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UZTURS

Organisma funkcionésanai un ikdienas aktivitasu veikSanai ir nepiecieSama energija,
ko cilvéks uznem ar partikas produktiem ikdienas uztura, to izsaka kilokalorijas jeb

kkal (kcal).

NepiecieSamais energijas daudzums diena ir atkarigs no cilvéka vecuma, dzimuma,
kermena masas un auguma, ka art fiziskas aktivitates.



UZTURVIELAS

Energiju cilveéks uznem ar partikas produktos esoSajam uzturvielam
(makronutrientiem):

Visvairak energijas cilvéks uznem ar o%(lhic_lratiem un taukiem, savukart lielaka dala
olbaltumvielu un dala nepiesatinato taukskabju tiek izmantotas organisma Sunu
veidoSanai un atjaunoSanai, ka arT dazadu reakciju un citu funkciju nodroSinasanai.



OGLHIDRATI

Oglhidrati ir miisu galvenais energijas ieguves avots, kas ir veseliga uztura neatnemama
sastavdala.

Oglhidrati partika sastopami:
* Vienkarso oglhidratu jeb cukuru veida (meda, galda cukura un saldumos)

- Salikto oglhidratu jeb cietes veida (maiz€, risos, grikos, kartupelos)

- Skiedrvielu veida (augu valsts produktos sastopamie saliktie oglhidrati)

Saliktie 4




OGLHIDRATI

Organisms oglhidratus parveido glikozg, kas ir galvenais energijas avots.

19 oglhidratu sniedz 4 kcal jeb 16,7 kJ energijas.

Uztura vairak jalieto saliktie oglhidrati (pilngraudu produkti — pilngraudu maize,
brunie ris1, griki, pilngraudu auzu parslas u.c.), 1izvairoties no vienkarsajiem
oglhldratlem

Glikoze organisma uzkrajas glikogeéna veida muskulos un aknas.

NepiecieSamibas gadijuma organisms izmanto glikogéna rezerves energijas
legusSanai.



OGLHIDRATI

Balastvielas jeb skiedrvielas ir augu valsts produktos sastopamie saliktie oglhidrati,

kas cilvéka gremosanas trakta gandriz nesadalas un neuzsucas, jo gremoSanas organi
neizdala fermentus, kas var€tu tas saskelt.

Tam nav uzturvertibas, tomér uztura balastvielas ir nepiecieSamas, jo:
= stimul€ zarnu darbibu
= mazina kaitigo vielu veidoSanos resnaja zarna
= pazemina holesterina Itmeni asinis
= palénina tauku un vienkarSo cukuru uzsiksanos
= mazina toksisko vielu iedarbibu
- labveligi ietekmé& zarnu mikrofloru

Katru dienu ar uzturu vajadzetu uznemt 30 — 40 gramu Skiedrvielu.



TAUKI

Tauki organisma galvenokart ir energijas avots.

19 tauku sniedz 9 kcal jeb 37,7 kJ energijas.

Tauki pasarga organismu no atdziSanas un amortiz€ ickS€jos organus. Tie
nepiecieSami, lai uzsuktos taukos Skistosais A, D, E un K vitamins (KEDA), ka arT A
vitamina provitamins [3- karotins.

Tauki vajadzigi normalai smadzenu darbibai, adas un matu veselibai.



NEPIESATINATIE TAUKI

TAUKI

o>
R
\‘7" -
T3

s

Taukus cilvéks sanem ar dzivnieku un augu valsts uzturlidzekliem.

Tauki tiek iedaliti:

- Piesatinato taukskabju tauki — vairak sastopami dzivnieku taukos, ka ar1 piena
taukos un sviesta. Augu izcelsmes produktos tos satur palmu un kokosriekstu ella,
kakao sviests.

* Nepiesatinato taukskabju tauki:

- Mononepiesatinato taukskabju tauki — galvenokart atrodami augu ellas (olivu, rapsu,
zemesriekstu), avokado, olives.

