Ko Tev 00jag?

Tu talu vebies vienmen bit Labd yommd. Tev riip taus izskats, enerdija, Speks, iztutiba,
atjautiba. .. No ka tas atkaan[gs‘? Lield merd - wo tava uztuna.

Uztuna_uzdevumi in

@ dot tel enengiju;

0 apgadat an buvwatenialu Rewmesa Sinu
VeidoSanai un atjaunodanai;

0 piegadat vielas, kas nodioSina onganisma
darbibas regulaciju.

Tapee telr an pantiku it _jOSOnem uztuwvielas:

a oglhidratus- energijoi;

0 o?baﬁtumme@os. minendluielas un taukus- Retmena
UZbﬂU’E’.i;

0 vitaminus e wiverdluielas  ongowisma fukeiju
requleSanai ur Labas veselibas
nodroSinasanai.




Cik [ev vajag?

KQ tev uzzinat, cik daudz enengijas tu ikdienad patene?
1. Aprékiui, cik daudz enengijas tetr vajag dzivibas funkeeiju uzturedanail
Oneizini Retmena masos die@umu kilogramos an 24!
Piewmers: Ja tu svend5 kilogramus, tad 45x24=1080 kilokalonijos (keal)

2.Paneizini $o skaitli ar 2, jo tev vel in wepiecieSama enengija, lai tu varztu
mOCities, Spontot, stiadat, izklaideties ar draugiem!
Piemens: 1080x2=2160 keal. Tas i enengijos daudzums, ko tu patene uu kas tey
jOSQuent O Uzt

Ja esi sportists, kas thengjos this wn UAiAR reizes wededd, pareizini an 2,5!
Preméns: 1080 x2,5=2700 keal
QYVismaz puse no &is exerdjijas tel jauzuem ar oglhidratiem, 10-15% an
olbaltumvielam, bet 30 Y% an taukiem.
Tava uztuna oumula-
OglRidrati: Olbaltumviebas. Tauki=55%:15%: 30%

Jatev in11-14 gadu, ieteicamas uztuvielu dieanakets devas* in
CIB 250 g oglRidndtu- tik daudz kopd dod, piemeram, divi aboli, Cetni
0 eantupeli, tus Skeles nupjmaizes, divas Skeles baltmaizes, divas
0

r

edawkanotes ievangjuma un glaze sulas

70 g olbaltumvielu- tik doudz kopa dod, piemenam, 100g liesas
gadas, 100 g zivs, 200 g biezpiena, viera vanta ola un Liela porcija
makaLOKU

60 g tauku- tik daudz dod, piemenam, divos kotletes, edamkanote
\_MOjonezes, Uiend porcija saldéjuma un g@c’izahebm‘,?_’,/,_/_.

X - - I . : I
Precizak vani izskaitlot pats, izmontojot aprekindto enendijas
paterini un uztuwielu savstanpejo attiectbu. /




Kur uztunvielas atnost?

Qisas uztuwvielas tu vani uzwewt an partikas produktiem. Aav neviena produkta, kund
biitu sastopamas 0isas wepiecieSamas uztuwvielas, tapee centies padant savu edienkanti
daudzveidigu! Tzvebies produktus wo Visam pantikas produktu guipdm! Tads uzturs bis
pilunventigs un veseligs.

O Atceties, ka uztua pamatd it graudu produkti!
Tkdienas edienkante jaieklouj ant rietus daudzums danzenu, auglu vai ogu.
Tu dutesti apest ant nelielu doudzumu saldumu, tomér e katuu dienn!
Gudrak in kontyeleSu Vietd apest sauju zavetu auglu.

Cukurs, touki

Olbaltumvielas, tauki, 512, A,
D vitamiui, kaleijs...

Olbaltumvielas, tauki, B6, B12,
PP vitamini, dzelzs, ciuks, vand. ..

OglRidrati, balastuielas, C, €,
BI vitamiui, kalijs, kaleijs, Cinks,
MOQHI]S. .

OglRidrati, olbaltumvielas,
balastvielas, BL, B2 vitamiui,

MOQUijS, OSHONS. ..



Salidzini un izvelies!

Tu zini, ko un Cik tel VQjaq, tapee piws katras maltites Lani izventet dazadas
yag, tapel p
iespejas un izueleties, kurai dot priekSnoku.

Tu vani izveléties pusdiendn

kantupelu fi an
keCupu, krasainu
QOzetu dzenienu

Danzenu salatus, Yai
Ghrikus arn vantu
vistas stilbiyu,
biezpiena kremu
an zemenu kiseli

Salidzini!

Atcenies, ko un cik tevr vajog!

1200 keal
O%Qﬂidﬂﬁﬁ— 92 g,
Olbaltumvielos- 4 g,
Lzvélies! Tauki- 62 g,
e S maksligs saldinatajs,
krasviela,

925 keal "'ﬁ‘\ ousSenyants
OglRidrati- 125 g, L

olbaltumvielas- 50 g, ;.
Touki- 25 g, Z Ty

B vitamini, C vitomins,

kanotws, kalcijs,

gczus OIS, MAQHijS,
elzS, Cinks




Pomacei wo skolas?
GGribas est?

