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Uzturs ir viss, ko Tu ikdienā apēd un izdzer.

Cilvēkam jāēd, lai varētu elpot, smieties, staigāt, skriet,
mācīties, strādāt - lai varētu dzīvot.
Bērniem pareizi jāēd arī, lai augtu veseli.



Enerģiju tavs organisms iegūst no tā, ko Tu apēd.
Daži ēdieni dod daudz enerģijas.

Lai augtu, spēlētos, strādātu un mācītos, ir vajadzīga enerģija.
Enerģija ir tā, kas liek kaut kam mainīties, kustēties, notikt.
Enerģiju dod ēdiens.
Cilvēkiem, kuri daudz strādā vai sporto, vajag vairāk enerģijas.
Viņiem arī vairāk jāēd.
    Patērē maz enerģijas           Patērē daudz enerģijas

Daži ēdieni dod maz enerģijas.



Tu



Lai Tu augtu veselīgs un spēcīgs, Tev vajadzīgi vitamīni.
Vitamīni ir rupjmaizē un biezputrās, dārzeņos,
augļos un ogās, olās, gaļā, riekstos, pupiņās un zirņos.
Daži ēdieni ir “tukši”, jo vitamīnu tajos nav.
Vai Tu zini, ka hamburgeros, čipsos, konfektēs,
cepumos un kolā vitamīnu nav?

Iezīmētajā stabiņā Tu izlasīsi dažu vitamīnu nosaukumus!
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Brokastis ir vajadzīgas, lai Tev būtu enerģija dienas darbiem.
Izkrāso produktus, kurus Tu izvēlēsies savām brokastīm!
Palūkojies, vai uz brokastu šķīvja ir ēdiens,
kas Tev dod enerģiju? Vai tur ir vitamīni?
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