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KOMPETENCES PAAUGSTINASANA

Ko meés edam?

Ar partiku uzpemam dazadas vielas, kuru uzturvertiba ir atkariga ne tikai no to
kimiska sastava, bet arl no struktiiras un atsevisku struktirelementu “kopmozicijas”.
Pieméram, nav gluzi vienalga, vai apédam saharozi, kura glikoze un fruktoze ir
savstarpéji saistitas, vai lidzvertigu daudzumu tiras glikozes un fruktozes.

Vardu sakot, partikas kimija nav vienkarSa. P&tjjumu rezultata ir noskaidrots, ko
est ir veseligi un ko nav ieteicams.

Ed un dzer DAUDZ: Ed un dzer AR MERU: Ed un dzer RETI:
auglus olas cukuru
graudu maizi galu kiikas
darzenus desu kartupelu CipSus
piena produktus treknos sierus Colas dzerienus
kartupelus limonadi kartupelus-fr1
pakSaugus riekstus Sokoladi
mineraliideni sald€jumu konfektes
Uzturvielu energétiska vértiba: Tauki 38kJ/g jeb  9kcal/g
Oglhidrati 17 kl/g 4 kcal/g
Proteini 17 kJ/g 4 kcal/g

Vidgjais energijas patérins diennakti

NodarboSanas Energijas patérins, kJ
lerédnis 10 080
Pastnieks 14 700
Mirnieks 17 640
Sportists 17 640
Oglracis 21 000




Partikas produktu sastavs (%) un energetiska vértiba

Produkts Udens Oglhidrati | Proteini Tauki kJ/100g
Piens, 3,5% tauku 87,7 4,8 3,5 3,6 279
Siers,45% tauku (sausng) 33,6 27,0 27,9 1678
Biezpiens, 20% tauku (sausn¢) 78,0 3.4 12,5 5,1 485
Olas 65,2 0,6 11,4 9.9 700
Sviests 15,3 0,7 0,7 83,2 3244
Tela gala, fileja 73,6 19,8 1,4 436
Liellopu gala, skinkis 71,6 20,0 4,1 548
Ciikgala, kakla gab. 55,3 15,7 12,9 945
Silke 45,7 12,7 10,4 927
Menca 60,6 13,3 0,3 342
Kviesu milti 13,9 72,8 10,6 1,0 1458
Rudzu graudu maize 42,0 36,3 7,3 1,2 793
Baltmaize (kviesu) 38,3 49,7 8,2 1,2 1035
Zirni, sausi 10,9 56,1 22,7 1,4 1431
Valrieksti 1,9 5,2 6,2 26,9 2905
Risi 13,0 75,0 7,0 2,5 1558
Kartupeli 80,0 18,0 2,0 - 291
Sokolade 6,0 56,0 8,0 30,0 2200
Banani 76,0 23,0 1,0 - 275
Aboli 12,0 0,3 - 210
Vinogas 16,0 0,7 - 295

Neveseligas edienkartes piemeérs

Pusdienas: desinas,cukgalas (150 g) - proteini 19 g, tauki 48 g, t.i., 2290 kJ
kartupelu-fr1 (150 g) - proteini 6 g, tauki 12 g, oglh.51 g, t.i., 1380 kJ
Kopa 3670 kJ




Galveno uzturvielu un mineralvielu sadalijums kviesu grauda (procentos)

Grauda vidusdala Diglis Aleirona | S&klap- | Auglap-
karta valks valks
iekSpuse arpuse

Ciete 71,7 62,7 - - - -

Pargjie oglhidrati 33 3,3 34,0 42,0 61,5 72,5

Proteini 7,9 16,0 26,0 24.0 15,5 7,5

Tauki 1,6 2,2 10,0 8,0 - -

Mineralvielas 0,5 0,8 4.5 11,0 8,0 5,0




