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Ieteikumi darzenu un auglu lietoSanai uztura

1. Kapéc jaed darzeni un augli?
Veseligs uzturs ir viens no veselibas priekSnosacijumiem. Veseligu uzturu veido Cetras
produktu grupas — graudaugu produkti; augli, ogas un darzeni; piena produkti; galas un
zivju produkti, olas un kalteti pakSaugi.
Augli, ogas un darzeni bagatina uzturu ar:
e Vitaminiem,
Mineralvielam,
antioksidantiem,
balastvielam,
augu izcelsmes biologiski aktivam vielam, kas nav uzturvielas, bet pasarga
organismu no hroniskam slimibam.

Auglos un darzenos ir daudz tidens — 90 un vairak procentu. Auglos un ogas ir cukuri
glikozes un fruktozes veida. Loti daudz cukuru ir Zav&tos auglos un ogas — lidz 70
procentiem.

Auglu un ogu atsvaidzinoSo garSu rada organiskas skabes — citronskabe, abolskabe,
skabenskabe. Patikamo gar§u un smarzu piedod &teriska ellas. Sis vielas rosina &stgribu,
veicina gremosSanas sulu izdaliSanos un kustibu zarnas.

Augli, ogas un darzeni satur arT dazadus fermentus, kas atvieglo €diena sagremosanu.
Auglos, ogas un darzenos ir fitoncidi, kas sp&j iznicinat mikrobus.

2. Vitamini darzenos un auglos
Vislielaka nozime darzeniem un augliem ir ka vitaminu avotiem.

Vitamins Kapéc vajadzigi? Kur atrast?
A vitamina Darbojas ka antioksidants un ir Burkanos, kirbjos, dzelteni
priekstedi - nepiecieSams redzes procesos, veicina | sarkanas ogas un auglos —
karotini adas un glotadu atjaunoSanos, kaulaudu | aprikozes (it ipasi zavetas),
(cilveka un zobu veidoSanos un matu augSanu, | kirbjos, paprika, tomatos,
organisma pasarga no sirds un asinsvadu smiltsérkskos dazadu skirnu
tauku slimibam, palidz pret alergijam, ka ari | kapostos, brokolos, seleriju un
klatbiitne Stiprina imunitati, Ipasi vecakiem petersilu lapas, skabengs,
parversas A cilvekiem. sipollokos, salatos.
vitamina)
D Kaulu un zobu attistibai gan bérniem, Dazadu skirgu kapostos, lapu
gan pieaugusajiem, osteoporozes darzenos.
profilaksei, konjunktivita (acs glotadas
iekaisuma) noveérSanai, kalcija un
fosfora mainai organisma.
E Darbojas ka antioksidants. Zalajos lapu darzenos, zalajos
NepiecieSams asinsritei, muskulu zirnisos un citos paksaugos,
attistibai un darbibai, sirds un muskulu | dazadu Skirnu kapostos,




nodroSinaSanai ar skabekli, veseligas
adas saglabasanai, imunitates
stiprinaSanai, dzimumsiinu nobrieSanai,
normalai griitniecibas norisei.

riekstos (mandelés), avokado,
paprika, mezrozes un
smiltsérksku ogas.

K NepiecieSams normalai asins recéSanai, | Brokolos, ziedkapostos un citos
briicu atrakai dziSanai, kermena $tinu kapostos, kirbjos, tomatos, lapu
normalai funkcion&Sanai, kaulu darzenos un salatos, séklas
normalam stavoklim, osteoporozes (kirbju, saulespuku), piladzu
profilaksei. 0gas.

C Vajadzigs, lai pretotos infekcijas Ogas (upengs, zemengs,
slimibam, lai batu elastigi asinsvadi, smiltsérkskos) un auglos (kivi,
vesela ada, un smaganas. Darbojas ka citrusauglos), to sulas, dazadu
antioksidants. Samazina holesterina Skirnu kapostos (t.sk. skabgétos),
daudzumu asints, veicina redzes paprika, zalumos — Sipollokos,
uzlabosanos. Stiprina koncentréSanas spinatos, dillés, seleriju un
sp€jas, atvieglo stresa stavokli un pétersilu lapas, kartupelos,
mazina alergiskas reakcijas. Organisma | tomatos.
neveidojas C vitamina rezerves, tapec
katru dienu jag&d ar So vitaminu bagati
darzeni, augli vai ogas. C vitaminu
pastiprinati jauznem smékéetajiem.

