Veselibas ministrija Slimibu profilakses un
kontroles centrs



Veseligs uzturs ir
viens no veselibas
priekSnosacijumiem.
Veseligu uzturu veido
Cetras produktu
grupas- graudaugu
produkti, augli, ogas
un darzeni, piens un
piena produkti, gala un
zivis, olas un paksaugi.




Balastvielas ir oglhidrati, kas

Vislielaka nozime darzeniem, augliem un ogam ir ka vitaminu avotiem.
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Darbojas  ka antioksidants un ir
nepiecieSams redzes procesos, veicina
adas, glotadu atjauno3anos, kaulaudu un
zobu veido3anos un matu augsanu, pasarga
no sirds un asinsvadu slimibam, palidz pret
alergijam, ka ari stiprina imunitati, 1pasi
vecakiem cilvekiem.

Darbojas ka antioksidants. NepiecieSams
asinsritei, muskulu attistibai un darbibai,
sirds un muskulu nodro3inasanai ar
skabekli, veseligas adas saglabasanai,
imunitates  stiprinasanai, dzimum3dnu
nobrie3anai, normalai gritniecibas norisei.
NepiecieSams normalai asins recésanai,
brdcu atrakai dziSanai, kermena S3unu
normalai funkcionésanai, kaulu normalam
stavoklim, osteoporozes profilaksei.

Vajadzigs, lai pretotos infekcijas slimibam,
lai bdtu elastigi asinsvadi, vesela ada un
smaganas. Darbojas ka antioksidants.
Samazina holesterina daudzumu asinTs,
veicina redzes uzlabo3anos.  Stiprina
koncentréSanas spéjas, atvieglo stresa
stavokli un mazina alergiskas reakcijas.
Organisma neveidojas C vitamina rezerves,
tapéc katru dienu jaéd ar 3o vitaminu bagati
darzeni, augli vai ogas. C vitamina trakums
var attistities smekétajiem.

Nervu sistémas, gremoSanas sistémas
normalai darbibai, sirdsdarbibas
uzturésanai, smadzenu darbibai,
imunitates stiprinasanai. Palidz saglabat
veseligus matus un nagus. Svarigs, lai
butu vesela ada un acis, uzlabo redzi.
Normalizé holesterina daudzumu asinis.
Palidz novérst mazasinibu.




Mineralvielas

Darzeni, augli un ogas ir nozimigi vairaku mineralvielu avoti.
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Kapéc vajadzigas?
NodroSina normalu vielmainu un baribas

vielu uzsukSanos zarnas, ka arm normalu
nervu sistémas, smadzenu un sirdsdarbibu.

Stipru kaulu, zobu, matu un nagu veidosanai.
Nodrosina normalu muskulu darbibu un
asins recéSanu. Piedalas imdnas sistémas
darbibas nodrosinasana.

Nodrosina normalu nervu un muskulu
darbibu (ipasi sirds muskula), uztur normalu
asinsspiedienu.  NepiecieSams  Udens
lidzsvara uzturésanai organisma.

Piedalas smadzenu apgadé ar asinim.

Vajadzigs nervu un muskulu darbibai,
kalcija, fosfora, B grupas vitaminu un
C vitamina darbibai organisma. Veicina zarnu
peristaltiku, Zults izdaliSanos, paplasina
asinsvadus un novers to spazmas, nodrosina
normalu sirdsdarbibu.

NepiecieSams asinsradei (asins hemoglobina
veido3anai, kas iznésa skabekli uz visam
kermena 3Gnam), imunitates nodrosinasanai.
Nodrosina kaitigo vielu atindé3anu aknas.

Vairogdziedzera normalai darbibai, veseligai
adai, matiem un nagiem, organisma
pretestibas nodrosinasanai pret infekcijam.

NepiecieSams dzelzs izmanto3anas un asins
Sunu (eritrocttu) veidosanas nodrosinasanai,
kaulu un saistaudu veidoSanai, imunitates
stiprinasanai.

Kur atrast?
[Kirbjos, lapu darzenos, kiplokos.

Lapu darzenos (salatos, spinatos,
seleriju un pétersilu lapas), dazadu

Skirnu  kapostos,  pak3augos,
apelsinos,  aprikozés, janogas,
Vinogas.

Ogas (upenés), auglos — abolos,
bananos, citrusu auglos, Zavéetos
auglos (rozinés), avokado, lapu
darzenos, kapostos, paksaugos,
saknaugos (bietés, redisos, rutkos),
tomatos.

