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levads

**Darbs — vieta, kura lielaka dala no mums pavada lielako dienas dalu.

*»*Pareizs uzturs ir viens no fiziskas un garigas labsajutas stirakmeniem. Veseligs = produktivs
darbinieks.

“*Ar uzturu més uznemam energiju pamatvielmainai un fiziskajam aktivitatem.

*Lai ari Skiet, ka biroja darbinieki patéré mazak energijas neka fiziska darba veida daritaji, ta
tomer gluzi nav. Art smadzenes patéré diezgan daudz energijas.

“*Rupeéjoties par savu veselibu un labsajitu, batu jadoma, lai uznemtais uzturs satur ne tikai
kalorijas, bet ari organismam nepiecieSamas uzturvielas — saliktos oglhidratus, olbaltumvielas,
veseligos taukus, Skiedrvielas, vitaminus, mineralvielas.



Vegetables




Olbaltumvielas







Brokastis

**Diena jasak ar labam brokastim. Tam jadod energija un
sata sajuta uz ilgaku laiku.

***Brokastis nav ieteicams izlaist, jo no tam ir atkarigas
cilveka darba spéjas un passajuta. Ja tomeér paést kartigas 1
brokastis nav pa pratam, tad bitu ieteicams apést vismaz |
kadu augli, pieméram, bananu.

***Vislabakais brokastu édiens butu kada pilngraudu putra,
muslis vai rupja maluma maizes Skéle ar piedevam.




Pusdienas

**Pusdienas jaievero sads princips:
**50% darzeni (svaigi vai termiski apstradati),

+*25% olbaltumvielas saturosi produkti (gala,
zivis, olas, paksaugi vai kads piena produkts),

+*25% graudaugi vai kartupeli.

“*Arl zupa ir pilnvertigs pusdienu édiens,
kura noteikti butu jaieklauj uztura.

“*Vismaz reizi nedéla uztura jaieklauj
zivis. Tajas ir omega — 3 taukskabes,
kuras pasarga no dazadam saslimsanam

un ir nepieciesamas veseligai smadzenu
un nervu sistémas darbibai.




Vakarinas

*1*Vakarin§s nav ieteicams ieturét velu, tam jabut vismaz 2 - 3 stundas pirms gulét
iesanas. Edienam jabut vieglam.

*»Ta var but kada zupa, omlete, salati vai biezpiens. Zupa var bit ari ka biezzupa.
**Omleti velams papildinat ar darzeniem, séklinam.

**Salatus ieteicams aizdartt ar extra virgin olivellu vai riekstu, séklu ellu, kas
piedos salatiem patikamu garsu.

**Ja vakarinas vélas biezpienu, to var sajaukt ar Grieku jogurtu vai SKYR, kas ir
labs olbaltumvielu avots un 1pasi ieteicams fiziska darba veicgjiem.



Udens

“*Diena jasak ar glazi tdens.

“*leteicamakais veids, ka remdeét slapes — dzerot Gdeni.
“»Udens glazi/pudeliti turét redzama vieta un ik péc 30 min padzerties.
*»Gazets vai negazets, tas ir katra pasa gaumes jautajums.

**Jair vélme, garsai var pievienot citrona skélites. Galvassapes un energijas izsikums biezi vien ir
dehidratacijas pazime.

“**leteicams izvairities no saldinatiem dzérieniem, jo tie satur daudz cukura, kuri laika gaita var
dot lieko svaru. Sis ieteikums visvairak attiecas uz sédosa darba veic&jiem. Ja reizém sanak
panaskoties ar kadu saldinatu edienu vai dzérienu, ieteicams péc tam Sis kalorijas likt lieta
fiziskajas aktivitates.



Visparigi ieteikumi

“*Neturéet neveseligos naskus redzesloka.

*»*Starp édienreizém ieteicamas uzkodas ar pievienoto véertibu:
o Augli, darzeni (priekSroka vietéjiem) — vitamini, Skiedrvielas;
° Rieksti — veseligie tauki (omega 3), antioksidanti;
o Bezpiedevu jogurts — labveéligas bakterijas (probiotikas) gremosanas traktam;

“*Veltit laiku pusdienam. Vismaz 30 minttes atiet no darba un ieturét maltiti tam paredzéeta
vieta.

*Vakarinas pagatavot vairak, lai nako3aja diena var panemt lidzi uz darbu. Sada veida ietaupisiet
naudu.

“*Lai izvairitos no aizcietéjumiem, uztura jaieklauj Skiedrvielam bagati produkti — pilngraudi, rupja
maize, darzeni, pakSaugi. Ari pietiekama tdens uznemsana stimulé zarnu trakta darbibu.



Darba vietas virtuveé jabut:

**»Ledusskapis, kura uzglabat édienu,

*** Mikrovilnu krasns vai plits, kura uzsildit
edienu,

“*lzlietne, kura nomazgat traukus,
**Galds, pie kura paést,

**Pieejams dzeramais tdens.




Fiziskas
aktivitates
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Konsultacijas ar uztura specialistu

**»Uztura specialists konsulté par:
*»veseliga uztura pamatprincipiem,

“»*svara korekciju,

**uzturu dazados dzives posmos

“*nepiecieSamo diétu dazadu saslimSanu gadijuma.
“**Ja nepiecieSams, sastada individualu édienkarti.
**Vairak informacijas: www.ldusa.lv.



PALDIES PAR UZMANIBU!

Uztura specialiste Daina Rusule
daina.rusule@gmail.com

Mob.tel.: 260 59 503
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