Atni un viegli vani

pagatavot Sely Qai
VienkarSu, bet
gandu edienu:

SOmieninQtieS QN

90 g Cipsu paciuu

Painis nupjmaizes un limonadi

Skeles an Sieu
lociniem tn tomatu
Uai quaki

.\ 'QJ-"TI é l\!&é
WA

-r"-—-q.._-”/

Salidziui!

560 keal
560 keal OgfRidrati- 58 g,
OglRidrati- 50 g, Olbaltumvielas- 4 g,
Olbattumvielas- 20 g, Touki- 24 g

Tauki 18 ¢,

0, A B vitamiu,
kaleijs, kalijs, maguijs




Gatavojot stukdas,
egribejas kadu uzkodu?

Ateal vani izveleties

Abolu, dazas

zavetas plumes vai
OphikozeS U NeRStUS, - e
minerGliden VI 0 S

Piena Sokoladi,
karameli uz kocina

%,

oo

OglRidrati,

€ vielas jeb kimiskas
Oglhidrati, augu tauki, vielas, kas piedkin
olbaltumvielos, B vitamini, Lusbies! produletam krasu,

' skabenu gardu un welauj

€ vitaming, kalijs, dzelzs,
tam bojaties.

Cinks.




Salidzini pinamidas?

a Novénte, kada it TAVA uztuna pinawida!

Novénte, kadas uztunvielos tu sauem!

Qai tew pietiks enengijos domd3auai tn iegaumedouai macibu studas? Vai bisi
pietiekomi enendjisks sporta studd? Vai pietiks speka treninam CEE(‘, stundaw® Vo
tel pietiks materiGla stipnu kaulu un specigu muskuln bavesanai®




Kapee skolas pusdienas
relar QizStat an
atnajam uzkodam?

Cipsi, burgeni, picas, salie niekstini, kartupelu salmini, dazadas saldas tagelites,
limonddes un citi krasaini, saldi dzenieni it uzkodas, kas nevan Qizstat pamatedienn. Siem
produktiem it zema uztuwvertiba, tapee tos deve an pon uepiluventigien produktiem jeb junk

ood. Zemas uztunventibas produktos ir daudz culura vai tauku, biezi ien daudz SGlS un
azadas cilveka organismam sveSas kiniskas vielas, kuras apzime ar burtu € un SQUC pan
pantikas piedelam. ?Uiaﬁos lieto, lai

a uzlabotu produkta izskatu; — h}é’y =
, : . R
@ piedotu tam patikamu gansu; =5 =
@ prodults iequtu tikamu kousistenci; @\”\ =
@ dotu iespeju produktu ilgstosi uzglabat. /
-
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Kur uztunvielas atnast?

Atras uzkodas wesatur tev tik VEntigos Vitasiwus, minendlvielas un Seiedwielas,
bet lielais tauku vai cukwa saturs padana Sos produktus kalonijam bagatus, —tapec tie

it tuwk3u kaloniju avoti. Lietojot mazVEriQas uzkodas ikdiend, tu nriske Sabojat Savu
izskatu un kit nesus.

a N td, ka nekad uedrilst uzést Cipsus vai iedzent kolu, bet tam uevajodzetu kit
par paradumu.

@ Padoma, vai tu labprat mielotos an 5 tejearotem salu tauku! Tiesi tik tauku i
weliel@ pocind &ipsul

0 Vo tu gribetu apest 5 tejeanotes krdsota cukua? Tiedi tik daudz cukura ix viead
glaze Limonades!

Ka zinGt, ko katrs produkts satun?
Uzmanigi izlasi uzrakstu uz etiketes!

A ko aizstat neveseligds uzkodas? Protams, an veseligdml
[zmanto uzkodam dazadus niekstus, kinbju un saulespuku seklas,

svaigus u kaltetus auglus un ogas, gmudu saus maizites an medu

vai liesu Siennn. Liee lietG savu izdowmu




Kapec
skold nav Cipsu, kolas.....?

Nav tapéee, ka
a Cipsi, kola u citas uzkodas an zemu uztuwentiou nav veseligas;
@ t0S izSpiez no tavas edienkantes veseligos produktus;

O tu Viegli ieknit, jo uzkodu rozotdju rekldmas galvenokant Verdas pie
benuiem un pUSOUd.Z(E.M lai rosinatu vinus klit pan pastavigies uzkodu
pilcejien.

Esi qudrs - Tzvedies veseligo!

\
A\
!

\\ I|
'§ \!

”l\

¥

f
|IIIII Flll |
(l/ ; Lty »
,f'_"'
"H AN
-.?‘ e : I“'-‘t 4
WERETY

@/