K3postos, paksaugos, lapu
darzenos (spinatos, lapu salatos,
pétersilu lapas), aprikozés,
bananos, avenés, smiltsérksku
ogas.

Avenés, zemeneés, aronijas, abolos,
bumbieros, Zavétas un svaigas

aprikozés, rozinés, Briseles un
citu Skirnu kapostos, tomatos,
skabenés, garSaugos un lapu

darzenos (spinatos, dillés, natru
un pétersilu lapas, sipollokos),
saknaugos (bietés, redisos).

Jaras alges, kapostos un lapu
salatos, ogas un auglos (ananasos,
aronijas), sipolos un kiplokos,
spargelos.

Kiplokos, avokado, bumbieros,
dzérvenés,  éerkskogas,  kirSos,
upenes, zemenes.

Varot darzenus, mineralvielas daléji pariet Gdeni. Lai nezaudétu
organismam nepiecieSamas mineralvielas, ieteicams uddeni, kura vartti
darzeni, izmantot zupas vai mérces pagatavosanai.

Antioksidanti

Biologiski aktivas vielas, kas nav uzturvielas, bet tam ir
labvéliga un aizsargajosa ietekme uz cilveka organismu.

Antioksidanti ir biologiski aktivas vielas, kuras noveérs vai aizkavé
nevajadzigus un kaitigus oksidé3anas procesus audos, pasarga muas
no brivajiem radikaliem, pirms tie pasp&jusi nodarit launumu musu

organismam - bojat SUnas, pavajinat imadnsistému. Brivo radikalu
veido3anos veicina smékésana, gaisa piesarnojums, ultravioletie stari, :
kancerogénas vielas uztura (sastopamas grilléta, piedegusa, kupinata | D
édiend), dazi medikamenti, parmériga fiziska slodze wu.c. faktori. Ggﬂ

Antioksidanti, kas tiek pievienoti partikas produktiem, kavé vitaminu un
nepiesatinato taukskabju oksidesanos.

Antioksidantu ipasibas piemit: Antioksidanti organisma:

+ Cun E vitaminiem, A vitaminam, ta priekStecim * NOVErs sinu membranu bojajumus;
beta karotinam un dazadiem karotinoidiem, ka * palénina novecosanas procesuy;
pieméram, lutetnam, likopénam, u.c; * veicina sirds veseliby;

+ dazam augu izcelsmes vielam, kas nav * aizsarga imunsistemu;
uzturvielas, bet pilda svarigu aizsardzibas * aizkave véza attistiby;
funkciju pret brivajiem radikaliem. * pazemina holesterina limeni asinis.

Kur atrodami?

Burkanos, smiltsérksku ogas, apelsinos, aprikozeés (it ipasi
7avétas), upenés, dazadu skirnu kapostos, kirbjos, paprika,
tomatos, lapu darzenos (pétersilu lapas, spinatos, lapu
salatos, sipollokos, skabenés).

Vairumu So vielu var pazit pec krasas, ko tas pieskir darzeniem un augliem—
likopéns tomatus padara sarkanus, antocianini mellenes un zilenes - zilas,
dzérvenes un kirSus — sarkanus, bet bietes iekraso ar purpuru.

Antioksidanti
Beta karotins (A vitamins)

Citrusu auglos, sipolos, kiplokos, lapu darzenos, papriks,
aprikozes, aronijas, bruklenés, dzervenés, upenés, kirsos,
vinogas, piladZu ogas un mezrozites auglos.

Bioflavonoidi - kvercitins,
rutins, hesperidins u.c.

Antocianini Mellenés, zilenés, vinogas, upeneés, dzérvenés.

Luteins Spinatos, salatos, kolrabjos, kacenkapostos, klingerisu

ziedlapas.
Likopéns Tomatos, aprikozes, sarkanajos greipfratos un paprika.
Citas augu biologiski aktivas vielas
Auglu un ogu atsvaidzino3o garsu rada organiskas skabes — citronskabe, abolskabe,
skabenskabe.
Patikamo garSu un smarZu piedod éteriskas ellas. Sis vielas rosina éstgribu, veicina
gremosanas sulu izdaliSanos un kustibu zarnas.
Augli, ogas un darzeni satur art dazadus fermentus, kas atvieglo édiena sagremoSanu.
Darzenos ir fitoncidi, kas sp€j iznicinat mikrobus.



Ka darzeni, augli un ogas palidz saglabat veselibu?

