


IETEIKUMI DZIVESVEIDA UZLABOSANAI

Asoc.prof. Laila Meija
PSKUS dietologe, RSU Sporta un uztura katedra

Sis ir izvéles bridis - uzturs, kustigs dzives veids, daudz jaunu
iespéju un piedzivojumu. Vai ari arsta kabinets, periodiski slimnicas
apmekléjumi, arvien jauni medikamenti un ierobeZojumi. Tev nav
jazaudeé édiena baudiSanas prieks! Zaudeési vienigi liekos kilogramus
un smaguma sajtatu péc éSanas. Tu iemacisies, ka ést labas lietas un
k3 atteikties no nevajadziga.

legtisti labu formu un dzives kvalitati!
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Tavs «VESELIGAIS SKIVIS»>

1/2 8kivja - darzeni
Ed cukini, kabatus, kapostus,
ziedkapostus, brokolus, tomatus,
gurkus, burkanus, kalus,
dazadus lapu salatus,
kirbjus un citus darzenusl!

1/4 skivja - veseligi olbaltumvielu produkti
Ed paksaugqus (pupas, lécas), zivis,

liesu galu (prieksroka - putnu galai),

olas, biezpienu, sieru,

riekstus (nesalitus)!

<
Lieto kefiru
. . vai dabigo
leklauj uztura nedaudz auglu! (nesaldinato)
Dod prieksroku ogam - jogurtul
melleném, aveném,
dzérveném, zemeném u.c.
(arisaldetam ogam). 1/4 skivja -
Ed kirgus, bumbierus, abolus,

graudaugi vai kartupeli
Izvélies pilngraudu produktus:
auzu parslas, miezus, grikus,
rudzu maizi, pilngraudu maizi
(seko cukura daudzumam maize!),
pilngraudu makaronus,
branos vai savalas risus.

citrusauglus, plames, kivi,
persikus, aprikozes u.c.

— - Dzer tdeni,
i ) tejuvaikafiju
'y \;‘ (bez cukura)!
S Izvelies
extra virgin olivellul i

<3

Esi vienmer aktivs!

Attéla avots: Canada's food quide https://food-guide.canada.ca/en/
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TAS IR VIENKARSI -

ievero skivja principul!

& Dari

Lai puse no skivja batu darzeni
(kartupeli neskaitas)! Ed daudz vairak
dazadus darzenus - gan svaigus,

gan pagatavotus!

Dzer tdeni, kafiju un tejul

Ed vairak zivju, pak3augu, putnu galas.

Ed riekstus 3-4 reizes nedéla
(nelielu saujinu).

Lieto auksti spiestu (extra virgin)
olivellu katru dienu gan salatos,
gan gatavojot edienu

Gatavo pats!

No graudaugiem izvélies auzas,
rudzus, miezus, grikus.

Apéd saujinu ogu bulcinas vietal

X X

X X

4 Nedari

Nedzer saldinatus dzérienus (limonadj,
kolu, kvasu u.c) un saldos jogurtus!
Neéd desas, cisinus, Zavejumus!
Sarkano galu (ctkgaly, liellopu galu,
jéra galu) ed ne biezak ka dazas reizes
nedélal

Gatavojot edienu, nefrité, nepane,
neizmanto miltu meérces un
pusfabrikatus!

Nepiededzini édienu!

Neber klat sali edienam, seko sals
daudzumam uz produkta iepakojuma
(ne vairak kalg /100 g)!

Ikdiena nelieto konditorejas
izstradajumus, baltmaizi, baltos risus!



Veseliga uztura piemeri

Brokastis Pusdienas Vakarinas
Pilngraudu
parslas,
dabigais Lasis,
jogurts, darzenu
0gas salati, mieZi Pupinu zupa
Ola, salati
ar avokado Putna galas
/' un olivelly, fileja
svaigs siers ar darzeniem Lécu salati
Menca,
darzenu salati
Biezpiens ar olivelly,
ar zalumiem, pilngraudu Skabenu-
salati maizes spinatu zupa
ar olivellu grauzding ar olu

Veseligie edieni fotografeti restorana «Kalku Varti», Riga, Kalku iela lla.