- Polinepiesatinato taukskabju tauki ir gan augu ellas, gan zivis, 1pasi treknajas (lasis, forele, bute,
silke, skumbrija). DazZas So tauku taukskabes ir Tpasi nepiecieSamas, jo neveidojas organisma.
Omega - 6 polinepiesatinato taukskabju tauki ir atrodami saulespuku, ka arT kukuriizas un sojas
ella, avokado, riekstos un seklinas. Omega-3 polinepiesatinato taukskabju tauki atrodami treknas
z1vis (silk€s, skumbrijas, laSos, sardings), linu, rapsu ella, valriekstos un kirbju seklas.
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vitaminu (A, D, E, K)
uzsGkianos organisma
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normalai attistibai un
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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
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MONONEPIESATINATO
TAUKSKABJU TAUKI
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mandeles, olivella, avokado
lazdu rieksti, rapsu ella,
valrieksti

POLINEPIESATINATO TAUKSKABJU TAUKI
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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
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OLBALTUMVIELAS

Olbaltumvielas vajadzigas plastiskajiem procesiem, kas saistiti ar augSanu, attistibu,

organisma Stnu un audu atjaunosSanos. Tas izpilda ar1 aizsargfunkcijas, ir fermentu
un hormonu struktirkomponenti.

Olbaltumvielas var tikt izmantotas arT ka energijas avots, bet tas notiek tikai tad, ja
uztura trukst oglhidrati un tauki, vai ir liels energijas paterins.

1g olbaltumvielu = 4 kcal jeb 16,7kJ



OLBALTUMVIELAS

Dzivnieku olbaltumvielu avoti: gala un zivis, olas, piena produkti (siers, piens,
jogurts, biezpiens, kefirs u.c.).

Augu olbaltumvielu avoti: pakSaugi, rieksti, s€klas, pilngraudaugu produkti.

Olbaltumvielas sastav no aminoskabém, kuras tiek iedalitas:
- Aizstajamas — var veidoties organisma no citam aminoskabém

- Neaizstajamas — tas pavisam ir 8, regulari jauznem ar uzturu, jo nespej veidoties organisma no
citam aminoskabem

Atkariba no biologiskas vértibas (t.i., no aminoskabju sastava) visas olbaltumvielas
iedala pilnvertigas un nepilnvertigas:
- Pilnvertigas - satur visas neaizstajamas aminoskabes (piena, olu olbaltumvielas, gala)

= Nepilnvertigas — satur maz neaizstajamo aminoskabju (augu olbaltumvielas)



VITAMINI UN MINERALVIELAS

Lai nodroSinatu organisma biokimiskas reakcijas, ar ikdienas uzturu ir nepieciesams
uznemt vitaminus un mineralvielas, kas ir nozimigas organisma fermentu reakciju,
nervu impulsu vadiSana un citos procesos.

Vitamini:
= A vitamins
= D vitamins
= E vitamins
* B grupas vitamini
= C vitamins u.c.

Mineralvielas:
- Kalcijs
- Kalijs
- Magnijs
- Dzelzs
= Jods u.c.
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UDENS

Udens organisma ir viena no galvenajam kermena sastavdalam, tas palidz regulét
kermena femperaturu, transporté uzturvielas un skabekli uz Sunam, uzlabo asins
cirku%lcuu, izvada no organisma nevajadzigas vielas, mitrina adu un uzlabo tas
elastibu.

Udens zudumi:
- Nemanamie tdens zudumi — elposana; caur adu
= Urins
- Udens fekalijas
- SviSana — lidz pat vairakiem litriem

Udens zudumu veicina fiziskas aktivitates, vide ar augstu temperatiiru un augstu
gaisa mitrumu, saslimSanas — caureja, vemsSana, paaugstinata temperatiira.

Prehidratacija — udens uznpemsSana pirms fiziskas aktivitates. Prehidratacija palidz
aizkavet dehidratacijas iestasanos, palielina sviSanu fiziskas aktivitates laika,
samazina organisma parkarSanas risku.

