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Aktu{llais’ kaSj:_lZina I

Kas ir sabalanséts uzturs?

Uzturs, kura ir ieklauti produkti no visam produktu gupam
Cik reizes dienair jaed?

3 galvenas édienreizes

Brokastis (laika no 7:00 - 9:00)

Pusdienas (laika no 12:00 - 14:00)

Vakarinas (laika no 17:00 -19:00)

2 uzkodas (starp édienreizém)

Cik daudz iidens diena ir jaizdzer?

L5- 21 (sportojotlidz 3 1)



Aktualais, kas jazina
Kaiedalas uzturvielas?
Oglhidrati - 50% no dienas uztura - dod mums energiju!

Jaéd: graudaugi, pilngraudu maize, brinie risi, pilngraudu makaroni
griki, kartupeli (variti/cepli krasni), pilngraudu auzu parslas, darzeni,
augli

Jaatsakas: cepumi, bulcinas, kiikas, konfektes, baltmaize, balto miltu
makaroni, baltie risi, fri kartupeli un kartupelu ¢ipsi, brokastu parslas,
kas satur vairak ka 5g cukura uz 100 gr, gazéti dzérienu (cola, fanta u.c.)




Olbaltumvielas - 30 % no dienas uztura - dod mums spéku un atjauno!

Jaéd: Liesas gala, treknas un liesas zivis, olas, piena produkti (kefirs,
piens, siers, biezpiens) paksaugi (pupas, zirni, lécas), rieksti

Jaatsakas: Trekna gala, zavéjumi, kiipinajumi, pusfabrikati (cisini,
desas, krabju niijinas, zivju pirkstini)




Taukus saturosi produkti - 20% no dienas uztura — dod mums energiju
un palidz uzsiikties vitaminiem!

Jaéd: avokado, augu ella, rieksti, treknas zivis

Jaatsakas: Trekna gala, trekni piena produkti (kréjums, majonéze,
sviests ), saliti, grauzdéti, cukuroti rieksti, pusfabrikati (cisini, pelmeni,
desa, pastéte), visa veida saldumi un konditorejas izstradajumi




Kapée svarigi ést sabalanséti un regulari ?

Tapéc, ka tas:
1) nodrosina koneentrésanas spéjas attalinato macibu laika
2) stiprina imunitati

3) uzlabo fizisko un garigo labsajatu
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Nofotografé/pieraksti visu ko Sodien édisi un parliecinies vai édi

Un kadas izskatas Tavas dienas maltites ?

sabalanséti/ veseligi/regulari ©

Ja Tev rodas jautajumi, raksti sporta skolotajai Inesei Lagzdinai

e-klases pasta *

> VESELIBU UN DZIVESPRIEKU !