B grupas Nervu sist€mas, gremosanas sisteémas Salatos, spinatos, sipolos,

vitamini normalai darbibai, sirdsdarbibas tomatos, dazadu skirnu

uzturéSanai, smadzenu darbibai,
imunitates stiprinasanai. Palidz
saglabat veseligus matus un nagus.
Svarigs, lai buitu vesela ada un acis,
uzlabo redzi. Normaliz€ holesterina
daudzumu asinis. Palidz novérst
mazasinibu.

kapostos, brokolos, seleriju un
pétersilu lapas, spargelos,
pienenu un natru lapas,
sipollokos, kirbjos, saknaugos
(burkanos, bietés u.c.), auglos
un ogas (abolos, citrusaug]os,
bananos, aprikozes, upenes),
avokado, diedz&tos graudos,
pakSaugos, U.C.

3. Mineralvielas darzenos un auglos
Darzeni, augli un ogas ir nozimigi vairaku mineralvielu avoti. Daudz mikroelementu ir
savvalas augos — natres, virza, balandas, ko pavasaros varétu pievienot salatiem.

Mineralvielas | Kapéc vajadzigas? Kur atrast?

Fosfors NodroSina normalu vielmainu un Kirbjos, lapu darzenos,
baribas vielu uzsitikSanos zarnas, ka ari | kiplokos, paksaugos.
normalu nervu sist€émas, smadzenu un
sirdsdarbibu.

Kalcijs Stipru kaulu, zobu, matu un nagu Lapu darzenos (salatos,
veidoSanai. Nodrosina normalu muskulu | spinatos, seleriju un pétersilu
darbibu un asins recéSanu. Piedalas lapas), dazadu skirnu kapostos,
imiinas sistémas darbibas paksaugos, apelsinos,
nodro$inasana. aprikozgs, janogas, vinogas.

Kalijs Nodrosina normalu nervu un muskulu Ogas (upenés), auglos — abolos,

darbibu, 1pasi sirds muskula, uztur
normalu asinsspiedienu. NepiecieSams

bananos, citrusu aug]os,
zavetos auglos (rozings),




tidens lidzsvara uzturéSanai organisma.
Piedalas smadzenu apgadg ar asinim.

avokado, lapu darzenos,
kapostos, paksaugos,
saknaugos (bietes, redisos,
rutkos), tomatos.

Magnijs Vajadzigs nervu un muskulu darbibai, Kapostos, paksaugos, lapu
kalcija, fosfora, B grupas vitaminu un C | darzenos (spinatos, lapu
vitamina darbibai organisma. Veicina salatos, pétersilu lapas),
zarnu peristaltiku, zults izdaliSanos, aprikozes, bananos, avenes,
paplasina asinsvadus un novers to smiltsérksku auglos.
spazmas, nodrosina normalu
sirdsdarbibu.

Cinks Nodrosina asinsradi, holesterina Diedzgtos graudos, paksaugos.
nosédumu mazinasanu asinsvados, adas
atjaunosanos, matu un nagu augsanu,
imunsistémas darbibu.

Dzelzs NepiecieSams asinsradei (asins Avengs, zemengs, aronijas,
hemoglobina veidosanai, kas iznésa abolos, bumbieros, zavéta un
skabekli uz visam kermena $tinam), Svaigas aprikozgs, rozings,
imunitates nodrosinasanai. NodroSina Briseles un citu $kirnu kapostos
kaitigo vielu atind€Sanu aknas. kapostos, tomatos, skabengs,

garSaugos un lapu darzenos
(spinatos, dillés, natru un

pétersilu lapas, sipollokos),
saknaugos (bietes, redisos).

Jods Vairogdziedzera normalai darbibai, Juras a]ggs, kapostos un lapu
veseligai adai, matiem un nagiem, salatos, ogas un auglos
organisma pretestibas nodro$inasanai (ananasos, aronijas), sipolos un
pret infekcijam. kiplokos, spargelos.

Vars§ NepiecieSams dzelzs izmantoSanas un Kiplokos, avokado, bumbieros,

asins $tnu — eritrocitu veidoSanas
nodroS$inasanai, kaulu un saistaudu
veidoSanai, imunitates stiprinasanai.

dzeérvenés, erkskogas, kirsos,
upengs, zemengés, paksaugos.

4. Antioksidanti darzenos un auglos
Daziem vitaminiem un mineralvielam piemit antioksidantu paSibas. Antioksidanti ir
biologiski aktivas vielas, kuras nover§ vai aizkavé nevajadzigus un kaitigus oksidésanas
procesus audos, pasarga miis no brivajiem radikaliem, pirms tie pasp&jusi nodarit launumu
milsu organismam — bojat $iinas, pavajinat imunsistému. Antioksidanti kave ari vitaminu
un nepiesatinato taukskabju oksidéSanos gan dazados partikas produktos, gan ari pasu
auglu un darzenu uzglabasanas laika. Brivo radikalu veidoSanos veicina smék&Sana, gaisa
piesarpojums, ultravioletie stari, kancerogénas vielas uztura, dazi medikamenti, parmériga

fiziska slodze.

