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Veseligs uzturs

Cilveka lielaka veértiba ir veseliba. Uzturs ir uzturlidzekiu jeb partikas
produktu kopums, kas nepieciesams normalam dzivibas norisem cilveka organisma.
Svarigi, lai ikdiena lietojama partika saturétu visas organismam nepiecieSamas
uzturvielas pareizas proporcijas, jo uzturs var biit gan riska, gan veselibu aizsargajoss
faktors.

Veseliga uztura pamats ir kvalitativa un nekaitiga partika, pilnvertigs uzturs un
vietgja lauksaimnieciba (ipasi biologiska lauksaimnieciba) razota partika.

Pavisam ir zinamas 40 dazadas uzturvielas, kuras var iedalit $adas grupas:

proteini (olbaltumvielas),
tauki,

oglhidrati,

vitamini,

mineralvielas,
Skiedrvielas (balastvielas),

udens.

Organismu, tai skaitd cilvéka organisma, un uzturvielu kimiskais sastavs ir
Iidzigs. Tajos ietilpst galvenokart elementi C, O, H, N, S un P. Pamatvielu saturu
salidzingjumu skat. 1. tabulu.



1.tabula
Cilveka organisma kimiska sastava un optimala uznemamo
uzturvielu daudzuma salidzinajums

Pamatvielas Cilveka organisma Uznemama bariba diennak(T

sastavs, % g %

Proteini 15-20 70 14

Tauki 10-25 86 17

Oglhidrati 1 300-500 70

Vitamini 0,1 - -

Mineralvielas 4-6 1,5 0,3

Udens 50-70 1-21 -

Proteini

ProteTni ir svarigaka organisma sastavdala, kas veic dazadas dzivibai
nepiecieSamas funkcijas. Proteini vajadzigi plastiskajiem procesiem, kas saistiti ar
augSanu, attistibu, organisma S§inu un audu atjaunoSanos, tie izpilda arl
aizsargfunkcijas, ir fermentu un hormonu struktirkomponenti. Proteini var tikt
izmantoti arT par energijas avotu, bet tas notiek tikai tad, ja uztura trikst oglhidratu un
tauku vai ir liels energijas patérins, 1 g proteinu dod 4 kcal jeb 16,7k].

ProteTni tiek uznemti ar dzivnieku un augu valsts uzturlidzekliem. Svarigakie
dzivnieku protetnu avoti ir piens un piena produkti (siers, biezpiens), liesa gala un
zivis, olas. Augu proteini ir graudaugu produktos (maiz€, putraimos), pakSaugos,
kartupelos un darzenos.

Veselam cilvékam vajadzigais proteinu paterin$ ir atkarigs no vecuma,
dzimuma, fiziskas slodzes. Praktiskos aprékinos pienem, ka diena ir nepiecieSams 1 g
proteinu uz 1 kg kermena masas. Ja organisma triikst proteinu, 1pasi pilnvertigie,
tad berniem tiek trauc€ta gariga un fiziska attistiba, pieauguSajiem var rasties dazadi
veselibas trauc@umi, pieméram, nesp&ja pretoties infekciju slimibam, nogurums,
miegainiba, muskulu vajums.

Proteini sastav no aminoskabém. Partikas produktos ietilpst galvenokart 20
aminoskabes, kuras tiek iedalitas:

- aizstajamas (cilvéka organisma var veidoties no citam aminoskab&m),

- neaizstajamas (cilveéka organisma nevar veidoties no citam aminoskabem,
tas pavisam ir 8, bet zidaigiem 10 un tas regulari jauzgem ar uzturu).

Atkariba no biologiskas vértibas, t.i., no aminoskabju sastava, visus proteinus
iedala pilnvertigajos un nepilnvertigajos. Pie biologiski pilnvértigajiem pieskaita
tadus protetnus, kas satur visas neaizstdjamas aminoskabes optimalas attiecibas.
Biologiski vértigakie ir piena un olu proteini. Augu proteini ir mazvertigaki par
dzivnieku proteTniem, jo tajos ir maz neaizstdjamo aminoskabju. Augu protemnu
biologisko vértibu var paaugstinat, kombingjot to &dienus ar dzivnieku proteiniem.



