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Véelamies cilvekiem paradit, ko veseligs uzturs un aktivs
dzivesveids var dot musu veselibai. Uzturs nav zales un
brinumlidzekli neeksiste, bet ar citigu darbu més varam
sevi izmainit un iemilet!

Izglitiba:

e Latvijas Universitate — Magistra grads uzturzinatne

e Rigas Stradina universitate — Profesionalais bakalaura grads
veselibas aprupé, kvalifikacija — uztura specialists

Darba pieredze:

e S|IA ,OnPlate” sertificétas uztura specialistes;
e ,Rehabilitacijas centrs Térvete” uztura specialistes;
e ,Dobeles un apkartnes slimnica” uztura specialistes.
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Saja nodarbiba apskatisim:

* Sabalanseta uztura nozime

* Neveseliga uztura sekas

* Kas ir veseligs, sabalanséts uzturs?

* Oglhidrati, pilngraudu produkti un cukurs

* Olbaltumvielas un tauki

* Ka atskiras produktu cenas?

* Sezonalie augli, darzeni

* Kads ir ekonomisks, bet veseligs uzturs? Ka izveléties un ietaupit?

* Ka iepirkties ekonomiski?
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Sabalanseta uztura nozime

Pilnvertigs uzturs ir organisma dzivibas funkciju kvalitates un maksimalas efektivitates
nodrosSinatajs — tas apgada musu organismu ar energiju un uzturvielam

Kadi ir ieguvumi no veseliga un sabalanséeta uztura?

* Veselibas saglabasana

Slimibu profilakse

Hronisku slimibu progresijas aizkavésana

Paatrinata atveseloSanas no ikdienas saslimsanam

Vielmainas veicinasana

Veseliga svara saglabasana
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Neveseliga uztura sekas

* Neveseligs uzturs bus gan ar neveseligiem produktiem bagats uzturs, gan ari nepilnvertigs
(uzturvielam nabadzigs) uzturs

*Kardiovaskularas jeb sirds-asinsvadu sistemas saslimSanas

* Primarais naves célonis Latvija

* Veicina uzturs, kas ir bagatigs ar piesatinatajiem taukiem un trans-taukskabéem, .

mazkustigs dzivesveids un liekais svars . ’ .

*Onkologiskas saslimsanas

* Risku palielina liekais svars un uzturs, kas ir bagatigs ar vienkarsajiem oglhidratiem, . @

trans-taukskabem, sarkano galu un parstradatiem galas produktiem

* Risku samazina uzturs, kas ir bagatigs ar darzeniem, augliem un skiedrvielam
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Neveseliga uztura sekas

*Cukura diabets

* Lielakais riska faktors ir aptaukoSanas

* 4x lielaks sirds-asinsvadu sistémas slimibu un 6x lielaks hroniskas nieru slimibas risks
* Aptaukosanas

* lzraisa kalorijam bagats uzturs

* Veicina sirds un asinsvadu sistémas saslimsanu, diabéta, onkologisko

saslimsanu risku

* Rada slogu balsta un kustibu aparatam, apgrutina ikdienas darbibas
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Neveseliga uztura sekas

*Mineralvielu un vitaminu deficits

* Rodas, izslédzot kadu noteiktu produktu grupu no uztura

* Darzenu un auglu neieklausana uztura

* Nepardomats un nesabalanséts vegetarisms vai veganisms
*Balsta un kustibu aparata traucéjumi

» Osteoporozi veicina uzturs, kas ir nabadzigs ar kalciju, D vitaminu, bet parmérigi bagats ar kofeinu
un alkoholu

*Malnutricija
* lzraisa nepietiekama uzturvielu uznemsana
* Palielinats saslimsanas un infekciju risks, samazinata energija, muskulu vajums

* Léenaks atveselosanas process, zud mobilitate, pieaug kritienu risks



KA JAIZSKATAS TAVAM SKIVIM?

VESELIGA UZTURA SKIVIS
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LABIE TAUKI UN ELLAS

OLBALTUMVIELAS

lukti, paksaugi
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Veseliga uztura pamatprincipi

 DARZENI
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Oglhidrati

o Oglhidrati ir galvenais musu organisma
energijas avots

o Oglhidrati partika ir gan vienkarso oglhidratu
veida (dod tulitéju energiju), gan salikto
oglhidratu veida (nodrosina ilgstosu enerdiju)

o Organisms oglhidratus parveido glikoze

o Diena pieaugusam cilvékam ar uzturu jauznem
no 260 — 590 g oglhidratu, atkariba no vecuma
un fiziskas slodzes.

oPieméram 260 grami ir 40-59 gadus vecam
sievietéem, kas veic vieglu darbu, bet [idz 590
gramiem 18-29 gadus veciem smaga fiziska
darba stradniekiem.



