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Kas ir uzturs?

Uzturs ir gan tas, ko més apédam, gan ari tas, ko meés
izdzeram.

Gan édieni, gan dzérieni sastav no dazadam vielam, kuras sauc
par uzturvielam.



Oglhidrati

NodroSina
musu
organismu ar
energiju

Uzturvielas iedala

-

(&

Olbaltumvielas

~

Darbojas ka
buvmateriali, lai
veidotu musu
organismu

Tauki

Veido musu
energijas
rezerves




Oglhldrétu prOdUkti ir: Uzraksti tris savus

iecienitakos oglhidratu
produktus:

* Risi

* Griki

* Prosa

e Rudzi

* Miezi

e KvieSi

* Maize

* Auzas

* Kvinoja

e Kukuruza
 Makaroni
e Kartupeli

I

I Nem véra, ka kartupelis |
I artir oglhidratu I
| produkts! I



Olbaltumvielu produkti ir:

7
m Uzraksti vai izkraso tris
) savus iecienitakos
‘\(f(\ /7'\'0 .
(O olbaltumvielu produktus:

* Juras produkti (vézi, garneles, kalmari)

* Piens

* Gala

e ZiViS

* Piena produkti (biezpiens, siers, jogurti)

| Atceries, ka dzivnieku
! valsts olbaltumvielas ir

e Paksaugi (zirni, pupinas, lécas)
* Rieksti un séklas @ =
I | U @N

T |
\\gg J | vértigakas neka augu
RN ! valsts!

> ————————— '



Taukus saturosi produkti: Vai vari iedomaties, kuri

neveseligie produkti ari
satur taukus?

* Olivella

e Saulespuku ella

* Kirbju seklu ella
* Linséklu ella

e Zivju ella
e Sviests

* Margarins . .
Atceries, ka visvertigakie

I
taukus saturosie produkti :
I

* Spekis

bus zivju un augu ellas!



Atseviski izskir

UN

jo tie satur daudz vertigu un musu organismam vajadzigu vielu,
pieméram, vitaminus un mineralvielas.

Vienas porcijas izmérs ir vienads ar Tavas dures
izmeéru — tas butu, pieméram, viens vidéja lieluma — — — — — — — = -
abols Atceries diena
apest vismaz 5
porcijas auglu un
darzenul




Ka uznemt 5 porcijas ar augliem un darzeniem?

Piemers:

—_—_—_—_—_—_—q



Uzraksti/izkraso piecus Uzraksti/izkraso piecus
savus milakos auglus: savus milakos darzenus:




Cukurs ir oglhidrats, kas nodrosina
cilveka organismu ar energiju.

To meédz saukt par “tuksajam” kalorijam, jo
cukurs nesatur  tadas organismam
vajadzigas vielas ka vitaminus un
mineralvielas un citas organismam veértigas
vielas.

| Diena Tev nevajadzétu uznemt vairak par 25 gramiem |
I cukura! |

I [
| 5 grami cukura = 1 téjkarote :
[

l [
[

25 grami cukura = ___téjkarotes




Regulari uznemot
parlieku daudz
cukura

Tev var rasties
liekais svars

Tev var paradities
adas problémas
(pumpas, izsitumi)

Tev var but
regularas
garastavokla
mainas

Tu loti kaité saviem
zobiem

iekais cukurs -

laundaris




Lai ikdiena neuznemtu parak daudz cukura,
pievers uzmanibu markéjumam uz produkta

Uzturvertiba uz 100g produkta:

| produkta cukurs ir
japéta produkta
etikete, un janem |
I Veéra ari tur esosais |
! cukura daudzums,

' _____ [ |
l | Energétiska vertiba 223 kJ/ 53 kcal
: . . Tauki 2,5
| Lai uzzinatu cik : uxd g
[ Tostarp piesatinatas taukskabes
[

Oglhidrati

Tostarp cukuri

Olbaltumvielas

| nevis tikai jaskaita Sals

I cukura téjkarotes,

Iko pievienojam téjai | . - - - - T T T =7 I r Dieya Ut y
levers uzmaniou tam, Ka

| I | Kadél tas ir jadara? Jo cukuru més | I rodukt furvartiba n ’r'd't I

o — — I | uznemam, ari pasi to nezinot — tas | produkia uzturvertiba noradita [

| tiek pievienots partikas produktiem | I uz 100 gramiem, nevis uz visu I
I produkta iepakojumul! |



Cik daudz sajos produktos ir cukura?

T __—‘\ —

| | Izvélies kadu produktu un
= izpéti, cik daudz taja ir
e

cukurs:

Kruasans Abolu sula

grami cukura

| _Yal
E - = ___téjkarotes
e
e o
L \

Sokolades Biezpiena
tafelite sierins




VeseITga uztura §|,(TV|S Darzeni un augli

— gandriz puse

Graudaugu
produkti un
kartupeli - viena
ceturtdala Meérces un ellas
- viena
desmitdala

Veseliga skivja merkis ir
panakt, lai katra maltite tiktu
ievérota pareiza attieciba
starp dazadam produktu
grupam un nodrosinat
optimalu porcijas lielumu!

Gala, zivis, olas
un paksaugi —
viena ceturtdala




Ko Tu Sorit edi brokastis?

Kapéc ir svarigi est regulari? bro
Uzraksti vai uzzimeé!

e Tev labak veiksies macibas

* Busi vesels un mazak slimosi
* Tev bus labaki sasniegumi sporta stundas

Cik reizes diena Tu ed?

Katru ritu ed

brokastis!

* Artam uznemsi
energiju, lai spétu
paveikt visas
ieplanotas aktivitates

Nem veéera, ka saldas brokastu
parslas satur daudz cukura, un
nav veseligs brokastu édiens —
labak izveélies auzu parslu putru!




Katru dienu noteikti padzeries Saskaiti — vai Tu katru
- . dienu izdzer 7 glazes
udeni!

udens?

Dienas laika Tev
vajadzetu izdzert
1,5 litrus udeni
jeb apméram 7
glazes udens!

Vai zinaji, ka sportojot,
skrienot, dejojot vai
aktivi spélejoties ir
nepiecieSams
padzerties vairak
udeni?




Atceries, ka neveseligiem naskiem
nevajadzetu but ikdienas
sastavdalai!

Nem véra, ka tados
naskos ka kokakola
un citas limonades,
Cipsos un konfektées
vitaminu,
mineralvielu un citu
organismam vertigu
vielu nav!

Uzraksti naski, kurs,
Tavuprat, ir neveseligs:

Uzraksti naski, kurs,
Tavuprat, ir veseligs:

jLimonades labak nedzer
jvispar, bet diena ari
Inevajadzétu  izdzert vairak

Ineka 1 glazi sulas, jo, lai gan ta

I
- o |
Isatur vertigus vitaminus, ta,

I

Isatur ar1 loti daudz cukura!



Veseligais nasku skivis

Augli un ogas

Tumsa sokolade,
pilngraudu cepumi,
zaveti augli, auglu un
ogu sukades, auglu
sulas marmelades

Kads ir Tavs milakais
veseligais naskis?

Dy € Uzraksti!
L~ - wwm QE)
4 muuuvuu QY
_/ (‘ \%
?\: & lzmanto skivja principu ari
: . . tad, kad naskéjies! Tad
Ricksti; seklas, sieri varési but dross, ka ar

Tavas uzkodas ir veseligas



Paldies par
uzmanibu!
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