Tauki

Tauki organisma galvenokart ir energijas avots, tacu tie ietilpst arf citoplazmas
un Stinapvalka sastava. Bez tam organisma ir tauku rezerves, kas sakopotas taukaudos
zem adas, ap iekS€jiem organiem un citur. Rezerves tauku daudzums zemadas
taukaudos mainas atkariba no uztura, vecuma un citiem faktoriem Tauki pasarga
organismu no atdziSanas un amortiz€ iek§€jos organus. Savukart uztura tauki uzlabo
€diena garSu un rada sata sajiitu.

Tauki ir daudz koncentrétaks energijas avots par oglhidratiem vai proteiniem —
1 g tauku dod 9 kcal jeb 37,7 kJ. Taukus cilveks sanem ar dzivnieku un augu valsts
uzturlidzekliem, turklat tie veidojas organisma ar1 no oglhidratiem. Parasti uztura tiek
lietoti augu, dzivnieku un parveidotie augu tauki ka margarins. Tie var bt redzama
veida (ellas, sviests, dzivnieku tauki) un neredzama veida (piena, siera, kr&juma, gala,
zivis, Sokoladg, saldumos). Ieteicamais tauku daudzums diena ir ne vairak ka 30% no
kopgja uznemtas energijas daudzuma.

Tauki ir esteri, kas veidoti no glicerina un karbonskabém ar garam,
nesazarotam virkném, kas satur parsvara 12 lidz 20 C atomus. Karbonskabes, kas
esteru veida atrodas taukos, sauc par taukskabém. Tauki ir nepolari savienojumi, tapec
tident neskist. Piena, piem&ram, ir ellas pilieninu emulsija Giden.

Glicerna tris OH grupas parasti ir esterificetas ar divam vai trim dazadam
taukskabém, tapéc tauki ir sarezgits maisijums un tiem nav precizas kuSanas
temperatiras. Jo vairak nepiesatinato taukskabju ir tauku sastava, jo zemakas ir to
kusanas temperatiiras. Taukus, kas istabas temperatiira ir Skidrumi, sauc par e]lam.
Nepiesatinatajam taukskabém galvenokart ir cis-konfiguracija.
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Dabiskajos taukos sastopamas apméram 50 dazadas taukskabes. Piesatinatas
taukskabes visvairak sastopamas dzivnieku izcelsmes produktos un daZos augu
margarinos, kas pagatavoti no hidrogeniz&tajam ellam. Daudzi maiznicu ceptie vai



ripnieciski raZotie produkti satur piesatinatas taukskabes. Nepiesatinatas taukskabes
savukart atrodamas olivella, riekstos, avokado, rapsa ella, zemesriekstu un avokado
ella, ka arT augu un zivju taukos. Dazas no tam, ka linolskabe, linolénskabe un
arahidonskabe, ir neaizstajamas, jo tas neveidojas organisma, 1idz ar to tas jauznem ar
uzturu.

Gan piesatinatas, gan nepiesatinatds taukskabes nodroSina organismu ar
energiju, aizsargslanu veido$anos un vitaminu uzstksanos, tacu tikai nepiesatinatas
taukskabes veido biologiski aktivas vielas un §inu membranas.

Oglhidrati

Oglhidrati ir kimiski savienojumi, kas sastdv no oglekla, Tidenraza un
skabekla. Uztura galvenie oglhidratu avoti ir graudaugi un to produkti, cukurs, medus,
saldumi, kartupeli, augli, ogas, darzeni. Galvenais oglhidratu uzdevums ir nodrosinat
organismu ar energiju, un apm&ram puse no visa diena nepiecieSama energijas
daudzuma jasanem ar oglhidratiem. Vielmainas procesos oglhidrati saskelas un
atbrivo energiju. 1 g oglhidratu dod 4 kcal jeb 16,7 kJ. Vidgji diena pieaugusam
cilvekam ar uzturu jauznem 300-500 g oglhidratu, atkariba no fiziskas slodzes un
cilvéka kermena masas. Ja oglhidratus uztura patéré par daudz, tie parversas taukos un
nogulsn€jas organisma ka tauku rezerves, veicinot aptaukosanos. Tacu izvé€loties ar
oglhidratiem bagatus partikas produktus biitu janem véra veseliga uztura ieteikumus,
proti, jagd vairak graudaugu produkti (ipasi pilngraudu) un kartupeli, darzeni, augli un
ogas. Tapat uztura specialisti iesaka ierobezot uztura lietojama cukura un ta saturoso
produktu daudzumu.