Imunitate ir organisma spéja pretoties noteiktiem infekcijas slimibu ierosinatajiem.
Antivielu veidoSanai un par imunitati atbildigo SGnu darbibai nepiecieSams darzenos,
auglos un ogas eso3ais beta karotins, C vitamins, E vitamins un dzelzs. Kiplokiem,
marrutkiem, sipoliem, paprikai, tomatiem, upeném, melleném, dzérvenéem,
brikleném piemit pretvirusu aktivitate —tos vélams ieklaut édienkarté gripas sezona.
w. Aptauko3anas novérSanai darzeniem un augliem ikdienas édienkarté jasastada
930 apméram treSa dala no kop€ja uztura daudzuma, kas atbilst uztura piramidai.
Vienlaikus darzeni un augli palielina maltisu apjomu, tadéjadi novérsot izsalkuma
sajutu. Diena butu ieteicams uznemt vismaz 5 porcijas auglu un darzenu. Darzenus
var pievienot katrai maltitei.
Ateroskleroze ir artériju sienu parkalkosanas, tas klUst cietas, neelastigas un biezas.
Aterosklerozes attistibu aizkavé darzenos, auglos un ogas esosie antioksidanti,
C vitamins, E vitamins un beta karotins, ka ari flavonoidi.
Hipertensijas jeb asinsspiediena paaugstinasanas célonis ir natrija aizture
organisma. Cilvékiem ar hipertensiju ir svarigi samazinat sals patérinu. Ta ka natrija
ietekmi organisma samazina kalijs, cilvékiem ar noslieci uz hipertensiju ir ari svarigi
palielinat ar uzturu uznemta kalija daudzumu. Bagatigs kalija avots ir banani, spinati,
avokado, bietes, varti kartupeli.
% Anémija ir pazeminats hemoglobina daudzums asinis, kas visbiezak attistas dzelzs

un citu mikroelementu trakuma dél. Dzelzs uzstk3anos veicina C vitamins. Ja

C vitamins netiek uznemts pietiekama daudzuma, dzelzs var uzsUkties mazak,

tadejadi radot anémijas risku. To var samazinat, édot kopa C vitaminu saturoSus un

dzelzi saturoSus partikas produktus, pieméram, pusdienu édienkarte ieklaujot galu
un svaigi spiestu apelsinu sulu.

Aizcietéjumu célonis visbieZak ir nepietiekams balastvielu daudzums uztura. To

noversanai vislabak irizmantot klijas, pilngraudu produktus, svaigus darzenus, auglus

un ogas pietiekama daudzuma katru dienu, vienlaicigi uznemot pietiekamu Skidruma
daudzumu. Tapat ir svarigas ari fiziskas aktivitates.

Piena dziedzera véza, olnicu, dzemdes kakla, priekSdziedzera véza attistibu

veicina uzturs, kas ir bagats ar taukiem, bet satur maz darzenu un auglu. Augli un

darzeni uztura palidz novérst ari parmérigi lielu uznemto tauku daudzumu.

Bronhu un plausu vézZa attistiba galvena nozime ir brivajiem radikaliem, kuru

daudzums ieverojami palielinas, ja cilveks sméke. SmekéSanas atmesana ir labaka

bronhu un plausu véZa profilakse. Tomér, ja Sobrid vél neesi uzsacis atmest
smekeésanu, pastiprinata uzmaniba japieverS organisma apgadei ar dabigajiem
antioksidantiem.

m Darzenos un auglos ir vielas, kuras palidz saglabat acu veselibu. Labas redzes
nodroSinasanai uztura jaieklauj pietiekami daudz beta karotina avotu. Beta karotins
organisma veido A vitaminu, kas nepiecieSams redzei. Zalie lapu darzeni bagatigi
satur luteiny, nelauj attistities kataraktai jeb écas apdulkojumam un pasarga no
radzenes un tiklenes bojajumiem.

Cik daudz darzenu,
auglu un ogas jaéd?

Darzeniem un  augliem
bitu javeido 1/3 lidz 1/2
no ikdienas kopéja uztura
daudzuma.

Pieaugusa cilvéka diennakts
devair 2 — 4 porcijas auglu un
vismaz 3 — 4 porcijas darzenu
jeb vismaz 500 g auglu un
darzenu, kur vismaz puse
tiek patéréti svaiga veida.
Vislabak, ja uztura ir dazadu
krasu augli un darzeni.

Atceries!

Kartupeli netiek ietverti Saja
grupa, jo tos pieskaita cieti
saturoso produktu grupai,
kura ietilpst arl graudaugu
produkti!