Kadus oglhidratus sodien uznemt?

- Brokastis — putra no 50 g pilngraudu auzu parslu

* Uzkoda — rupjmaizes skéle (50g) ar piedevam ‘

* Pusdienas — 70 g pilngraudu pastas vai 70 g pilngraudu risu

-4

* Uzkoda — videjs abols

* Vakarinas — 90 g griku

Atlikuso dienas devu uznemsi ar darzeniem un augliem!
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Izvélies pratigi!

PILNGRAUDU PRODUKTI RAFINETIE PRODUKTI

o Pilngraudu milti o “Baltie” milti

o Rudzu maize o Baltmaize

o Pilngraudu maize o Saldskabmaize

o Brunie un savvalas risi o Baltie, pulétie risi

o Griki o Manna

o Auzu parslas o Atri pagatavojamas biezputras
o Auzu cepumi o Krekeri, biskviti

o Miezu putraimi o Brokastu parslas

o Pilngraudu makaroni o Makaroni
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Ko ieklaut uztura? Ka ietaupit?

* lzvélies pilngraudu produktus — tie ir vertigaki un nodrosinas ar energiju ilgak
* Ja produkts satur vismaz 3 g skiedrvielu (uz 100 g), tas ir labs Skiedrvielu avots ‘
* Maizi un graudaugus var uzglabat saldétava, tadéjadi pagarinot to deriguma terminu

* Uzglaba graudaugus slegtos konteineros — vésa un sausa vieta, tadéjadi samazinot risku, ka

tajos iemitinasies kukaini
4
* legadajoties produktus, pievérs uzmanibu to deriguma terminam @2\

'
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Cukurs

* Cukurs = “tuksas” kalorijas

* Dienas laika nevajadzéetu uznemt vairak ka 5 téjkarotes jeb
25 gramus cukura

* Dabigi sastopams auglos, ogas, darzenos un piena

* Parmeérngi lietojot cukuru
* Pieaug kermena svars
* Paaugstinat sirds slimibu un cukura diabéta risks
* Pieaug kariesa risks
* lespéjama adas problemu attistiba
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Kas ir sleptais cukurs?

* Partikas produktiem pievienotais cukurs — tas ari tiek skaitits pie dienas normas!

* Cukuru pievieno:
* Konditorejas izstradajumiem, cepumiem, Sokoladei un saldumiem
* Jogurtiem, dazadiem piena dzérieniem
* Mércém, pieméram, keCupam
* Auglu dzerieniem, saldinatiem gazétiem dzéerieniem (limonadém), alkoholiskajiem kokteiliem

* Ja jus brokastis apédat vienu porciju brokastu parslu (7,8 grami cukura), jogurtu ar auglu
piedevu (15 grami cukura) un pievienojat téjai vai kafijai vienu téjkaroti cukura (5 grami cukura),
jau esat uznémis un pat parsniedzis dienas normu!
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lzvelies!

0,50 EUR/kg 1,85 EUR/I

1,20 EUR/Kg 4,42 EUR/Kg 8,90 EUR/Kg 19,93 EUR/Kg

15
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Olbaltumvielas jeb proteini

* Olbaltumvielas ir nepiecieSamas organisma augsanai,
attistibai, Sunu un audu atjaunosSanas procesiem, tas ari \
pilda organisma aizsargfunkcijas

* Pieaugusam cilvéekam velamais olbaltumvielu daudzums
uzturair 0,8 — 1 g uz 1 kg kermena masas

* 70 kg smagam virietim diena butu jauznem 56-70 g
olbaltumvielu, pieméram —

* Brokastis — 2 varitas olas
* Pusdienas — tvaicéta vistas fileja 120g
* Vakarinas — tvaicéta mencas fileja 100g

* Olbaltumvielu avoti ir gala, zivis, olas, piens un piena
produkti, ka ari paksaugi, rieksti, séklas
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Ka ietaupit?

* Vairakas reizes nedéla dzivnieku valsts olbaltumvielas aizstaj ar
augu valsts olbaltumvielam, jo tas ir krietni vien létakas — izvélies
pupinas, zirnus, lécas un citus pakSaugus

* Tadu galas izstradajumu vieta ka desas un sardeles izvélies liesu
galu (pieméram, vistu vai titaru), ta nodrosinot ilgaku sata sajutu
par labaku cenu

* Ja redzi, ka veikala ir lieliska cena galai vai zivij, iegadajies to
vairak un sasaldé, ta ilgtermina ietaupot

* Ka uzkodu neizvélies veikala pieejamos salitos vai grauzdétos
riekstus un séklas, bet izvelies ekonomiskaku opciju — pérc
svaigus riekstus un seklas vairuma un pats majas tos apgrauzde
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lzvélies!