Ja uzturd tiek lietoti saldumi, balto miltu produkti un dazadi miklas
izstradajumi, asinis liela daudzuma nonak glikoze, lidz ar to aizkunga dziedzeris
izdala daudz insulina, savukart paaugstindta insulina koncentracija asinis nosaka
tauku uzkrasanos $tnas. Lai to noveérstu, uztura jaizmanto kompleksie oglhidrati
(pilngraudu produkti), jo tie zarnas sadalas pakapeniski, Iidz ar to asinis glikoze nonak
pakapeniski.

Atkariba no molekulu uzbiives, oglhidratus iedala monosaharidos jeb
vienkarsajos cukuros, disaharidos un oligosaharidos, un polisaharidos.

Monosaharidi jeb vienkarSie cukuri ir ar vienkarSako molekulas uzbiivi un
uzturd tos galvenokart parstav glikoze un fruktoze, kas ir auglos, ogas, darzenos,
medd.

Disaharidi sastav no divu monosaharidu molekulu atlikumiem un uztura
svarigakie no tiem ir saharoze jeb cukurbieSu cukurs, laktoze jeb piena cukurs un
maltoze jeb iesala cukurs.

Oligosaharidi satur 3, 4 vai 5 monosaharidu atlikumus, uztura tie ir rafinoze,
stahioze, verbaskoze, kas ir atrodami pupas, lecas un zirnos.

Polisaharidi ir daba loti plasi sastopami lielmolekulari oglhidrati, kas uztura
galvenokart ir cietes, glikogéna un celulozes jeb Skiedrvielu veida. Tos satur visi
graudu produkti.



Vitamini

Vitamini ir organiski savienojumi, kuri ir nepiecieSami organisma normalai
funkcion&$anai. Vitaminus organisms nespgj veidot, I1dz ar to tie ir jauznem ar uzturu.
Vitamini organisma netiek izmantoti ka energétiskais vai plastiskais materials, tie ir
nepiecieSami vielmainas biokimiskajos procesos.

Sabalansets, veseligs un daudzveidigs uzturs pilnibd nodrosSina veselu
organismu ar tam nepiecieSamajiem vitaminiem.

Svarigi ir atcergties, ka vitamini ir nepiecieSami loti nelielos daudzumos. Ja tie
organisma triikst vai ir par daudz, var rasties tadas slimibas ka avitaminoze (slimiba,
ko izraisa pilnigs kada vitamina vai vairaku vitaminu trukums), hipovitaminoze, kas
rodas tad, ja kads vitamins ir nepietiekama daudzuma vai hipervitaminoze, kas rodas
tad, ja ir nesamerigi daudz uzgemti vitamini.

Atkariba no $kiSanas spgjam vitaminus iedala @ident Skistosajos un taukos
Skistosajos vitaminos (2. un 3.tab.).

2.tabula
Udeni SkistoSie vitamini
Nosaukums Diena ieteicama Funkcijas organisma Nozimigakie uztura
deva avoti
pieaugusajiem
(mg)

B, - tiamins 1,2 Piedalas oglhidratu maina, Klijas, putraimi,
nepiecieSams acetilholina rupjmaize, raugs,
sintéz€, kuram ir liela nozime | pakSaugi, rieksti, olas,
nervu impulsu parvadiSana. piens, aknas, nieres,

gala

B, - riboflavins 1,6 Piedalas olbaltumvielu Raugs, olas, piens,
vielmaina, nepiecieSams asins | piena produkti, aknas,
sastava veidoSana un audu nieres, klijas, gala,
elpoSanas procesos, centralas | pakSaugi, spinati,
nervu sist€mas funkcijam. kaposti

Bg - piridoksins 2,0 Piedalas tauku vielmaina, Raugs, klijas, liesa gala
nepiecieSams normalai galvas | un zivis, aknas, nieres,
smadzenu darbibai. olas dzeltenums

B, - kobalamins 0,003 Piedalas dazados biokimiskos | Dzivnieku valsts
procesos, svariga nozime ir uzturlidzekli,
asinsradg. galvenokart aknas un

nieres

PP - 15-20 Piedalas oksidésanas procesos | Klijas, raugs, aknas,

nikotinskabes organisma, nepiecieSams liesa gala, zivis, griki,

amids normalai nervu sisteémas paksaugi, graudu
funkcionéSanai, adai. produkti, olas, rieksti

H - biotins 0,15 Darbojas ka koferments, kas Aknas, nieres, raugs
nepiecieSams tauku,
aminoskabju un glikozes
vielmainas procesos.




Pantotenskabe 6 Ietilpst kofermenta CoA Zalie augi, 1pasi
sastava, kas piedalas kaposti, zalumi, aknas,
taukskabju, olbaltumvielu un olas, raugs, gala, zivis,
citu savienojumu sintgzg. pakSaugi, piena

produkti

Folskabe 0,3 Sekmé asinskermenisu Raugs, aknas, zalie
veidosSanos, piedalas zirnisi, kaposti,
aminoskabju sint€ze. petersili

C- 100 Organisma ir Joti vispusigas MezZrozisu augli,

askorbinskabe funkcijas, piedalas upenes, saldie pipari,

biologiskajos procesos, regulé
holesterina limeni asinis,
piedalas asinsrades procesa,
veicina dzelzs asimiléSanos.

dilles, pétersili

Sagatavots péc http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://www.vm.gov.1v/?1d=241&top=117




Taukos SkistoSie vitamini

3.tabula

Diena
Nosaukums ieteicama Funkcijas organisma N0z1m1gak1(.e uztura
deva avoti
pieaugusajiem
(mg)

A —retinols 1 NepiecieSams normalai redzei, Zivju ella, aknas, siers,
organisma augs$anai un attistibai, sviests, krgjums, silke
stabilizé Stinu membranas.

D - 0,005 Veicina augSanu, regulé kalcija un Treknas zivis, aknas, olas

kalciferols fosfora vielmainas procesus, kuri dzeltenums, sviests,
nepieciesami kaulu un zobu trekns siers.
normalai attistibai.

E - tokoferols 12 Regulg vairo$anas organu normalu | Augu ellas, zemesrieksti,
darbibu, piedalas vielmainas paksaugi, lapu salati,
procesos, nepiecieSams muskulu, paprika, olas dzeltenums
tai skaita sirds muskula un
saistaudu attistibai un normalai
funkcion&$anai.

K - filohinons 0,065 NepiecieSams normalai asins Zalie augi: spinati, natres,

recesanai.

pétersili, kaposti, salati

Sagatavots péc http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://www.vm.gov.1v/?1d=241&top=117




4.tabula

Nozimigakie vitamini un to ieguves avots

Nozimigakie vitamini Nozimigakie vitamini

partika Saturs partika Saturs ‘
\A vitamins (1 mg*) mg/ 100 g H E vitamins (turpindjums) H
| Zivjuella 20-30 | KvieSu klijas 27 |
| Ciiku aknas 39 | Lazdu rieksti 2,7 H
| Liellopu aknas 15 | Zalie zirnTsi 2,6 |
| Aknu desa 8-10 | Savojas kaposti 2,5 H
| Olas dzeltenums 0,9 | Pienenu lapas 2,5 |
| Sviests 0,6 | Mellenes 2,1 |
| Siers 0.3 | Spargeli 2,022 |
| Silke 0,01 | Svaigas meZrozites 1,71 |
B 1 vitamins (1,2 mg*) mg/100g | Upenes 1,7-19 |
| Alus raugs 5,0 | Puravi 1,5 |
| Zemesrieksti 0.9 | Spinati 1,525 |
| Ciikgala 0,8 | Aronijas 1,5 |
| Zirni (Kaltati) 0,7-0.8 | K vitamins (0,07 mg*) mg/100 g |
| Klijas 0,65 | Natre 03 |
| Auzu putra 0,57 | Spinati 0,3 |
| Griku putra 0,6 | Ziedu kaposti 0,2 H
\B 2 vitamins (1,6 mg*) mg/ 100 g H Kaposti 0,1 H
| Alus raugs 4,0 | PP (nikotinskabe) (15 mg*) = mg/100g |
\ Ciuku aknas 3,2 H Alus raugs 40
| Liellopu aknas 2,9 | Aknas 14-16 |
| Liellopu nieres 2,3 | Nieres 8-9 |
| Ciiku nieres 1,8 | Skumbrijas 7-8 H
| Ciiku sirdis 1,0 | Sénes 5 |
| Siers 0,6 | Zirni, pupas 3 |
| Biezpiens 0,5 | Maize 1 |
B 6 vitamins (2,0 mg*) mg/ 100 g H Kartupeli 1 H
| Liellopu aknas 0,7 | Beta karotins (5 mg*) mg/ 100 g |
| Skumbrijas 0,6 | Burkani 90 |
| Ciiku aknas 0,6 | Pienenes 8,0 |
| Ciikgala 0,56 | Pétersilu lapas/ sakne 5,4/0,01 |
| Silke 0,45 | Savojas kaposti 5,2 |
B 12 vitamins (3,0 mg*) mg/100g | Mezrozidu augli 48 |
| Liellopu aknas 65,0 | Spinati 47 |
| Ciiku aknas 39,0 | Melone 47 |
| Liellopu nieres 33,4 | Laksi 42 |
| Ciiku nieres 15,0 | Lapu salati 4,0 |
| Skumbrijas 9,0 | Cigorini 34 |
| Olas 1,9 | Rapiuella 33 |
| Cikgala 1,0 | Seleriju laksti 2,8-35 |
| Siers (vidgji) 0,6 | Piladzi 25 |
C vitamins (100 mg*) mg/ 100 g Zz:tntgiinskabe (B3, BS vit.) mg/ 100 g ‘