Antioksidantu ipasibas piemit:
e C un E vitaminiem, A vitaminam, ta priekStecim beta karotinam un dazadiem
karotinoidiem, ka pieméram, lutetnam, likopénam, u.c.;
e mineralvielam — selénam, cinkam, manganam un molibdénam;
e dazam augu izcelsmes vielam, kas nav uzturvielas, bet pilda svarigu

aizsardzibas funkciju pret brivajiem radikaliem .

Antioksidanti organisma:




e Novers Sinu membranu bojajumus;
e palénina novecoSanas procesu,;

e veicina sirds veselibu;

e aizsarga imunsistému;

e aizkave vé&za attistibu,

e pazemina holesterina limeni asinis.

Vairumu $o vielu var pazit péc krasas, ko tas pieskir darzepiem un augliem — likopéns
tomatus padara sarkanus, antocianini mellenes un zilenes — zilas, dz&rvenes un kirSus —
sarkanus, bet bietes ickraso ar purpuru.

Antioksidanti Kur atrodami

Beta karotins (A | Burkanos, smiltsérkskos, apelsinos, aprikozés (it TpaSi Zzavétas),

vitamins) upenés, dazadu Skirnu kapostos, kirbjos, paprika, tomatos, lapu
darzenos (petersilu lapas, spinatos, lapu salatos, sipollokos, skabengs).

Bioflavonoidi — Citrusu auglos, sipolos, kiplokos, lapu darzenos, paprika, aprikozes,

kvercitins, rutins, | aronijas, briuklen&s, dzérven€s, upengs, kirSos, vinogas, piladzu un
hesperidins u.c. mezrozes auglos.

Antocianini Mellengs, zilengs, vinogas, upengs, dz&rvengés.
Luteins Spinatos, salatos, kolrabjos, kacenkapostos, klingeriSu ziedlapas.
Likopens Tomatos, aprikozes, sarkanajos greipfriitos un paprika.

5. Balastvielas auglos un darzenos
Balastvielas ir dazadi partikas produktos esoSi savienojumi, kas cilvéka gremosSanas
sisttma nesadalas un neuzsiicas, tapéc tas nedod energiju un nekalpo par uzbiives
materialu. Darzenos, auglos un ogas esos$as balastvielas organisma aizkavé holesterina
uzsiik§anos no produktiem, kas bagati ar holesterinu
Galvenie balastvielu uzdevumi:

e Veicinat zarnu kustibas un nodrosinat regularu védera izeju;

e nomakt pliSanas procesus zarnas;

e mazinat toksisku vielu iedarbibu;

e aizkavet ar uzturu uznemta holesterina uzsiikSanos no zarnam

Katru dienu ar uzturu vajadz&tu uznemt 30 — 40 gramu balastvielu.

Kur meklet balastvielas?

Darzeni un augli Balastvielu daudzums, g/100g
Briseles kaposti 4.4
Seleriju saknes 4,2
Brokoli 3,0
Ziedkaposti 2,9
Burkani 29
Salati 1,8
Gurki 0,9
Aboli 2,3
Upenes 6,8
Avenes 5,0




Zemenes 4,0
Janogas 2,5
Apelsini 2,2
Arbuzi 0,2

6. Ka augli un darzeni palidz saglabat veselibu?

Imunitate ir organisma spgja pretoties noteiktiem infekciju slimibu ierosinatajiem.
Imunitates nodro$inasana svarigas ir uzturvielas, kas atrodamas darzenos un
auglos. Antivielu veidoSanai un par imunitati atbildigo Stinu darbibai nepiecieSams
beta karotins, C vitamins, E vitamins un dzelzs. Gripas sezona &dienkarté vélams
ieklaut augus, kuriem piemit pretvirusu aktivitate: kiplokus, marrutkus, sipolus,
papriku, tomatus, upenes, mellenes, dz&rvenes, briiklenes. Pret gripas virusiem
palidz cinities édienam pievienota raudene, marsils, kadika ogas u.c. garSaugi.
Aptaukosanas noverSanai ikdienas &dienkarté jaieklauj darzeni un augli uztura
piramidai atbilstosa daudzuma — apmé&ram tresa dala no kop&ja uztura daudzuma.
Augli un darzeni nesatur taukus un dod maz kaloriju, tapéc tos var &st gandriz
neierobezota daudzuma. Vienlaikus darzeni un augli palielina maltisu apjomu,
tadgjadi noversot izsalkuma sajiitu.

