekami uzturéties
saulé 5 -15 minates diena divas [1dz tris reizes
nedéla ar atsegtu seju un rokam. Pretiedeguma
kréems ir jalieto atkariba no adas tipa,
ultravioleta starojuma indeksa un citiem drosas
saujosanas ieteikumiem. Tapat jaatceras, ka nav
ieteicams izmantot solariju ar mérki paaugstinat
D vitamina daudzumu.

pietiekami uznemts, samazinas kaulu blivums
un palielinas osteoporozes risks. Veseligs
veqetars uzturs ikdiena, kura iek|autas visas
Cetras partikas produktu grupas, nodrosinas ar
pietiekamu kalcija daudzumu. Galvenie kalcija
avoti vegetara uztura ir piens un piena produkti,
mandeles, Brazilijas rieksti, sezama séklas (to
pasta jeb tahini), kirbju séklas, amarants, auzu
parslas, Zavetas aprikozes, viges, sojas pupinas,
brokoli, kaposti, kabaci, fenhelis un pétersiju
lapas.

« NodroSiniet pietiekamu D vitamina daudzumu.
« lerobezojiet sals lietoSanu uztura (sals veicina kalcija izvadisanu no organisma).

- lerobeZojiet kofeina uznemsanu, Tpasi maltisu laika (teja, kafija, energijas dzérienos,
bezalkoholiskos saldinatos dzérienos u.c. produktos esosais kofeins kave kalcija uzstksanos).

« Esiet fiziski aktivi (samazinas osteoporozes risks).

B12 vitamins piedalas olbaltumvielu sintéze,
sarkano asinskermenisu razosana, nervu
sistemas attistiba un darbiba. B12 vitamins
dabigi ir dzivnieku valsts produktos, tade| svarigi
uztura ieklaut olas, pienu un piena produktus
vai partikas produktus, kas bagatinati ar B12
vitaminu. Vegetars uzturs parasti ir bagats ar
folskabi, kas var slépt vitamina B12 deficita
simptomus un aizkavét anémijas attistibu, bet
tas nespéj noverst nervu sisttmas bojajumus,
kad $1 vitamina deficits turpinas ilgaku laika
periodu. B12 vitamina deficits var neizpausties
uzreiz péc dzivnieku valsts produktu izslegsanas
no uztura, bet péc vairakiem gadiem, jo aknas
un nierés uzkratas B12 vitamina rezerves var
pietikt tikai dazus gadus. Galvenie B12 vitamina
avoti vegetara uztura ir piens un piena produkti,
olas un sénes.

JAATCERAS:

Neskaidribu gadijumos konsultéjieties ar gimenes arstu, dietologu vai uztura specialistu,
lai noverstu vitaminu un mineralvielu nepietiekamibu. Nepamatota un parmériga uztura
bagatinataju vai medikamentu lietosana var bt kaitiga jlsu veselibai. Uztura bagatinataji
neaizvieto pilnvertigu un sabalansetu uzturu!
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Partikas produktu leteicamais porciju

Vienas porcijas piemérs

grupa daudzums diena

Ttase jeb ~75¢g svaigu darzenu salati;
1tase jeb ~75q gatavoti darzeni (brokoli, burkani, kirbji);
Tauglis ~150g (abols, banans, apelsins, bumbieris);

Darzeni, augliun ogas | 2 nelieli augli (kivi, plimes); t.sk. vismaz
1sauja ogu; 3 porcijas darzeni un

2 - 3 porcijas augli
~125 mlsulas; — b

4 lielas zavetas aprikozes, 1% éd k. rozines

vismaz 5

1maizes $kéle (~40q);

Graudaug, Y tase jeb 75-1209 pagatavoti brinie risi, griki,
kartupeli pilngraudu makaroni, bulgurs, auzu parslas; 4-8

~30g musli;

1videjs kartupelis

1glaze piena, skabpiena produkti;
Piens un piena produkti | 120g biezpiens, rikotas siers; 2.3
40 g (liela skele) siera;

~150¢g pagatavotu dazadu veidu pupu, ziru;
neliela sauja (~30q) seklas, dazadi rieksti;