Hidratacija — tdens uznemsana fiziskas aktivitates laika.

Rehidratacija — péc fiziskas aktivitates, lai atjaunotu Skidruma zudumu.
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IETEIKUMI VESELIGA UZTURA (@)
PAGATAVOSANAI BERNIEM
VECUMA NO 2 LIDZ 18 GADIEM

1. Piedavajiet bernam €dienreizes regulari, noteikta laika. Neaizstajiet edienreizi ar

saldumiem.
= Beérnam ir jaéd regulari, 4 — 5 reizes diena, uznemot gan oglhidratus , gan olbaltumvielas gan
taukus, ka ar1 vitaminus un mineralvielas.

- Jaatceras, ka Sokolade, konfektes, konditorejas izstradajumi un €ipsi nevar aizstat pilnvertigu
¢dienreizi.
2. Dazadojiet bérna €dienkarti ik dienas. NodroSiniet bérnam iesp&ju est ar baudu,
nesteidzoties, kopa ar gimeni vai draugiem.
- Edienkarté jaieklauj &dieni no dazadam partikas produktu grupam.
= Berns pats jiit, cik daudz €st, tapec nevajadzetu piespiest ap€st visu, kas ir uz skivja.

3. Panaciet, ka brokastis ir svarigaka bérna eédienreize.
- Brokastis palidzes koncentréties macibam skola un rotalam, ka ar1 biis vieglak ieverot ar1 parejas
edienreizes un sagaidit pusdienas.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/uztura ieteikumi_berniem_2 lidz_18 gadil.pdf



4. Katra edienreize ieklaujiet kadu no e€dieniem, kas bagats ar saliktajiem oglhidratiem.
Oglhidrati organismu nodroSina ar energiju, kas nepiecieSama augsanai un fiziskai aktivitatei.

5. Nodrosiniet, lai katru dienu bérna uztura tiktu ieklauti olbaltumvielam, mineralvielam un
vitaminiem bagati partikas produkti.

Bérna uztura ir svarigi katru dienu ieklaut olas, pienu un piena produktus, liesu galu, zivis, galas un
zivju produktus.

6. Nodrosiniet bérna organismam nepiecieSamo kalcija uznemsSanu ar pienu vai piena
produktiem.

Pienam un piena produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidoSana, vienlaicigi lietojot tos kopa ar
D vitaminu saturoSiem partikas produktiem un veicot dazadas fiziskas aktivitates, lai baribas vielas
noklitu 11dz kaulaudiem.

/. Piedavajiet bernam auglus un darzenus, 1pasi vietejos, katra €dienreize, ieverojot dazadibu.
Augli un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu vielu avots.

8. Bérna uztura pagatavoSanai taukvielas lietojiet mereni.
9. Nodrosiniet, la1 bérnam €dienreizu starplaikos biitu pieejami darzeni, augh vai rieksti.

10. Nodrosiniet, lai bérns katru dienu uznemtu pietiekoSu skidruma daudzumu.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/uztura ieteikumi_berniem_2 lidz_18 gadil.pdf



VESELIGA UZTURA IETEIKUMI
PIEAUGUSAIJIEM

1. Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

2. Samgérojiet diena ar partiku uznemto energiju un patéréto energiju fiziskajas
aktivitates, lai saglabatu optimalu kermena masu.

3. Uznemiet katru dienu 2 — 2,5 1 Skidruma, tai skaita vismaz pusi no ta uznemiet ar
udeni.

4. Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas, 1pasi viet€jas
1zcelsmes un sezonai atbilstoSus.

5. Vairakas reizes diena ediet graudaugu produktus (ipasi pilngraudu), ka ar1
kartupelus.

6. Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.



7. Ediet pakSaugus, zivis vai liesu galu, ka ar olas, riekstus un séklas. Zivis &diet
vismaz divas reizes ned¢la.

8. Samaziniet dzivnieku 1zcelsmes tauku lietoSanu uztura, t.sk. treknas galas, sviesta
pat€rinu. Labak 1zve€lieties augu ellas.

9. lerobezojiet uztura sali un to saturoSus produktus.
10. Ierobezojiet uztura cukuru un to saturoSus produktus.
11. Nelietojiet alkoholiskos dz€rienus, jo to lietoSana ir kaitiga Jusu veselibai.

12. Planojiet veseligas &dienreizes, ka ar1 €diet biezak kopa ar saviem gimenes
locekliem, draugiem vai citiem tuviem cilvékiem.

13. Rapégjieties par majas lietota uztura droSumu un kvalitati.

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



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



SKIVJA PRINCIPS

Misdienas galvenas partikas produktu grupas médz attelot, izmantojot ta
saucamo Skivja principu:
“ puse no Skivja tiek piepildita ar darzeniem un augliem (vairak jeb 3 dalas darzenu
un 2 dalas auglu);
* viena ceturta dala tiek piepildita ar graudaugiem (t.sk. grikiem, risiem,
makaroniem, maizi) val kartupeliem;
* viena ceturta dala tiek atvéleta olbaltumvielas saturoSiem produktiem: galai,
Z1vim, pienam vai piena produktiem, olam, pakSaugiem.

- Skivja centra ir izvietota vismazaka dala, kas apzime taukus un ellas, ko izmanto
¢dienu pagatavosanai (pieméram, augu ella salatos).



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.

L2

2-2,51
skidrums

tauki, ellas

V2

darzeni, augli,
ogas

Va

°

graudaugu
produkti,
kartupeli

Va

olbaltumvielas
saturosi produkti

%2 skivja piepildi ar
darzeniem, augliem,
ogam:

@5 Darzeni

é‘j‘ Saknaugi
P8 salati
& Zalumi
= :

() Augli

@ Ogas

% skivja piepildi ar
graudaugiem,
kartupeliem:

& Griki

mﬂjﬂ] Auzu parslas
Wb Miezi
Gribas
ﬁ@m Putraimi
& Risi

{3%} Makaroni
“f1 Maize

(& Kartupeli

Y SKivja piepildi ar
olbaltumvielas
saturosSiem produktiem:

Piens
(s Piena produkti
@ Olas
‘:@ Gala
BT Zivis

% Paksaugi
() Rieksti
a g

by
agr
5

e

iz

Séklas

@ Maltites pagatavosana izmanto augu efju.

Eﬁ' Katru dienu uznem 2-2,5I skidruma - vismaz pusi ar Udeni, bet paréjo - ar nesaldinatiem dzérieniem.

Uzzini par www.esparveselibu.lv
veselibai svarigo www.vm.gov.lv




1. Ieteicamds energijas devas Latvijas iedzivotdjiem *
Videja  Videjais Energija Olbaltum-  Tauki? Oglhidrati,

Vecums Dzimums kermena augums, kkal /d vielas, E% E%?
: ~masa, kg cm -~ E%
0-6 m. zeni 590 - - E
5 6 60
meitenes 520
7-12 m. z@éni 730 7-15 30-40 45-60
meitenes 9 7 720 7-15 30-40 45-60
1-3 g. zéni 1040 -1290 10-15 30-40 45-60
meitenes 12 20 960-1220 10-15 30-40 45-60
4-6 g. Z&éni 1280-1680 10-15 30-35 45-60
20 112
meitenes 1200 -1570 10-15 35-35 45-60
7-10 g. zéni 28 132 1520-2280 10-20 30-35 45-60
meitenes 1400-2120 10-20 30-35 45-60
11-14 g. zéni 45 157 2040-2740 10-20 30-35 45-60
meitenes 46 157 1920-2430 10-20 30-35 45-60
15-18 g. zéni 66 176 2630 -3230 10-20 30-35 45-60
meitenes 55 163 2240 - 2560 10-20 30-35 45-60
18-30g. viriesi 2460 - 3150 10-20* 25-30 45-60
31-60 g. viriesi 75 175 2290- 2960 10-20* 25-30 45-60
>61 g. viriesi 2030-2600 10-20°* 25-30 45-60
18-30g. sievietes 1960-2510 10-20* 25-30 45-60
31-60 g. sievictes 65 165 1840-2360 10-20* 25-30 45-60
>61 g. sievietes 1700-2170 10-20° 25-30 45-60
Sievietes sievietes - - l.trimestris +100  10-20 E% 30 45-60
gritniecibas 2.trimestris +300  jeb 1.1g/kg
perioda 3.trimestri +300
Sievietes sievietes - - +500 - 600 10-20 25-30 45-60 . .
laktacijas https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files
Detigan /data_content/ieteicams_enerijas_un_u
*leteicamas energijas un uzturvielu devas ir noteiktas no minimala lidz maksimalajam daudzumam, nemot zturviel u_devasl.pdf

