Veselibas ministrija Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materialu sagatavojis Slimibu profilakses un kontroles centrs un Veselibas ministrija



Kos ir vztors

Uzturs ir viss, ko Tu ikdiena apéd un izdzer.
Pabeidz izkrasot!

Kéipee cilveki ed?

Cilvekam jaéd, lai varétu elpot, smieties, staigat, skriet,
macities, stradat - lai varétu dzivot.
Bérniem pareizi jaeéd arf, lai augtu veseli.

Pabeidz zim&jumu, uzziméjot sevi!
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Kos ir epergija?
Lai augtu, spélétos, stradatu un macitos, ir vajadziga energija.
Energija ir ta, kas liek kaut kam mainities, kustéties, notikt.
Energiju dod édiens.
Cilvékiem, kuri daudz strada vai sporto, vajag vairak energijas.
Viniem art vairak jaed.

Patéré maz energijas Patéere daudz energijas
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Kas dod energije?
Energiju tavs organisms ieglst no ta, ko Tu apéd.
Dazi édieni dod daudz energijas.
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Dazi édieni dod maz energijas.

Izkraso:
1- oranzs,

- dzeltens,
3- zal$



Kos dod moteridle ermen bovesonoi

Tapat ka majas celSanai vajadzigi buvmateriali,

ari cilvéka kermena veidoSanai ir vajadzigs materials.

To dod édiens.

Mazus mazitinus kiegeliSus kermena bivésanai dod piena un
biezpiena édieni, siers, gala un zivis, olas, pupinas un zimi.
Materialu augsSanai Tu vari iegut art no tik garSigiem
produktiem ka rieksti un sénes.

Uzraksti katram ziméjumam atbilstoSu pirmo burtu!
|zlasi kada garSiga un veseliga produkta nosaukumu!
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Kas palidz bot veselom

Lai Tu augtu veseligs un spécigs, Tev vajadzigi vitamini.
Vitamini ir rupjmaizé un biezputras, darzenos,

auglos un ogas, olas, gala, riekstos, pupinas un zirnos.
Dazi édieni ir “tuksi”, jo vitaminu tajos nav.

Vai Tu zini, ka hamburgeros, €ipsos, konfektés,
cepumos un kola vitaminu nav?

Atmini krustvardu miklu!
lezimétaja stabina Tu izlasisi daZzu vitaminu nosaukumus!
1.C

2. B - AugSpédu koka karajas.

3. A - Sarkana meitina, balta sirsnina.

4. E - Zala vistina, sarkanas olinas.

5.D 11C
6. K - Sarkans virins,
zala bardina. 2
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Burtu mikla sameklé
astonu vitaminiem bagatu produktu nosaukumus!
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€Cik biczi Jiad?

Lai Tu vienmér batu vesels un priecigs,

jaed Cetras vai piecas reizes diena.

Edienreizém vienmér vajadzétu bat viena laika.

Ja |oti gribas ést, starp édienreizém var nograuzt

kadu burkanu, kali, apést kapostlapu, abolu vai apelsinu.
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Ko edisi brekdastis?

Brokastis ir vajadzigas, lai Tev batu energija dienas darbiem.
|zkraso produktus, kurus Tu izvélésies savam brokastim!
Pallkojies, vai uz brokastu Skivja ir édiens,

kas Tev dod energiju? Vai tur ir vitamini?
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Uzzimé savu pusdienu Skivi!



ED VESELS!

Ed nedaudz

Dzer pienu!
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Neaizmirsti padzerties udeni!
Neaizmirsti par rupjmaizi!
Centies ést dazadu krasu darzenus, auglus un ogas!
Labak izvélies Latvijas auglus un darzenus!

Atdali $o lappusi un novieto savas gimenes virtuvé ka plakatu!