Ateroskleroze ir artériju sienu parkalkoSanas, tas klist cietas, neelastigas un
biezas. Aterosklerozes attistibu aizkavé darzenos, auglos un ogas esoSie
antioksidanti, C vitamins, E vitamins un beta karotins, ka ar darzenos un auglos
esosie flavonoidi. Par flavonoidu avotiem ikdiena var izmantot sipolus, kiplokus,
selerijas, abolus, vinogas, citrusauglus un dazadas vietgjas 0gas.

Hipertensijas jeb asinsspiediena paaugstinasanas galvenais cg€lonis ir natrija
aizture organisma. Cilveékiem ar noslieci uz hipertensiju ieteicams ar darzeniem un
augliem bagats, daudzveidigs uzturs vai vegetars uzturs.

Anémija ir pazeminats hemoglobina daudzums asinis, kas visbiezak attistas dzelzs
un citu mikroelementu trikuma d€]. Nepietieckams C vitamina saturs uztura var
aizkavet dzelzs uzstkSanos, tadejadi radot anémijas risku. To var samazinat, €dot
kopa C vitaminu saturoSus un dzelzi saturoSus partikas produktus.

Aizcietéjumu cglonis visbiezak ir nepietickams balastvielu daudzums uztura. To
noveérsanai vislabak ir izmantot svaigus darzenus, auglus un ogas pietickama
daudzuma.

Resnas zarnas slimibu — kairinatas resnas zarnas sindroma, hemoroidu, kolitu,
divertikulozes u.c. profilaksei labi kalpo darzenos un auglos eso$as balastvielas.
Piena dziedzera veéZza, olnicu, dzemdes kakla, priekSdziedzera veza attistibu
veicina uzturs, kas ir bagats ar taukiem, bet satur maz darzenu un auglu. Augli un
darzeni uztura palidz noverst ar1 parmérigi lielu uznemto tauku daudzumu.

Taisnas zarnas véZa attistibu sekmé nepietiekams balastvielu daudzums uztura.
Darzenu, auglu un ogu balastvielas ievérojami samazina véZa attistibas risku.
Bronhu un plausSu véza attistiba galvena nozime ir brivajiem radikaliem, kuru
daudzums iev€rojami palielinas, ja cilvéks smékeé. Smeketajiem japievers
pastiprinata uzmaniba organisma apgadei ar antioksidantiem.

Darzenos un auglos ir vielas, kuras palidz saglabat acu veselibu. Labas redzes
nodroS§inasanai uztura jaieklauj pietickami daudz beta karotina avotu. Beta karotins
organisma veido A vitaminu, kas nepiecieSams redzei. Zalie lapu darzeni bagatigi
satur luteinu, nelauj attistities kataraktai jeb 1&cas apdulkojumam un pasarga no
radzenes un tiklenes bojajumiem.



7. Cik daudz darzenu un auglu jaed?

Darzeniem un augliem bitu javeido 1/3 dala no ikdienas kopg&ja uztura daudzuma.
Pieaugusa cilveka diennakts deva ir 2 — 4 porcijas auglu un 3 — 4 porcijas darzenu.
Kopé&jam porciju skaitam vajadzetu biit 5 — 8. Vislabak, ja uztura ir dazadu krasu augli un
darzeni.

8. Cik liela ir viena porcija?
Viena porcija ir, pieméram:

Augli:
e 1 vidgja lieluma auglis — abols, bumbieris, banans, apelsins,
e vai 2 nelieli augli — plimes, mandarini, aprikozes, kivi (arT dabiga sula konservéti),
e vaipuse greipfrita,

vai Skéle melones, arbiiza vai ananasa,

e vai pusglaze auglu sulas,

e vai aptuveni 7 zemenes,

e vai sauja kirSu, upenu, avenu Vvai Citu ogu.
Darzeni:

¢ 1 blodina lapu salatu,

e vai puse paprikas,

e vai 1 vidgja lieluma darzenis — tomats, burkans,

e vai 3 eédamkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru sasmalcinatu darzenu.

Atcerieties! Kartupeli netiek ietverti $aja grupa, jo tos pieskaita cieti saturo$o produktu
grupai, kura ietilpst arT graudaugu produkti!

