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Jer meAa masas un auguma, kU aro fiziskUs
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'OGPHI DRUTI

Organism® g Nhi @Ot esisdo gl i koz U, akatss
1go g N h isaied24 kcaljeb 16,7k J ener gi j as .

Uzt ur U vasiarlUkk tjiUel ioegtNoh i d r iUdilngraudymaizen gr aud u
brinie rosi, grigi,)piinganudui aszoopUrs
ogNhi drUti em

Glikoze organismU uzkrUjas glikogUna vei
Nepieciegamdbas gadojumU organi sms i zman
|l egl ganai



OGpPHI DRUTI

alastvielasjelyy g.i edrvi abgs val sts produktos sas

B . .
kas cilvUka gremoganas traktU gandr gz ne
nei zdala fermesnnaadel tkas var Ut u t Us
TUm nav uzturvUrtgbas, tomUr wuzturU bala
'sti mardu dar bdbu
mazina kaitggo vielu veidoganos resnajU zarnU
lpazemina holesterona | 0men.i asings
pal Unina tauku un vienkUrgo cukuru uzsikganos
Imazina toksisko vielu iedarbobu
'l abv Ul 9gi mikeofloeuk mU zar nu

Katru dienu ar uztidagu awaj gdjz etdu vu z2A eumt 3



TAUKI

Tauki organi smU gavdtsvenokUrt ir energijas

lgtaukusniedz %caljeb 37,k J ener gi j as.

Taukipasar gU organi smu n
nepiecgi é@qamiuzsl!l kt os t

o atdziTepanas un am
a
vitamfona pkavot@amns C

ukos ggostogais A,

Tauki vajadz9ogi normUl aivesnaldglediu. dar bob
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Taukus cilvUks sadAem ar dz

Taukitieki edal Ot I
IPlesUtankJst|b\4aJ| rt_Lakuk3|astopam| dzovni eku
taukos un sviestU. Augu i1 zcel smes produ
kakao sviests.

Nepi estUBuRYkdbju tauki
IMononepi esalutkisnkUXbg aul vt earuokki Ur t z_;l_trodami augu eNNUs

zemesriekstu), avokado, ol Qv
[Pol i nepiteasuktsiknUitjou tauki ir g augu eNNUs, gan
si Nge, skumbrija). Dagas ¢go _auku taukskUbe T

Omega6po|inep|esUt|nUto auk skUbju tauki ir tro

t
e N &lbkado ri ekst oGmega8pe Uk h e esUtinUto taukskUbj u
zivds (si NgUs, skumbr|JUs, |l agos, sardonUs) , | i
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o 0
nodrodina taukos dkistod

vitaminu (A, D, E, K)
uzsGkianos organisma

nepleciedami smadzenu
normalai attistibai un
darbibai

Tauk

UZtUre)

Tauki ir viena no trijam uzturvielam,
tie ir nozimiga uztura sastavdala

lesaistiti bradu
dzidanas procesos un
imunreakciju veidodana

apgada organismu
ar energiju, nepieciesami
hormonu sintézé

uztur kermena
temperatury

Tauki satur taukskabes dazadas kombinacijas

Tauki, kas satur lielu dalu piesatinatas taukskabes,
istabas temperatara ir cieti un tiem ir augstaka
kusanas temperatara

Tauki, kas satur lielu dalu nepiesatinatas
taukskabes, istabas temperatura ir 3kidri

‘=

IETEIKUMI
s N B &

- Ixvélies liesu galu

Ediena pagatavoiand  Vismaz 2 reizes at‘dall) kr;;:;u uluu “
dzivnieku tauku nedéld uzturd 1

- plena produktus ar
vietd zvdlies liato treknas zivis Rkt

saturu

lerobeZo ripnieciski
razotu péartikas produktu
lietodanu uztura (saldétas

picas, cepumi, Kiukas)

augu ellas

Pievérs uzmanibu pértikas,
produktu markéjumam
nordde “dajéji hidrogenéti
augu tauki® Hecina,
ka produkts satur
trans taukskabes

LABIE TAUKI

MONONEPIESATINATO
TAUKSKABJU TAUKI

7' “aba holesterina” koncentraciju asinis

W sirds un asinsvadu slimibu risku

¥ £ 6

mandeles, olivella, avokado
lazdu rieksti, rapsu ella,
valrieksti

POLINEPIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI
(omega-3 un omega-6)

¥ = “slikta holesterina” koncentraciju asinis

W — sirds slimibuy, insulta un 2.tipa cukura diabéta risku

% S, @

sardines, kukurizas ella, valrieksti, olas
skumbrijas,  saulespukuella,  saulespuku séklas,
renges, lasi  kviedu digstu ella linseklas

