_ KO TEV VAR PASTASTIT
PARTIKAS PRODUKTU MARKEJUMS'?

ENERGETISKA VERTIBA

o Energétisko vértibu (kJ un kcal)
norada 100 g vai 100 ml produkta
(1 kealir 4,18 kJ).
© Kalorijas norada, kadu energijas
daudzumu Tu uznem ar 3o produktu.
© Veselam, pieaugusam cilvékam diena
nepieciesams uznemt,
[ (]

LA

1840 -2360 2290-2960

e keal

kas ir atkarigs no personas fiziskas
aktivitates limena, auguma garuma,
svara un vecuma.

OGLHIDRATI

o Oglhidrati ir galvenais energijas avots
uztura.
o Pievérs uzmanibu cukura daudzumam.

© Parak liels uznemta cukura daudzums
var nelabvéligi ietekmét Tavu veselibu:
veicinat kermena svara pieaugumu,
sirds un asinsvadu, vielmainas slimibu
riska pieaugumu, adas iekaisumu
attistibu.

Dabigie produktos esosie cukuri ir:

: laktoze :

Cukurs var bat pievienots raZzosanas
procesa. To sastavdalu saraksta norada
ka saharoze (galda cukurs), glikozes-
fruktozes sirups, karamelizéts cukura
sirups, glikozes sirups, dekstroze u.c.

Cukurs (uz 100 g produkta)

@ - G

Katru dienu uztura
ieklauj pilngraudu
produktus

Diena apéd vismaz
3 darzenu un
2 auglu porcijas

5

Svars: 155 g

Skaits iepakojuma: 25

s

KLIJU SAUSMAIZITES

1009 1 sausmaizite
produkta satur (~ 6 grami)

Energétiska
vértiba

1435kJ/
340 kcal

86 kJ/
20 kcal

Tauki

239 019

-tostarp piesatinatas 0,2 g

taukskabes

Oglhidrati
- tostarp cukuri
- Skiedrvielas

60,09 369
309 029
17,29 19

Olbaltumvielas

11,29 0,79

Sals

0,79

Sastavdalas: kviesu klijas (28,62%),
kviesu milti, rudzu milti bidelétie,
risu milti, cukurs, sausais vdjpiens, sals

SALS

o Sals daudzumam uztura nevajadzétu

parsniegt 5g imrﬁ/
5 g = 1 téjkarote sals

© Parak liels sals daudzums uztura
paaugstina asinsspiedienu, kas ir galvenais
sirds un asinsvadu slimibu célonis.

Sals (uz 100 g produkta)

“ 0’3 - 1'59 @

SABALANSETAM UZTURAM:

AN

Katru dienu uztura ieklauj
pienu un piena produktus,
izvéloties produktus bez
pievienota cukura

leklauj uztura
olbaltumvielas saturos
produktus - liesu galu, zivis,
paksaugus, riekstus un
séklas

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Materials sagatavpts 2017. gada

TAUKI

o Tauki ir kalorijam bagati un tiem
organisma ir vairakas nozimigas
funkcijas, pieméram, nodrosinat taukos
skistoSo vitaminu uzsuksanos,
piedalities biologiski aktivu vielu sintézé.
Pievérs uzmanibu, kadus taukus
(piesatinatos vai nepiesatinatos) satur
produkts.

Parak liels piesatinato tauku daudzums
uztura palielina sirds un asinsvadu
slimibu risku.

Kopéjie tauki (uz 100 g produkta)

“ 3_17’59 @

Piesatinatie tauki (uz 100 g produkta)

“ 1,5-59 @

OLBALTUMVIELAS

© Olbaltumvielas organisma veic
uzbuves funkciju, tas nepiecieSamas
procesiem, kas saistiti ar augsanu,
attistibu, organisma Sinu un audu
atjaunosanos.

o Pieaugusam cilvékam ieteicamais
olbaltumvielu daudzums ir:

()
70 kg 'n' =3’_~56-70 g

0,8 - 1,0 g uz kg kermena masas diena.

SASTAVDALAS

o Sastavdalas (vielas, kas izmantotas
razosana un ir galaprodukta) tiek
noraditas dilstosa masas seciba,
galveno izejvielu noradot ka pirmo.

Padzeries udeni
regulari visas
dienas garuma

lerobeZo uztura sali,
cukuru un tos
saturosus produktus