Cik liela ir viena porcija?

Augli:

* viena Skéle ananasa, arbiza, melones;
* puse greipfrita, mango, papaijas;

* viens abols, bumbieris, banans, apelsins,
persiks;

* divas aprikozes, mandarini, kivi, plumes;

* liela sauja ogu (upenes, mellenes, kirsi,
avenes, érkskogas, vinogas, dzérvenes,
kazenes, zemenes);

* maza sauja Zavétu auglu (aprikozes,
banani, dateles, viges, rozines);

» viena vidéja lieluma (150 ml) sulas
glaze (ar1 tomatu), iznemot nektaru, sulu
dzerienus.

Darzeni:

* viena sauja sagrieztu darzenu (tomati,
redisi, salati u.c.);

* viens vidéja izméra darzenis (gurkis,
burkans, paprika u.c.);

* 1 -2 saujas termiski apstradatu darzenu.



Ka izvéléties darzenus, auglus un ogas?

Izvelies Latvija audzéetus darzenus, auglus un ogas.
Pasu audzétus darzenus, auglus un ogas uzglaba ta, lai tie ilgak butu svaigi.

Ja darzenus pérc veikalg, dari to katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai produkti
vienmér butu svaigi.

Ed sezonas darzenus, auglus un ogas, jo tajos ir daudz vairak vértigu vielu.

Dod prieksroku svaigiem un péc tam — saldétiem darzeniem, augliem un ogam.
Termiski apstradajot (varot, sautéjot) darzenus, auglus un ogas, tajos samazinas
atsevisku vitaminu (ipasi C un B9 vitamins) saturs. Lai samazinatu vitaminu
zudumu, termiska apstrade ieteicama maza Gdens daudzum;, slégta trauka (katla
ar vaku) vai tvaicéjot. Produktu ieteicams neparvarit, bet termiski apstradat tikai tik
ilgi [1dz tas ir gatavs.

Neaizraujies ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirnisiem, marinétiem
gurkiem un tomatiem), jo tie var saturét daudz sals un tiem ir zemaka uzturvértiba.
Konserveto zirnisu vieta izvélies svaigos vai saldétos.

legadajies darzenus un auglus atbilstosi ,varaviksnes” principam, izvéloties
dazadas krasas produktus — oranZus un dzeltenus, sarkanus, violetus un zalus.

Ka uztura ieklaut vairak darzenu, auglu un ogu?

Darzenus un auglus ieklauj édienkarté katru dienu! Ed tos darzenus un auglus, kuri
Tev garso.

Brokastu sviestmaizi papildini ar salatu lapu, tomata, gurka Skélém, sasmalcinatiem
zalumiem. Sausajam brokastim pievieno papildus sasmalcinatus auglus, svaigas
vai Zavétas ogas!

Pusdienas neaizmirsti darzenu salatus pie pamatédiena, apslakot tos ar augu elly,
citrona suluy, etiki u.c. Velams, lai pusi no Skivja aiznemtu darzeni.

Desertam izvélies svaigus auglus, auglu salatus, auglus ar jogurtu vai biezpienu,
auglu un ogu zupas.

Turi darzenus un auglus redzama un viegli pieejama vieta — pieméram, novieto
uz galda trauku ar notiritiem, sagrieztiem darzeniem — burkaniem, kaliem vai
kolrabjiem (tomér neglaba tos sagrieztus ilgstosi, lai tie nezaudétu vitaminus)!
Uzkodai starp édienreizém salo riekstinu, smalkmaiziSu, cepumu vai Cipsu vieta
izvélies abolu, bumbieri, burkanu vai sauju Zavetu auglu!

Vismaz paris reizes nedéla pagatavo saknu sautéjumu vai darzenu zupu!

Pamégini Latvija netradicionalus darzenus —seleriju katus, pastinaku, topinambaru!
Gatavojot salatus, majonézes vai kréjuma vieta izmanto cidoniju vai janogu sulu!
Bagatini édienu garSu ar garSaugiem — baziliku, salviju, raudeni, rozmariny,
citronmétru un marsilu jeb timianu!

Pacenties vasara un rudeni sagatavot Zavétus abolus, bumbierus, avenes un meza
ogas un saldétas ogas — zemenes, avenes, upenes, darzenus, zalumus!



Materialu sagatavojis
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Informacijas parpublicéSanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
Fakss:67501591
E-pasts: info@spkc.gov.lv
Majas lapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs



