VESELIGA UZTURA

PAMATPRINCIPI




Uztura nozime

SR o

Sniedz energiju NodroSina materialu organisma Kontrolé dazadus organisma
augsanai un atjanosanai notiekosSus procesus



Sabalanséts uzturs

« Uzturs iIr uzturvielu kopums, kas vajadzigs
organisma funkciju normalai uzturésanai

« (Galvenas uzturvielas, kas veido edienu ir:
. olbaltumvielas
- oglhidrati
. tauki
« vitamini un mineralvielas
. Udens
- Sabalanséts un regulars uzturs nodrosina

visas Sis sastavdalas organismam pietiekama,
atbilstosa apjoma



Sabalanséts un
regulars uzturs

- Lai nodrosSinatu nepieciesamo uzturvielu
pietiekamu uznemsanu, €dienreizés jaieklauj
dazadas produktu grupas, ievérojot to
attiecibas

- Ja uzturs nav sabalanséts un regulars,
pilnvértigs — var rasties gan uzturvielu, gan
mineralvielu un vitaminu deficiti, kas veicina
slimibu attistibu

- ArT parmériga cukuru un tauku uznemsana nav
vélama — rodas aptaukosanas




Veseliga uztura skivis —

paligs veseliga, sabalanséta uztura ieveérosanai

\

DARZENI UN AUGI,.I
veselibai

OGLHIDRAT!

energijai

/

OLBALTUMMVIELAS
sunu veidosanai




Oglhidrati

- Galvenais energijas avots, kas
veido energijas rezerves neilgam
laikam aknas un muskulos

- Visi uzpemtie sagremojamie
oglhidrati tiek saskelti l11dz
monosaharidiem un tad uzsikti




Oglhidrat1 veseliga uztura Skivi

» ¥/48Kivja — produkti, kas sniedz ilgstosu energiju

\
Vienkarsie oglhidrati
(cukuri) un Skiedrvielas
v Augli un darzeni

Saliktie oglhidrati un
Skiedrvielas

v/ Graudaugi

v/ Graudaugu produkiti

v Kartupeli

)

/Vienkéréie oglhidrati
(piena cukurs)

v' Piens

v/ Piena produkti

S




Vienkarsie
oglhidrati (cukuri)

BLOOD GLUCOSE LEVELS

g

e

\9 pr—
-
pud o
O,
=
!
-
QD
<
O
-




Skiedrvielas

I Atrodamas graudaugu produktos,
darzenos un auglos, riekstos un seklas

« Rada sata sajiitu

« Palénina cukuru uzsiikSanos
« Regule holesterina Iimeni

« Attira gremosanas traktu
 Veicina vedera izeju




Olbaltumvielas

Olbaltumvielas Ir nepiecieSamas:

- audu veidoSanai uUn atjaunosanai,

. redzes nodroSinasanai,

- muskulu darbibai,

- Imunitatel,

.- enzimu veidoSanai,

- biologiski aktivu vielu transportam
asinis




Olbaltumvielu avoti:

Dzivnieku valsts
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Augu valsts




Olbaltumvielas veseliga uztura skivi

* Y4SKivja — produkti, kas satur daudz olbaltumvielu

Dzivnieku valsts produkti
v Gala

v Olas

v/ Zis un jlras produkti
v/ Piens un piena produkii

Augu valsts produkti

v PakSaugi — zimi, pupas,

|écas
V' Rieksti
v Séklas

)




Tauki

Vieniga ilglaiciga energijas rezervju uzkrasanas
forma organisma

Galvenas funkecijas:

* energijas nodroSinasana,

* siltumizolacija,

* pbalsta un aizsargfunkecija,

e Sinu membranu veidosSana,

* taukos SkistoSo vitaminu (A, D, E, K)
uzsiuksSana




Redzami

Kados produktos ir vairak
tauku?



Tauki veseliga uztura skivi

Mononepiesatinato
taukskabju tauki
v/ Avokado
/Pieséﬁnato mukskatm
tauki
v Gala
v Olas e -
v Piens un piena Monf:neples? t_mgto
dukii un polinepiesatinato
produkti taukskabju tauki
Polinepiesatinato / Ellas
taukskabju tauki &

\\\/ ZiVis




Transtaukskabes

Transtaukskabes rodas:
Rupnieciski parveidojot augu ellas

karsgjot taukus

Transtaukskabes sastopamas:
saldumos un konditorejas izstradajumos
ceptos, ella gatavotos partikas produktos

pusfabrikatos
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Ne visi taukl Ir vienadi!

