Pilnvertigs uzturs

Pareiza uztura skivis

Saldi un taukaini &dieni
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« Specialisti apgalvo, ka daudzu slimibu
pamata ir nepareizs uzturs. Pietiek tikai ar
mazuminu - kungis uzreiz norada, kas tam nav
vélams, kas bijis par daudz un par smagu.
Neapsaubami tiek ésts par daudz, par treknu un
par saldu. Musu uztura ir parak daudz
kaloriju, bet par maz balastvielu. Cukurs,
baltie milti, karsti spiestas ellas, cietie dzivnieku
tauki, margarins, konservi, pasterizéts piens,
viss, kas saglabajies ilgak svaigs, neka to spétu
dabiskie produkti, nav pilnvertigs. Pilnvertiga
partika ir bagata ar vitali svarigam vielam, satur
vitaminus, mineralvielas, mikroelementus,
nepiesatinatas taukskabes, enzimus,
balastvielas un aromatvielas dabiska salikuma.



« Tomer pat vislabakais uzturs neko nedos, ja bls
nepareizi €sanas paradumi. ESana ir nepieciesama,
pirmkart, veselibas saglabasanai, otrkart, veselibas
atgusanai, treskart, priekam un baudai. Garsigs ediens
jabauda pie skaisti klata galda.

« Maltitei jaatvel vismaz pusstunda, mierigi un ar labsajttu
uz to koncentréjoties. Lidz ar to, édienreizés butu
jaizvairas no tadiem traucékliem ka diskusijas, avizes
lasiSanas, televizijas skatisanas vai stridi. Péc pareizi
leturétas maltites ikviens jutisies lieliski — nebUs
noguruma vai smaguma sajuta, ka art nepatikams
spiediens kungr.



* ldeala varianta uzturam butu jasatur aptuveni 60%
augu un graudaugu olbaltumvielu un aptuveni 30%
olbaltumvielu no piena un raugu produktiem, olam un
riekstiem. Tie, kas lieto jauktu uzturu, nedrikst aizmirst
par zivim un galu. Svaigiem zalumiem jabut aptuveni
40% no kopé€ja dienas uztura daudzuma.

Pieaugusa organismam diena videji nepieciesams
vismaz 2000 kaloriju. Jabut aptuveni 78 g olbaltumvielu,
45 g tauku, un 400 g oglhidratu. Jo mazaka ir kermena
piepule, jo mazaka ir vajadziba péc uztura un energijas.



* Augstvertigs uzturs ir pec iespejas svaigaks
un dabiskaks. Jaizveélas produkti bez Kimiskam
piedevam, krasvielam, konservantiem, gazém.
Balto miltu produktus aizstaj ar pilngraudu
produktiem. Cukuru - ar roziném, saldiem
augliem, klavu strupu, bumbieru un abolu
biezsulu, auksti sviestu medu neliela daudzuma.
Pilnvértigs uzturs mazina kari péc saldumiem.

Galu vajadzetu est vienu reizi nedéla, pie tam
cukgalu un desas no édienkartes vispar
vajadzetu izsvitrot. |




* Viegli, veseligi un zarnam labi panesami produkti ir
pilngraudu bariba (biezenzupas un biezputras no risiem,
auzam, rupja maluma kviesu miltiem, prosas, kviesu
maize, viengraudu maizites, sausini, ne parak saldi auzu
cepumi), svaigi zalumi un darzeni (banani, aboli, burkani,
lapu salati, saknu darzeni, sojas pupas), variti darzeni un
saknes (kartupeli, burkani, fenheli, spinati, cukini, brokoli,
bietes, tomati), piena produkti (piens, svaigs kréjums,
paninas un raguspiens, jogurts, biezpiens) auksti

spiestas augstvertlgas augu e

las, svaigs sviests, olas

(édiena sastava), zivis (juras zivis, foreles, sarkanie asari,

mencas, butes), gala (liesa ga

a)



Mazvertiga partika ir desa, subprodukti, divas nedélas
un ilgak glabatas olas, aromatizéta kafija, Sokolade,
marmelade, baltmaize un daudz kas cits. Nav ieteicams
uztura lietot art "mirusus” partikas produktus -
konservus, parkarsétu pienu, margarinu, makaronus,
ripnieciski razotus saldumus.

Holesterina limeni pazeminosi produkti ir pupas, auzu
klijas, burkani, olivella, avokado, mandeles, valrieksti,
svaigi Kiploki, svaigi sipoli, jlras augi, augli un darzeni ar
augstu C vitamina saturu, |oti nelielas devas alkohols,
lasis, silke, skumbrija.



UDENS

Ta ka mes sastavam no apméeram
/0% Udens, loti svarigi ieviest stingru
disciplinu skidruma lietosana ikdiena. Diena jauznem
apméram 1,5-2 litri Skidruma, vislabak dzeramo vai
avota tdeni, var art mineraltdeni, darzenu sulas, zalu
téjas. Nevajadzetu izveléties saldinatas aug|u sulas un
citus saldinatos dzérienus, kur dazkart viena glaze ir pat
astonas téjkarotes cukura. Karsta laika vai sportojot
noteikti vajadzétu vairak dzert neka 2 litrus. Nevajag
gaidit slapju sajutu, Gdens trikums var izpausties art ka
tik vienkarsa lieta ka galvas sapes vai nogurums.




- DAZADO SAVU EDIENKARTI
Loti svarigi ir ést daudzveidigi. Lai gan, pieméram, griki
un aboli ir veseligi produkti, tomér, tikai no tiem partiekot,
organisms nesanems visas vinam nepiecieSamas vielas,
tadél jaed dazadi.
Lai organisms bitu vesels, édienreizém jabut regularam,
noteikti jaeéd brokastis, nav ieteicams ést 2 stundas pirms
gulétiesanas.
IApskatita édienkarte domata veselam, pieaugusam
cilvékam. Ta neattiecas uz, pieméram, bérnu, sportistu
vai cilvéku, kam ir kadi gremosanas trauce&jumi vai citas
saslimsanas (ieskaitot aptaukosanas), tur édienkarte ir
jaizstrada individualak.
,Ed, lai dzivotu, nevis dzivo, lai estu!!!” (Sokrats)



