ATCERIES! 10 intensivak Tu darbojies, jo vairak kalorijas tiek sadedzinatas!

8 Veselam, pieaugusam
cilvékam ik dienu ar uzturu
nepieciesams uznemt
2000 kcal sievietém (ar
augumu 165 cm

un svaru 65 kg) un

2400 kcal virieSiem (ar
augumu 175 cm

\

Kalorijas nodroSina
Tavu organismu

ar energiju, kas
nepieciesama

gan dzivibas
pamatfunkciju
uzturésanai, gan
fizisko aktivitasu

un svaru 75 kg). veiksanai.
. J
r
Kaloriju Kaloriju patérins
uznemsana Organisma dzivibas procesu (sirdsdarbiba,
" : nemainiga kermena t°, elposanas muskulu darbiba
Visa veida ga xermena't p . Lo
partikas produkti — utt.) nodrosindsanai jeb pamatvielmainai
un dzérieni, Ikdienas aktivitatém (jebkadam muskulatdras
iznemot Udeni. kustibam — pastaigam, majas darbiem,
vingrosanai u.c.).
\_

Lai uzturétu optimalu kermena masu, ir
svarigi sabalansét uznemto un patéréto
energiju. Ja darba dienu Tu pavadi

mazkustigi, pieméram, biroja pie datora,
dazada veida fiziskas aktivitates - pastaigas,

skrieSana, dejo3ana, sporta spéles u.c
palidzes patérét uznemtas liekas kalorijas.

( Tavai iedvesmai piedavajam A Noraditais kaloriju patérins
patikamas aktivitates, ka fiziski katram no mums var
nodarbinat savu kermeni un atskirties, nemot véra
iztéret liekas kalorijas. Fizisko individualo raksturojumu
aktivitasu rezultata uzlabosies an (vecumu, svaru, auguma
Tava miega kvalitate, garastavoklis garumu) un aktivitates

\un samazinasies stresa leenis.J veikSanas intensitati:




Ka patikami likt lieta uznemtas kalo

'| Liela
sviestmaize

2 Piena kokteilis

3 50 g kirsu

4 100 g brokastu
musli

5 Divas ceptas @@
olas

6 Frikadelu zupas

porcija

7 Saldéjums

8 Piena Sokolades
tafelite

g Karbonade,

kartupeli, salati

Porcija ctikas ribinas
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Veselibas ministrija

Péc iespéjas vairak parvietojies ar kajam vai ar velosipédu

Pastaigajies, no sabiedriska transporta izkap paris pieturas atrak

Dodies uz veikalu kajam, vai arT auto atstaj stavlaukuma talakaja mala

Uzkop majul Ne tikai izkustésies, bet ari sakopsi vidi sev apkart

Sakop apkartéjo vidil Strada darza, ziema tiri sniegu, rudeni grab lapas

Dodies vakara skréjiena kopa ar gimeni vai suni

Reizi nedéla dodies peldét! Vasara uz jaru vai ezeru, ziema uz baseinu

TikSanos ar draugiem parvért par kopigu sporta aktivitati

Kopa ar draugiem sac apmeklét deju nodarbibas, sporta zali vai vingrosanu

Brivaja laika dodies ar gimeni vai draugiem pargajiena vai aktivi atpaties

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