3,50 EUR/Kg 10,89 EUR/Kg 3,72 EUR/Kg 8,50 EUR/Kg
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Tauki

* NodrosSina siltumizolaciju

* Amortize iekSejos organus
* Veido organisma rezerves

* Vajadzigi smadzenu darbibai, adas un matu
veselibai, hormonalas sistemas darbibai
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Atpazisti taukus!

Vislabakie tauki — zivs tauki (lasis, silke, skumbrija, tuncis)
Loti labi tauki — olivella

Labi tauki — kvalitativas augu ellas (linséklu ella, rapsu ella, sojas
ella, valriekstu ella, kukurtzas ella, saulespuku eIIa mandeles
zemesrlekstl lazdu rieksti, avokado saulespuku seklas)

Tauki, kuru daudzums ir jakontrolé — dzivnieku un piena tauki

(spekls trekna sarkana gala — liellopa, jéra, cukas gala, piens, sviests,
siers, kreJums saldéjums)

Vissliktakie tauki — trans-taukskabes (margarins, konditorejas

izstradajumi ka cepumi, vafeles, bulcinas, pusfabrlkatl ella gatavoti
partikas produkti)
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Ka uznemt 5 porcijas ar augliem
un darzeniem?

1 abols 1 maza paprika 2 plumes 1 vidéjs gurkis sauja ar zemeném
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lzvelies vietéjo/aizmirsto

Kalis - tos var pagatavot krasni, pievienot kartupelu biezenim un
saknu zupai

Racenis - saldaks par kali, satur daudz C vitamina un karotinu, ka arn
kaliju, kalciju, fosforu, magniju, dzelzi un séru

I,(ilt(‘jt{ils(, - pacietigi sagaidis ziemas beigas, turklat glabajoties pat paliks
saldaks.

Rutks - C vitamina bumba

Pétersila sakne - pastiprinas buljona garsu, dos bagatigumu jebkuram
darzenu eédienam

Kolrabis - tos uztura var lietot gan svaiga veida, gan ari varitus,
sutinatus un konserveéetus

Pastinaks - saldens, bagats ar skiedrvielam, mineralvielam un
vitaminiem, var izmantot ka labu piedevu svaiga veida pie salatiem
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Ka ietaupit?

- levéro sezonalitati — Sie augli un darzeni bus ar piesatinataku garsu,
bagataki ar vitaminiem, un ar1 letaki!

* Ja pats audzé darzenus, ogas vai auglus, dalu no tiem iesaldé vai ari
uzglaba vésa vieta un izmanto paréjos gada méenesos

* Ja sava darza Tev nav, tad bridi, kad ir ista sezona un darzenu un ogu
cena ir viszemaka, iegadajies tos vairuma un uzglaba nesezonai vai
sasaldeé tos

* Sezonas laika pagatavo konservus, kas vélak noderées ka gards naskis,
ko celt galda

* Saldésana ir visvértigakais uzglabasanas veids, jo tad vitaminu
zudumi ir vismazakie

* Laikus var ari sasaldét garSaugus un velak izmantot tos, gatavojot
eédienus
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* legadajies mazus daudzumus ar darzeniem un augliem, bet biezak,
lai tie nepaspétu sabojaties

* legadajies produktus vienkarsus: nenomizotus, nesagrieztus un
noteikti ne ka pagatavotus salatus — neparmaksal

* Pat ja Tev nav sava darza, garsaugus vari audzét uz palodzes, nevis
pirkt veikala, pie tam tie vienmér bus svaigi

* Plano un gatavo gudri — laicigi sasaldé jau gatavas darzenu porcijas
zupam un sautéjumiem, ta ietaupot laiku un naudu

* legadajies konservéetus paksaugus, kas bus |éts un atri pagatavojams
olbaltumvielu avots

* legadajoties partikas produktus, salidzini visu Sadas produktu
grupas cenu kilograma vai litra




EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

@ NACIONALAIS
ATTISTIBAS
sopupicen | PLANS 2020

IEGULDTJUMS TAVA NAKOTNE

Ka ietaupit iepéerkoties?

* Laikus izplano maltites

* Izmanto to, kas jau atrodas majas
* Neiepeércies izsalcis!

* Parbaudi deriguma terminu

* Nem véra sezonalitati

* Péerc tik, cik spéj apést

* Izmanto ari konservétus un saldéetus produktus
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Paldies par uzmanibu!
Jautajumi?
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