Labie tauki

Pamata augu valsts
produktos

Samazina risku saslimt ar
sirds — asinsvadu slimibam

Sliktie tauki — trans-tauki
Ripnieciski razota partika
(margarina, cepumos, saldajos batoninos,

pusfabrikatos, ceptos un ella gatavotos
¢dienos)

Paaugstina «slikta» holesterina (tauku)
ITmeni asinis un saslimSanu risku



Darzen1 un augl
Diena biitu vélams uznemt vsmaz 5 porcijas darzenu vail auglu

1. Sauja ar ogam 2. Salati 3. Viens abols

3.Viensbanans 5. Viens gurkis

1 porcijas lielums =




Darzeni un augli veseliga uztura sKivi

1/2 $kivja




Udens

- leteicams diena 1zdzert 2 — 2 51 Skidruma
jeb 35m! uz 1k kermena masas

Lieto vairak tidens:

- saslimSanas gadijuma

- nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem
- karsta laika

- lietojot ar skiedrvielam bagatu uzturu



Neaizmirsti padzerties! =

2l €
L2 IIII)))))))))))

Uznemta skidruma daudzumu var

palielinat:

- padzeroties uzreiz pec
pamosanas

« nemot sev lidzi tdens pudeli

- padzeroties ik pec 30 minutéem

» édot suligus darzenus un auglus

« édot zupas

- dzerot tejas
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Pieaug dazadu
slimibu risks

Var paradities adas
problémas
Pieaug kariesa risks,
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tekme cukurs

a mus ie

kalorijas

K

Cukurs = “tuksas”

Regulari edot
parlieku daudz
cukura



Cik daudz cukura diena
drikst apest?

Nevajadzetu apést vairak par 25 gramiem
cukura

« 5 grami =1 tgjkarote
« 25 grami =5 téjkarotes




iImenis asinis

cukural

Ka mus ietekmeé cukurs ?

VIENKARSIE
OGLHIDRATI -
CUKURI

.\ SALIKTIE
\ . OGLHIDRATI

R

Cukurs dod

, kas |oti
!
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~ Val zinl, ka izskatas
grami cukure




Kura no siem produktiem Ir visvairak
cukura 500 ml?
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65 g/ 500 ml 15 g /500 ml 53g/500 mi



Kura produkta val iekpakojuma Ir visvairak
cukura?

9,36 g cukura uz 44g 22 g cukura uz 200 m| 10 g cukura uz 45¢g
19 g cukura uz 100g 11 g cukura uz 100g 22,4 g cukura uz 100g



Cik gramus cukura satur Sie produkti?

pols

KLASISKAIS

16 g cukura uz 75g 2350 cukura uz 500 g 10 g cukura uz 459



Cik gramus cukura satur Sie produkti?

150g cukura uz 180g

VANILAS
ZEFIRS

ZEPH
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1449 cukura uz 200g

69g cukura uz 250 g



Kura no siem produktiem Ir vairak
cukura?

111,5g/ 500 g 53 g/ 500 ml



Cik gramus cukura satur Sie produkti?
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130 gcukurauz 11 50 g cukura uz 500 mi 81 g cukura uz 500 g



Partikas produktu etiketes

BALTAIS ESI FORMA!

vajpiens, greipfrutu piedeva 12% (cukurs,
greipfruti 35%, modificéta kukuruzas ciete, biezinatajs
(pektins),skabumaregulétaji (kalcija citrats, natrija citrats,
citronskabe),aromatizétajs, krasviela (karmins)), cukurs,
stabilizators (modificéta ciete, piena olbaltumvielas,
partikas zelatins, emulgators (E471), skabuma regulators
(E450)), vinogu cukurs 2% (dekstroze), inulins 1,8%
(Skiedrviela), vajpiena pulveris, ieraugs.

100 g

363 k]| 86 kcal
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Mekle€ 1sto rindinu!