véra cilvéka fiziskas aktivitates limeni (zemu, vidéju, augstu).



Vecums

7-12 ménesi
1-3 gadi
4 - 6 gadi
7 - 10 gadi,
zeni
meitenes
11 - 14 gadi,
zéni
meitenes
15 - 18 gadi,
zéni
meitenes
Pieaugusie:
viriesi
sievietes

Sievietes grutniecibas

perioda

Sievietes laktacijas

perioda

* leteicamais natrija daudzums bérniem un pieaugusajiem ir 2000 mg jeb ne vairak ka 5 g sals diena

* Griitniec@m pusaudZu vecumi, ki ari sievietém, sikot ar otro griitniecibas periodu ir ieteicams uznemt 1300 mg kalcija,
" Dzelzs papildus nepiecieSamibu griitniecém nosaka drstniecibas persona individuili

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devasl.pdf

K
mg
1100

1600
1900

2650
2450

3400
3000

3500
3100

3500

3100

3100

3100

3. Diena ieteicamas mineralvielu vidéjas devas *

Ca
mg

550

600
600

800
800

900
900

1200
1200

800

800

1000°

900

P
mg
420
470
505

540
620

700
700

700
700

600

600

700

900

Mg
mg
60
100
160

240
240

315
280

350
280

350

280

280

280

Fe
mg

8

8
8

10
10

11
11

11
15

9
15

15°

15

Zn
mg
5
6
i

w

11

10

10

11

120
120

150
150

200
200

200

200

150-250

150-250

Se

15
22
27

35
35

50
45

60
50

60

50

60

Cu
mg

0,3
0,3
0,4

0,5
0,6

0,8
0,8

0,9
0,9

0,9
0,9

1,1

1,3



4. Diend ieteicamads vitaminu videéjas devas

Vecums A D E C
Hg ug mg mg
7 — 12 ménesi 300 107 3 20
1 -3 gadi 325 10 4 27
4 -6 gadi 375 10 5 35
7 — 10 gadi,
zéni 500 10 7 45
meitenes 500 10 6 45
11 - 14 gadi,
zéni 750 10 9 63
meitenes 650 10 8 63
15 - 18 gadi,
zeni 900 10 10 75
meitenes 700 10 8 75
Pieaugusie:
viriesi 900 108 10 75
(201g>75g.v.)
sievietes 700 108 8 75
(20pg>75g.v.)
Sievietes gritniecibas 800 10%° 15 85
perioda
Sievietes laktacijas 1100 10 11 100
perioda

! Zidainiem lidz 6 méneSu vecumam ir ieteicams uznemt 10 mikrogramus D vitamina diena
* D vitamina 10 pg atbilst 400 SV vienibdm

? Sievietém péc reproduktiva vecuma ir ieteicams uznemt 300ug folskibes diend

10 Ziema sievietém griitniecibas perioda ir ieteicams lictot 15 pg D vitamina diena

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devasl.pdf

B1
mg
0,4
0,5
0,8

1,0
0,8

§ 85
1,1

1,4
: §7

1,4
(1,2mg >61g.v.)

1;1
(LOmg>61gv.)

1,4

1,6

B2
mg
0,5
0,7
0,9

1,2
1,2

¢ 5.
1,3

1.7
1,4

1,5
(1,3 mg>75g.v.)