Idejas veseligam
ie

uzkodam un naskiem

Darzeni

Jogurta mérce vai humuss
Rieksti - mandeles, valrieksti (30 g jeb maza saujina)
Avokado gabalini uz sausmaizites

Auglu gabalini (tie, kas minéti sadala «Veseligais 8kivis»)
ar 100% riekstu sviestu vai siera gabalinu

Auglis - neliela porcija

Uzpustas kraukskigas pupas (bez sals un cukura)
Zirnu miltu krekeri

Siers ar rudzu sausmaiziti

Melna Sokolade (2 mazie gabalini)

Sausmaizite ar riekstu sviestu

Dabigais jogurts ar ogam un kanéli

Seklas - kirbju, saulespuku (neliela porcija)



Mits vai PATIESIBA?

Lai mazinatu svaru, ir jaed biezi.
Neé, labak ir ievérot pamatédienreizes.
BieZa eSana var veicinat svara pieaugumu.
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Smatiji ir veseligi un svarigi svara zaudeésanai.
Smiitija var bait daudz kaloriju,
turklat labaka sata sajtita bis, 1eni édot nesasmalcinatu uzturu.
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Miega ilgumam nav nozimes.
Lai zaudétu svaru, svarigs ir miega reZims (6-8 stundas).
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Papildu vitaminu lietoSana ir nepiecieSama.
Ar veseligu uzturu cilveks uznem visus nepiecieSamos vitaminus.
Papildu vitaminu lietoSana neko nedod vai var bt kaitiga
(iznemot daZus arsta ieteiktos vitaminus).
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Ka tas notiek un KO DARIT?

Darba bieZi notiek «galda pasakumi» -
svinibas, korparativas pusdienas,
sapulces ar brokastim utml

Nedoma4, ko teiks citi - izdoma savu taktiku
eSanas kontrolei un pieturies pie tas!

Darba bieZi llgstoss darbs pie datora,
ari péc darba

leprieks sai:léno veseligas uzkodas,
bet neéd visu laiku!

Svinesana -
ilga sedesana
pie galdal

Atceries «skivja principu»

un dod prieksroku veseligam édienam,
tacu, ja tas neizdodas -

apéd nedaudz to, ko ]oti karojas,

bet atsakies no kaut ka cita.

s

Dusmas,
stress,
depresija.

Ar ikdienas stresu tiec gala kustoties -
ej ara aktivi staigat

vai dodies uz sporta zalil

Ja tieSam ir depresija,

javersas pie specialista!

Gribas sevi pazélot vai
izdarit sev «kaut ko labu.

Edot papildus, patiesiba tu dari sev pari -
labak aizej uz kino, koncertu vai apmeklé pirti!

«Visu daru, ka vajag,
bet svars nemazinas»

Ja tas patieSam ta ir, konsultéjies ar savu arstu,
varbit ir kads medicinisks célonis -
slimiba vai medikaments, kas traucé zaudét svarul!



ATRUNAS vai NEGRIBESANA?
Atruna Patiesiba

Né! Pieméram, darzeni

Dargi. AR
un paksaugi ir leti.
W mcvw Veseligu uzturu
Nepatik un var pagatavot

nav laika gatavot. atrak neka gatavot

i/Z W@ ierastu édienu.

Apgustot

q%&l/‘&g' KI/‘@&W jaunus é3anas,
gatavosanas un
Veseligs édiens _ _ garsvielulietoSanas
ir negarsigs. //LQ%W/ paradumus,
paveras ari jaunas

iespéjas baudit edienu.

Apnicis est darzenus. Vai ést desu neapnik?

Gimenes locekli éd citu edienu. Beidzot édiet veseligi visi kopa!
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