Omega-3 un omega-6 taukskabes organisma neveidojas -
tas jauznem ar uzturu

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materidis sagatavots 2016 gada

g SLIKTIE TAUKI

jeb potenciali kaitigie tauki

PIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI

+ A “slikta holesterina® koncentraciju asinis

* A sirds un asinsvadu slimibu risku

KL
. &
trekna trekni piena palmu,
gala produkti kokosriekstu ella

0 TRANS TAUKSKABES

A ik holesterina” koncentraciju asinis

W~ “laba holesterina” koncentraciju asinis

* A sirds un asinsvadu, k& ari citu slimibu risku

VAR SATURET

— %
e}las karséfanas cepumi,

un cepianas bulcinas,
procesa augsta koOkas,

temperaturd blezpiena sierini,
(>220°C) saldéjums

DABIGI MAKSLIGI RODAS

Cw YR

nelielos daudzumos
SastOpamas
atgremotaju
dzivnieku
gala un piena
produktos

ropnieciski
hidrogenizéjot
vai daléji
hidrogenizéjot
augu eflas




OLBALTUMVIELAS

Ol baltumvielas vajadz9
organi sma gt pauoogampdd.d
unhormonlst r ukt Il r komponent

s plastiskajlem
Ths 0 aizsargfunl

Ol baltumvielas var tiKk
uzturU tril kst ogNhidr i

1g olbaltumvielu = 4 kcal jeb 16,7kJ

l zmantotas arQ K
ait Uun Atgauki , vai |
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OLBALTUMVIELAS

Ol bal tumvi el as
[Ai zst UyamUsei dot i

Neai zsitUsa mpasvi s a
citUm aminoskUbUm

At kargbU no bio
|l edal a pil nvUrt
[Pi |l nvUsatowrUsvi sas

INepil nidat gg Uma z

sastUv no ami
es organi smU no
m ir 8, regul Ur|i

| ogi skUs vUrtob
pil nv

OdgUs un

Dzovnieku ol baltumvielu avoti: a'N
jogurts, biezpiens, kefors wu.c.)
Augu ol baltumvielu avoti: pUkgaugi,

noskUbUm, ku

citUm ami

nos kU

j OuzAem ar uz

neai zst UjamUs ami nosk

neai zst Uj amo ami

noskUb
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Vai Tu zini, kad padzerties?

o

Uzmanies, kad
paradas sadi
simptomi:

3 (organismsir viegli
atudenojies S = s gt ge e
\ l ) Ikdiena izdzerta udens daudzumu Tu vari palielinat,
ieveérojot vienkarsus panémienus:
garastavokla tumsas
izmainas un krasas
Iéna reakcija SRl UTinsS sausas vai
saspréegajusas
s lapas ) ed ar adeni
éieguna vajums, pé?l((ilefleS bagatus
Siledic : ' Ik pec darzenus
galvassapes nogurums padzeries nadari aden peianl e ek
no rita pec A pievieno un auglus
pamosanas Si fe?: : :’ adenim gurkus,
vienmer nem citrona vai tomatus,

lidzi pudeli ar
udeni dzer
nesaldinatas
zalu tejas

gurka $kefiti, arbuzu, u.c.
vai piparmetru
lapas

—
—

\“ud‘Zl.Jm.
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- Veselibas ministrija Slimibu profilakses un
- ) kontroles centrs
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1.Pi e vUjiet bUrnam Udienreizes regul Uri
saldumie

iBUrnarmjL_JU___d'l'BelgelilfJeéa,dMenG, uzAemot gan ogNhi dr
taukus, kU ar o vitamgn un miner Ul vielas.
JUat,cekamsgokol Ude, konfektes, konditorejas 1izst
Udi enrei zi

2.DagUdoj i et buﬂnerrasa\lowdloegnmarettl bilk nam i esp!
nesteidzoties, kopU ar gimeni vali dr augi
0di enjkthirekINauj Udieni nogrdapgWd.Um pUrtikas produ
I BUrpnast s jT1t, cik daudz Ust, tUpUc nevajadzUtu p:
3PanUciet, ka brokasti.s ir svarogUkU bUr
Br ok ast ikso npcae ngtdrzUksi e s r mUa by isdkg la@io uibd sUr ot  ar ¢
Udi enrei zes un sagai dgt pusdienas

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data _content/uztura_ieteikumi_berniem_2 lidz_18 gadil.pdf



AKatrU UdienreizU iekNaujiet kUdu no Udieni e

OgNhidr Ut i organi smu nodrogina ar ener.giju, kas
55Nodroginiet, lai katru dienu bUrna uzturO t
vitamogniem bagUti pUrtikas produkt:

BUrwmzat ur U ir svarggi katru dienu iekNaut ol as,

zivju produktus.