PakSaugi, olas, 2 tejkarotes mandelu sviests, sezama seklu sviests 3.4
rieksti un seklas (tahini);
170g Tofu;
Viena vistas ola
" 2 tejkarotes ellas;
L0 1eédamkarote skabais kréjums; 10g sviests 24
Skidrums 30 - 35ml uz vienu kilogramu kermena svara
IETEICAMAIS PORCIJU DAUDZUMS DIENA PA PARTIKAS PRODUKTU GRUPAM Ikdienas uztura ieteicams ieklaut pértikas pél’tikas prOdUktU grupam. Plénojot ikdienas
PIEAUGUSAJIEM CILVEKIEM (APMERAM 1800 - 2500 KCAL) produktus no visam produktu grupam, atbilstosi  édienreizes, partikas produktus ieteicams
tabula noraditajam porciju daudzumam, kombinét gan vienas produktu grupas ietvaros,
pieméram, diena ieteicams uznemt 3 porcijas gan arpus tas, pieméram, maltité ieklaujot

piena un piena produktus, kas ir - 1glaze kefira,  svaigu darzenu salatus, % tasi brino risu, 150g
40g siera un 200g bezpiedevu jogurta. Attiecigi pagatavotu pupu ar jogurta merci un svaigi
tapat tiek aprekinats produktu daudzums citam spiestu auglu sulu.
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VEGETARU MALTISU PIEMERI

BRORASTIS:

1. Omlete ar darzeniem (olas, paprika, sipoli, tomati, piens, olivella), rupjmaize;

2. Auzu parslu biezputra ar ogam (auzu parslas, Gdens, piens, ogas);

3. Biezpiens ar gurki, sipollokiem, seleriju un bezpiedevu jogurtu, rupjmaize ar tomatu;
4. Prosas - kirbju biezputra (kirbis, prosa, Gdens, piens, svaigais siers, linseklu ella);

5. Pilngraudu maize ar sezama pastu (tahini), svaigu auglu vai ogu salati ar jogurtu.

PUSDIENAS:

1. Darzenu - pupinu sautéjums, rupjmaize;

2. Pupinu placenisi (pupinas, olas, sipols, burkans, rivmaize, garsvielas), pilngraudu lavass ar
darzeniem un jogurta mérci (bezpiedevu jogurts, kiploki, pétersili, baziliks);

3. Kartupelu - darzenu sacepums ar olu (pukkaposts, kabacis, kartupeli, tomats, burkans, puravs,
sénes, olas, siers), svaigu darzenu salati;

4. Sénu merce ar cepeskrasni ceptiem kartupeliem un darzeniem, biezpiens;

5. Grlbu - darzenu sautéjums (gribas, kabacis, burkans, paprika u.c. darzeni) ar puravu merci
(olivella apcepti puravi ar marrutkiem, kréjums).

VARARINAS:

1. KartupeJ{J - olu salati (kartupeli, olas, gurkis, sipols, bezpiedevu jogurts, linseklu ella), rupjmaize;

2. Biesu zupa ar seném un pupinam (bietes, burkani, sénes, paprika, kaposti, miezu putraimi,
varitas pupas, tomatu, pasta, sipoli, garsvielas), rupjmaize;

3. Sénu risoto (risi, sénes, sipoli, darzenu buljons, cietais siers, kréjums, olivella), svaigu darzenu
salati ar kanepju ellu;

4. Pilngraudu pasta ar brokoliem (makaroni, brokoli, siers, turku zirni, kiploks, ¢ili u.c. garsvielas,
olivella, sezama séklas);

5. Darzenu sautéjums ar grikiem (kabacis, baklazans, grikis, sipols, paprika, tomatu pasta,
gardvielas), cepts Tofu, svaigu lapu - gurku salati ar kirbju séklam un kirbju eJu.

UIKODAS:

1. Turku zirnu pasteéte jeb humuss ar svaigiem darzeniem;

2. Sauja riekstu, seklu vai Zavetu auglu;

3. Bezpiedevu jogurts ar augliem vai ogam, linseklam, kanepju séklam;

4., Auzu parslu cepumi (banani, auzu parslas, zemesriekstu sviests, seéklas un zaveti augli, kanélis)
ar pienu;

5.Tomats, mocarella siers, pesto.

Papildus atcerieties dienas laika uznemt pietiekamu skidruma daudzumu!
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