100 g

363 kJ

86 kcal

0,29

O,1g




KX SUIES )
. AR TUMSO :
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Sastavs: grauzdéti zemesrieksti 82%, tumsa Sokolade
10% (kakac masa, kakao pulveris, kakao sviests, cukurs,
dabigs vanilas aromatizétajs, kakao saturs ne mazak ka
©9%), cukurs, zemesriekstu ella, juras sals.

100 g
Energétiska vértiba 2356 k1 565 kcal
Tauki 36,19
Tostarp piesatinatas taukskabes 44 g
Oglhidrati 35649
Tostarp cukuri 1819
Skiedrvielas 239
Olbaltumvielas 24,4 g

Sals 02g

nutelld
‘\\ ‘ 4%

Sastavs: cukurs, palmu ella, lazdu rieksti (13%), kakao
pulveris ar pazeminatu tauku saturu (7,4%), vajpiena
pulveris (6,6%), sukalu pulveris, emulgators: lecitini (sojas),
vanilins.

100 g
Energétiska vértiba 2278 k] 546 kcal
Tauki 3649
Tostarp piesatinatas taukskabes Nno0g
Oglhidrati 576 g
Tostarp cukuri 56,89
Olbaltumvielas 6049
Sals 014 g



MANGALI DABIGAIS MINERALUDENS
Sastavs: dzeramais Udens, cukurs, skabuma regulétajs
{mtron?kabe], ) kgnservarﬁtl [kaluq _ %:?rbgts. _natrua negazeéts dabigais mineraltdens.
benzoats), dabigais zemenu aromatizétajs, vitamins Bé.

100 ml | . 100 m|

Energétiska vertiba _ S1k] 12 kcal | 0kl 0Okeal
Tauki _ Og 0g
' Tostarp piesatinatas taukskabes | Og 0g
Oglhidrati _ 3g Og
Tostarp cukuri _ 3g Og
' Olbaltumvielas | Og. 0g
Sals Og Og
B12 vitamins 0,188 ug

Produkta masa 500 m!|
Produkta masa 500 ml



Fiziska aktivitate

» Mazinat aptaukosanas, sirds un asinsvadu slimibu, Il tipa cukura
diabéta

 Kavéet hronisku slimibu talaku attistibu

* Nostiprinat visas muskulu grupas, locitavas, saites

* Paliclinat sp&ku, lokanibu, veidot pareizu staju

* Veicinat psihologisko un fizisko labsajutu

* Mazinat stresa limeni



Ko est pirms trenina?

- Edienreize 2-4 trenina
* Japlanojas , Uzkoda
trenina

* Jaédienreize sanak 45 min —60 min pirms trenina,
svarigi uznemt produktus, kas dod energiju, bet
sagremojas diezgan atri




Ko est pirms trenina?

2=3

* Omlete ar grauzdétu pilgraudu maizi un glaze!
auglu

* Liesa gala/zivis, branie risi un sautéti/krasni
cepti darzeni



Ko est pirms trenina?

2

* Pilngraudu parslas/muslis ar pienu
* Auzu putra ar bananu un riekstiem
» Maize ar riekstu sviestu un abolu




Ko est pirms trenina?

laika val mazak

» Grieku jogurts ar augliem
» Uzkodu batonins
* Auglis - banans, apelsins vai abols




Ko est pec trenina?

péc trenina - maltite, kas satur gan
oglhidratus, gan olbaltumvielas.

» Granola ar jogurtu un augliem

« Ogu smiuitijs ar pienu

* Pilngraudu maizes burgers ar kazas sieru un
darzeniem




Atmini kalorijas!




1) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu leni
pastaigajoties?

a) 80 kcal ‘

b) 160 kcal

c) 220 keal &
d) 300 kcal A




1) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu leni

pastaigajoties?

a) 80 kcal &

b) 160 kcal — h‘—’\“
o e

c) 220 kcal { ‘l. )

d) 300 kcal = e &

Glaze abolu sulas



2) Cik kilokalorijas sadedzinam, stundu
braucot ar riteni (16 km/h)?

a) 150 kcal

b) 250 kcal
c) 300 kcal

OO

d) 400 kcal



2) Cik kilokalorijas sadedzinam, stundu
braucot ar riteni (16 km/h)?