6.Nodroginiet bUrna organi smam nepieciegamo k
produktiem

Pienam un piena produktiem ir sva rogUkU | oma tipr
D vitamdnu saturogiem pUrtikas produktiem un velicc
NokNItu |1 0dz kaul audi em

7Pi edUvUjiet bUrnam augNus un dUrzeAus, o0pac
AugNi wun dUrzeAi ir bagUtogs vitamonu, miner Ul viel
8BUrna uztura pagatavoganai taukvielas |ietc
9Nodroginiet, |l ai bUrnam Udienrei gu.starpl ai
10ONodroginiet, lai bUrns katru dienu uzAemtu

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data _content/uztura_ieteikumi_berniem_2 lidz_18 gadil.pdf



VESELOGA UZT
Pl EAUGUGAJI E

1.1 k dienas dagUdojiet savu uzturu.
28amUrojiet dienU ar pUrtiku uzAemto ene
aktivitUtUs, | a i saglabUtu optimUlu gern
§U2Aem|et kia2t,r5u ldigegnuwr2uma, tai skaitU v
| den

A4VairUkas reizes dienU uzturU |Iietojiet
| zcel smes un sezonalil atbil stogus

5VairUkas reizes dienU Udi
kartupeNus.

t graudaugu p

6.Li etoji et wuzturU pienu unsguruena produkt



7u0di et pUkgaugus, zivis vai Izivielsdui egta Nu,
vi smaz divas reizes nedUNU.

8Samaziniet dzogvnieku 1 zcelsmes tauku |||
pat Uri Au LabUk i zvUlieties augu eNNas.
91 erobegojiet uzturU sUli un to saturogu

10l erobegojiet wuzturU cukuru un to satur

1.Nel i etojiet alkoholiskos dzUrienus, jo
12PI Unojiet vesel ggas Udienreizes, kU ar
| ocek Ni em, draugi em valil citiem tuviem ci

13RI pUjieties par mUj Us |

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/vm_uztura_ieteik_pieaug.pd



Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem
Partikas produktu grupa Kas var bat viena porcija?

= = 1videjiliels darzenis

— =1vidgjiliels auglis

= =1sauja ogu

= =1blodina lapu salatu

= =1glaze auglu vai darzenu sulas

= =18kéle rudzu maizes
= =2 3keles kliju maizes

= ='%-1glaze varitu makaronu,
griku, putraimu

= =-1glaze varitas graudaugu putras

4_6 e = =1vidé&ji liels kartupelis
porcijas diena

— =1glaze paksaugu

= =80-100g galas

= =100-140g zivs filejas
= =2olas

2-3 porcijas diena

= =1 siera skéle
= =100 g biezpiena (<5% tauku)

= =1glaze piena, kefira, paninu
(<2,5% tauku)

= =1glaze bezpiedevu jogurta

2_3 porcijas diena

L ° -
M Lieto vairak

2 : Pilngraudu
ﬁ Darzeni f produkti

i o

Cﬁ 2;‘2_3 M RY° Paksaugi
Y ~
a%& Zalumi Udens

J/ Lieto mazak
@ Sals ﬁ Trekna gala

~  Piena produkti
& Cukurs 51] araugstutauku
—= saturu
£, : () Galas _
NI aldum & izstradajumi

3 veseligi ieradumi

Uznem 2-2,5 | Skidruma dien3, Regulari izkusties un vingro Edot nelieto viedierices

t.sk. vismaz 1-1,51 tdens

fh . Uzzini par
e veselibai svarigo

un neskaties TV

www.esparveselibu.lv
www.vm.gov.lv



GGOVJA PRI NCI PS

MI sdi enUs gal venUs pUr tatktalsl otr,o diukmaun tga ju
saucamo ggovja principu: ]
'lpuse no ggovja tiek piepildota ar dUr z¢
un 2 daNas augNu) ;

lviena ceturtU daNa tiek piepilddta ar ¢
makaroniem, maizjaik ar t upe NI e m;

lviena ceturtU daNa tiek atvUlg@tNaiqgl bal t
Z1 vQom, pl enam valil piena produktiem, ol l
@owjemt rU ir izvietota vismazUkU daNa,

Udi enu pagatavoganai (piemUram, augu el



Ed veseligi, izmantojot $kivja principu

leklauj 3 galvenajas édienreizés daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombiné tos, gatavojot maltiti, lai uznemtu visas nepiecieSamas uzturvielas.

1/4 .

/ graudaugu
produkti,

kartupeli

2-2,51
skidrums

tauki, ellas

V2

Va

olbaltumvielas
saturosi produkti

darzeni, augli,
ogas