9. Ka izveleties darzenus, auglus un ogas?

e PaSu audzetus darzenus un auglus uzglabajiet ta, lai tie ilgak butu svaigi.

e Ja darzenus pérkat veikala, dariet to katru ned€lu, bet nelielos daudzumos, lai
produkti vienmer biitu svaigi.

e [Ediet Latvija audz&tus darzenus un auglus.

o Ediet sezonas darzenus un auglus, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Piemeram,
tomati nav ziemas &diens — &diet tos vasara un rudeni, bet ziema bagatiniet
edienkarti ar galvinkapostiem, kolrabjiem, bieteém, burkaniem, seleriju sakném, u.c.

e Termiski apstradajot (varot, saut§jot) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas
atsevisku vitaminu saturs, tadeé|l dodiet prieksroku svaigiem un péc tam — saldétiem
darzeniem, augliem un ogam.

e legadajieties darzenus un auglus atbilstoSi ,,varaviksnes” principam, izvéloties
dazadas krasas produktus — oranzus un dzeltenus, sarkanus, violetus un zalus.

10. Ka uztura ieklaut vairak darzenu un auglu?

e Darzenus un auglus ieklaujiet édienkarté katru dienu! Ediet tos darzenus un auglus,
kuri jums garsSo.

e Turiet darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta — piemé&ram,
novietojiet uz galda trauku ar nofiritiem, sagrieztiem darzeniem — burkaniem,
kaliem vai kolrabjiem (tomér neglabajiet tos sagrieztus ilgstoSi, lai nezaudétu
vitaminus)!

e Katru dienu brokastis apediet kadu augli vai izdzeriet glazi sulas!



Brokastu omletei pievienojiet sasmalcinatus zalumus, tomatu, sipolus! Brokastu
sviestmaizei zem siera vai Skinka $k€les novietojiet salatu lapu, maizei uzberiet
sasmalcinatus zalumus vai sipolus! Dalu siera vai Skinka varat aizvietot ar
darzepiem. Sausajam brokastim pievienojiet papildus sasmalcinatus auglus,
svaigas ogas vai kaltétas ogas!

Pusdienas neaizmirstiet darzenu piedevu pie pamatédiena. Pusdienu risiem,
grikiem vai makaroniem péc savas izvéles pievienojiet sasmalcinatus zalumus,
zalos zirniSus, tomatus, sipolus!

Desertam izvélieties auglu salatus, auglus ar jogurtu vai biezpienu, auglu un ogu
zupas.

Launaga pamielojieties ar kadu augli, ogam vai svaigiem darzeniem — burkaniem,
gurkiem, papriku, seleriju.

Edot arpus majas, centieties neaizmirst par darzeniem un augliem! lzvélieties
darzenu &dienus — saut€jumus, zupas, salatus!

Uzkodai starp €dienreizém salo riekstinu, smalkmaiziSu vai Cipsu vieta izvélieties
abolu, bumbieri, burkanu vai nedaudz zavetu auglu!

Sieru, kas paredzets uzkodam ietiniet salatu lapas vai citos zalumos!

Gatavojot maltites no darzeniem, to nevariet, bet tvaicgjiet, lai tie saglaba dabigo
krasu!

Vismaz paris reizes nedéla pagatavojiet saknu sautéjumu vai darzenu zupu!

Auksta zupa ir satigs un veseligs &diens, to var €st katru dienu. Vislietderigak tajas
ir izmantot varitas bietes un zalumus — péc iesp€jas daudzveidigakus.

Gardas blis majas gatavotas maizites vai pica ar spinatiem, papriku, tomatiem,
sipoliem un citiem darzeniem.

Paméginiet Latvija netradicionalus darzenus — seleriju katus, pastinaku! Pie galas
&diena pasniedziet ceptu kiploku! Tradicionalos salatus papildiniet ar svaigam
briklenem! Gatavojot salatus, etika vieta izmantojiet cidoniju vai janogu sulu!
Dodiet prieksSroku salatiem, pagatavotiem ar ellu, jogurtu, kefiru vai kr&§jumu ar
nelielu tauku saturu!

Neaizraujieties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirniSiem), jo tie
var saturét saméra daudz sals. Konservéto zirniSu vieta izvélieties svaigos vai
saldetos.

Bagatiniet €dienu garSu ar garSaugiem — baziliku, salviju, raudeni, rozmarinu,
citronmétru un marsilu jeb timianu!

Pacentieties vasara un rudeni pasi sagatavot zavetus abolus, bumbierus, avenes un
meza ogas un sald€tas ogas — zemenes, avenes, upenes!

Ievérojiet, cik porciju auglu un darzenu jus diena apedat! Atcerieties, ka porciju
nevar blit mazak par Cetram, bet labak — 5 Iidz 8 porcijas jeb 500 — 800 gramu
darzenu, auglu un ogu!