1.5

1,6

1,7

B6
mg
0,4
0,6
0,9

1,1
1,0

1,4
1,2

1,6
1,3

3.5

1.3

1,9

19

Folskabe
ug
50
70
105

165
165

250
250

300
350

300

400°

400

500

B12

0,5
0,7
1,0

1,7
s By

2,0
2,0

2,0
2,0

2,0

2,0

2,0

2,0



UZTURS SPORTISTIEM

Katra cilvéka uztura uzdevumi ir:
* Nodrosinat nepiecieSamo energiju

- Piegadat uzbiives materialu audu veidoSanai un atjaunoSanai
- Piegadat organisma darbibas reguleéSanai nepiecieSamas vielas
- Transportet vielas organisma

Sportistu uzturam ir papildus uzdevumi:
= Veicinat darbspéjas
= Aizkavet noguruma iestasanos fiziskas slodzes laika
= Paatrinat darbspéju atjaunoSanos péc slodzes
* Vajadzibas gadijuma regul€t kermena masu

Atkariba no individuali veikto fizisko aktivitaSu veida, biezuma un intensitates ir
icteicams samé&rot uznemto energiju ar atbilstosu oglhidratu, olbaltumvielu un tauku
procentualo attiecibu. Pieméram, cilvékiem ar augstu fizisko aktivitati ir ieteicams
uztura uznemt vairak olbaltumvielu un oglhidratu.



UZTURS SPORTISTIEM F

Uzturs izturibas sporta veidos
- Sakuma energijas iegtiSanai tiek izmantoti galvenokart oglhidrati, darbam ieilgstot
oksidacijas procesos iesaistas ar1 taukskabes.

* Lai nodrosinatu sekmigu treninu, uztura pietiek 60% oglhidratu, intensivu treninu
un sacensibu perioda oglhidratu daudzumu ieteicams palielinat.

* Pirms slodzes — oglhidratiem bagata maltite, izv€loties saliktos oglhidratus.

- Slodzes laika — ja ir ilgstoSa, augstas intensitates slodze, kas ilgst vairak neka
stundu, uznem vienkarSos oglhidratus katru stundu.

* P&c slodzes — lal atjaunotu glikogéna rezerves, uznem oglhidratus.



UZTURS SPORTISTIEM

Uzturs spéeka sporta veidos

- Speka sporta veidos, pieméeram, svarcelSana, cinas sporta, vingroSana, mesanas
disciplinas, peldeéSanas 1sajas distances, galvena rezultatu noteicosa fiziska ipasiba
ir speks.

* Muskulu sarauSanas spéks atkarigs no muskulu masas, energétiskajiem procesiem
muskulos un nervu sist€mas regulacijas.

- Oglhidrati ir galvenais energijas avots speka vingrinajumos.

- Speka vingrinajumu efektivitate ir atkariga no glikogéna rezervem muskulos.

* Speka sporta veidos ir liclaka nepiecieSamiba ar1 péc olbaltumvielam.



[ZMANTOTA LITERATURA

Latvijas di€tas un uztura specialistu asociacija - http://www.ldusa.lv/lv

Slimibu profilakses un kontroles centrs - https://www.spkc.gov.Iv/lv/veseliga-uztura-
leteikumi

* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/uztura_ieteikumi_berniem 2 lidz 18 gadil.pdf
* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/vm_uztura_ieteik pieaug.pdf

* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/darzenu_un_auglu_lietosana_uztural.pdf

* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devasl.pdf

* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/infografika taukil.pdf

* https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_udens_neaizmirsti_padzertiesl.pdf

Veselibas ministrija
* https://www.vm.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
* https://www.vm.gov.lv/sites/vm/files/data-content/vm_uztura_ieteik_pieaug3.pdf

* https://www.vm.gov.Iv/Iv/jaunums/veselibas-ministrija-izstradajusi-jaunus-veseliga-uztura-
ieteikumus-pieaugusajiem

* https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-skivja-principu