a) 150 kcal
b) 250 kcal

C)

d) 400 kcal




3) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu
skrienot (8 km/h)?

a) 150 kcal
b) 300 kcal
c) 450 kcal
d) 600 kcal
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3) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu
skrienot (8 km/h)?

a) 150 kcal
b)

c) 450 kcal

d) 600 kcal



4) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu
vingrojot?
a) 75kcal -
b) 175 kcal s
c) 275 kcal
d) 375 kcal




4) Cik kilokalorijas sadedzinam, pusstundu
vingrojot?

a) 75kcal
b) 175 kcal

c) 27/5kcal

d) 375 kcal



5) Cik kilokalorijas sadedzinam, noejot 10 000
solu?

a) 200 kcal

b) 300 kcal
c) 400 kcal
d) 500 kcal




5) Cik kilokalorijas sadedzinam, noejot 10 000
solu?

a) 200 kcal
b) 300 kcal

c) 400 kcal
d) 500 kcal
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Nr. 1 - Lai zaud€tu svaru jaatsakas no visiem
saviem milakajiem €dieniem




Patiesiba..

) Patereta
Uzr,lecn.q.ta energija
energija

Stabils
svars

Svara
pieaugums

Patéréta
energija

Uznemta
energija

Uznemta

o Patercta
energlja

energija Svara

zudums

Jaseko lidzi
daudzumam un
porcijas
lielumam

* Energijas
balanss!




Nr.2 - Oglhidratu produkti — graudaugi, kartupeli —
padara resnu, tadel tos jaizsleédz no €dienkartes




Saliktie oglhidrati ir organismam

nepiecieSami

Jaievero daudzums!!

Patiesiba..

Graudapvalks —

Pilngrauds

Izvairoties — iesp&jams vitaminu

un mineralvielu trukums

IzvEle par labu pilngraudu
produktiem (Skiedrvielas, sata
sajutal)

/}dapva]ks -

Séklas aizsargs
- Skiedrvielas
- B vitamini

- Mineralvielas Pilngrauds

Endosperma

Endosperma

"~ Diglis

, Endosperma

/'/‘ ,

""Baltais"' grauds

Séklas energija

- oglhidrati

- nedandz olbaltunmviel

- B vitamini nelield dandzuma

Seklas baribas vielas
- B vitamini

- E vitamins

- minerdhielas

- biologiski aktivas vielas



Nr.3 — Produkti, kas Ir bez gluténa Ir labaki un
veseligaki




Patiesiba..

e Gluténs izsledzams cilvekiem,
kas slimo ar celiakiju val
gluténa nepanesibu (aizliegti ir
kviesi, rudzi, miezi un to
produkti)

» Nav pamata produktu
izslegSanai veseliem cilvékiem




Nr.4 — Visi tauki 1r slikti, tos jaizsledz no
uztura




Patiesiba..

Tauki Ir organismam nepiecieSami

Nozime taukos skistoSo vitaminu
uznemsana

IzvEle par labu nepiesatinatajam
taukskabém

Trans tauki!!




Nr. 5 — Detox diéta palidz€s attirit organismu




Patiesiba..

* Maz pieradijumu

« AttIriSanu velc organisms pats —
aknas, nieres, resna zarna, ada,
plausas, limfa

* Nozime tam, cik més ikdiena
organismu noslogojam!




Nr. 6 — Svaigi produkti (augli, darzeni)
vienmger Ir veseligaki neka saldeti

FRESH FROZEN



Patiesiba..

* Ne vienmer svaigs biis
labaks neka saldéts!

e Sezona Vs hesezona




Nr.7 — Piena produkti Ir neveseligi un tie
padara resnu




Patiesiba..

 Piena produkti satur vertigas
vielas — olbaltumvielas,
kalciju, D vit (piev.)

* Japadoma — cilv€kiem ar
laktozes nepanesibu

 JapieverS uzmaniba tauku
saturam produkta




Nr. 8 - Kokosriekstu ella Ir brinumlidzeklis
veselibai




Patiesiba..

» Kokosriekstu ella satur ap 85 %
piesatinatas taukskabes, no kuram
lesaka izvairities..

* Piesatinatie tauki uztura — lidz
10% no kop&ja energijas
daudzuma




UZMANIBU!
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