Lai Tu labak izprastu, ka ir jaed veseligi, ir izstradata
uztura piramida. Ta parada cik daudz un kas jaéed,
lai organisms sanemtu visas nepiecieSamas uztur-
vielas. Platakais piramidas pamats parada, kam ir
jabut katra cilvéka uztura pamata. Bez tam pie pa-
matiem pieder ari 8 glazes ar udeni katru dienu.

Veseligi ést nozimé:

D izvéléties dazadus produktus no visiem
piramidas limepiem (daudzums proporcionals
limena platumam), limeni nevar aizstat viens
otru;

D censties ievérot édienreizu skaitu (3-4x diena)
un regularitati;

D porcijam jabat samérigam ar ikdienas
aktivitatém, to vislabak parada tas, ka Tavs
kermena svars nemainas ilga laika posma;

D veseligs ediens ir garsigs édiens; garsigs édiens
ir tas, ko gatavo ar prieku;

D prieku sagada ést kopa ar draugiem!

Tauki, saldumi

Gala, olas, zivis,
piens un ta produkti

Darzeniji,
augli, ogas
Maize, graudaugu

produkti un
brokastis

Drosi vari griezties meklet palidzibu ari:

Biedribas DIA+LOGS centra

Dzirnavu iela 135 (ieeja no Satekles ielas), Riga, LV-1050

Telefoni: 67243101; 67288500
e-pasts: dialogs@diacentrs.lv
majas lapa: www.diacentrs.lv

LATVIJAS REPUBLIKAS
VESELIBAS MINISTRIJA

DIAQFLOGS

ATBALSTA CENTRS VISIEM, KURUS SKAR HIV/AIDS

Materialu sastadija:
Agita S€ja,

Sociala darba magistrs,
Kaitéjuma mazinasanas un veseliga uztura
programmu vaditaja
Centrs DIA+LOGS
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UZTURS -
VESELIBAS KILA



Veseligs uzturs nozimé, ka Tavs organisms sanem
visas vielas, lai varétu normali funkcionét. Edot Tu
nodrosini organismu ar nepiecieSamo energiju,
piegadatamyvielasauduveidosanaiunatjaunosanai,
ka ari organisma darbibas regulésanai. Uzturvielu
pamatgrupas ir olbaltumvielas, oglhidrati, tauki,
Skiedrvielas, vitamini, mineralvielas un udens.

Olbaltumvielas Tas nodroSina Tava organisma
normalu augsanu un attistibu, regulé vielmainu un
ir iesaistiti imunas sistémas darbibas. Olbaltumus
ar uzturu jauznem katru dienu. Svarigi, ka atskiriba
no oglhidratiem un taukiem organisma olbaltumu
rezerves neveidojas. Diena jauznem 0,8 gramus
olbaltumu uz 1 kilogramu svara jeb 50-75 gramus
olbaltuma diena. Ir divi galvenie olbaltumu avoti:

@® dzivnieku izcelsmes olbaltumi (labaki):
D galaun galas produkti;

D zivis;
D olas;

D piensunta produkti(kréjums, biezpiens, siers,
jogurts);

® augu izcelsmes olbaltumi:
D graudi un graudu produkti (maize, auzu
parslas, griki);

D paksaugi ( pupas, zirni, sojas pupas);

D nedaudzolbaltumu ir darzenos un auglos.

Oglhidrati Tie ir veseliga uztura pamats. Tie dod
energiju gan muskuliem, gan smadzeném, gan citiem
organiem. Diena cilvékam nepiecieSams uznemt vidéji
250 gramus oglhidratu diena. Nozimigakie oglhidratu
avoti uztura ir:

D graudi un to izstradajumi — milti, putraimi, ma-
karoni, kukuruza;

D augli un ogas, tai skaita, zavéti augli un auglu
sulas;

D daladarzenu - kartupeli, bietes, burkani;

D saldumi un citi produkti, kurus gatavojot
pielietots cukurs.

Tauki Tie ir Tavs energijas rezervju avots un 3unas
uzblves sastavdala, piem. Sunas sieninas. Bez tam ar
tauku palidzibu organisma uzstcas dazadas vielas, piem.
taukos SkistoSie vitamini. Dienas laika bUtu jauznem
50-70 grami uztura tauki diena. Taukus Sodien satur
loti daudzi partikas produkti, tapéc 1pasi sekot tauku
uznemsS$anai nav vajadzigs.

Vitamini Ta ir |oti butiska Tava uztura sastavdala.
Vitamini nodrosina normalu organisma augsanu un
attistibu, spécina imino sistemu. Katram vitaminam ir
specifiskas funkcijas, tapéc vitamini viens otru nevar aiz-
vietot. Piem. C vitamina trakums rada biezu slimo$anu ar
saaukstésanos. Vitaminus ar uzturu noteikta daudzuma
ir jauznem katru dienu. Precizas vitaminu dienas devas
var atrast gramatas par uzturu vai interneta. Bagatigakie
vitaminu avoti ir augli, darzeni, graudaugi, gala.

Mineralvielas Tie ir metali un citi kimiski elemen-
ti, kas nepiecieSami Taviem dzivibas procesiem
organisma, to funkcijas ir loti daudzveidigas.
Piem. magnija un kalcija trikums organisma izraisa
muskulu krampjus. Mineralvielas organisma ir loti
maz, bet bez vinam nav iespéjamas dzivibas funkci-
jas. Bagatigakie mineralvielu avoti ir augli, darzeni,
graudaugi, gala.

§I;iedrvielas Tie ir baribas vielu savienojumi, kas
neuzsucas Tava organisma, bet kas loti pozitivi
ietekmé gremosanas trakta darbibu. Skiedrvielas
bagatigi satur darzeni, augli un ogas, klijas, rupj-
maize, sénes un rieksti.




