
ATCERIES! Jo intensīvāk Tu darbojies, jo vairāk kalorijas tiek sadedzinātas!

Veselam, pieaugušam 
cilvēkam ik dienu ar uzturu 

nepieciešams uzņemt 
2000 kcal sievietēm (ar 

augumu 165 cm 
un svaru 65 kg) un 

2400 kcal vīriešiem (ar 
augumu 175 cm 
un svaru 75 kg). 

Kalorijas nodrošina 
Tavu organismu 
ar enerģiju, kas 
nepieciešama 
gan dzīvības 
pamatfunkciju 
uzturēšanai, gan 
fizisko aktivitāšu 
veikšanai.  

Kaloriju 
uzņemšana               

Visa veida 
pārtikas produkti   

un dzērieni, 
izņemot ūdeni.

Kaloriju patēriņš  
Organisma dzīvības procesu (sirdsdarbība, 
nemainīga ķermeņa t°, elpošanas muskuļu darbība 
utt.) nodrošināšanai jeb pamatvielmaiņai   

Ikdienas aktivitātēm (jebkādām muskulatūras 
kustībām  –  pastaigām, mājas darbiem, 
vingrošanai u.c.).

Tavai iedvesmai piedāvājam 
patīkamas aktivitātes, kā fiziski 

nodarbināt savu ķermeni un 
iztērēt liekās kalorijas. Fizisko 

aktivitāšu rezultātā uzlabosies arī 
Tava miega kvalitāte, garastāvoklis 

un samazināsies stresa līmenis. 

Lai uzturētu optimālu ķermeņa masu, ir 
svarīgi sabalansēt  uzņemto un patērēto 

enerģiju. Ja darba dienu Tu pavadi 
mazkustīgi, piemēram, birojā pie datora, 

dažāda veida fiziskās aktivitātes  - pastaigas, 
skriešana, dejošana, sporta spēles u.c. 

palīdzēs patērēt uzņemtās liekās kalorijas. 

Norādītais kaloriju patēriņš  
katram no mums var 

atšķirties, ņemot vērā 
individuālo raksturojumu 
(vecumu, svaru, auguma 
garumu) un aktivitātes 
veikšanas intensitāti. 



Kā patīkami likt lietā uzņemtās kalorijas?