Svaigas meZrozites 1250 H Liellopu aknas 7,3 H

|
| Paprika sarkana/ zala 250/ 150 Ciiku aknas 6.8 |
| Upenes 200 Liellopu nieres 3,85 H
| Smilserkski 200 Ciiku nieres 3,1 |
| Pétersiju lapas/ sakne 160/ 33-45 | Olas 1.6 |
| Lapu kaposti 140-160 Silkes 094 |
| Briseles kaposti 120-160 Rupjmaize 047 |
| Marrutki 115 | Skumbrijas 046 |
| Savojas kaposti 105 Kartupeli 040 |
—— 100 Biott;ns (H vitamins) (0,15 me/ 100 g ‘
mg*)
| Dilles 100 Liellopu aknas 0,10 |
| Laksi 100 Liellopu nieres 0,06 |
D vitamins (5 mg*) mg/ 100 g Ciku aknas 0,03 |
| Silke 8 Olas 0,03 |
| Olas dzeltenums 6 Cikgala 0,006 |
| Sviests 1-1,5 Rupjmaize 0,003 |
E vitamins (12 mg*) mg/ 100 g |Folskabe (0,3 mg*) mg/ 100 g |
\ Kviesu diglisi 200-300 Liellopu aknas 0,59
| Saulespuku ella 62 Ciku aknas 0,14 |
| Rieksti 25 Péterstlu lapas 0,15 H
| Smiltserkski 10,3 Spinati 0,15 |
Olas dzeltenums/ 5,7/ 2,02 Galvinsalati 0,08 ‘
visa ola kopa
| MeZrozisu augli 4,2 Bietes 0,08 |
| Pétersilu lapas 2,8-3,8 | Kaposti 0,03 |

*videja pieauguso deva dienas uztura

http://www.vm.gov.lv/?id=241&top=117

Mineralvielas

Mineralvielas ir neorganiskas vielas, kas ir neaizstadjama uztura sastavdala, jo
tas ir nepiecieSamas organisma dzivibas procesiem un normalai attistibai.
Mineralvielas nodroSina organisma audos neitralu reakciju un noteiktu osmotisko
spiedienu, piedalas Stnu kairindjuma — uzbudindjuma procesos, veicina vai kave
dazadu fermentu darbibu, ta ietekmgjot visdazadakas vielmainas norises. Bez tam
mineralvielas piedalas skeleta veidoSana.

Cilvéka organisms mineralvielas sanem ar uzturu un dalgji ar tdeni.
Sabalanséts, veseligs un daudzveidigs uzturs pilniba nodroSina veselu organismu ar
tam nepiecieSamajam mineralvielam.

Atkariba no mineralvielu daudzuma organisma, tas iedala makroelementos
(videjais daudzums lielaks ka 50 mg uz kg kermena masas) un mikroelementi
(videjais daudzums mazaks ka 50 mg uz kg kermena masas).




5.tabula

Makroelementi
Diena . L .
Nosaukums | ;o¢eicama deva Funkcijas organisma N0z1m1gak1(.e uztura
pieaugusajiem avoti
(mg)

Kalcijs 1000-1200 Veicina asins un kaulaudu Piens un piena produkti,
veidoSanos, tonize sirdsdarbibu un | graudaugi, darzeni
asinsriti, ietekmé nervu sistémas
uzbudinamibu un muskulu
savilkSanas sp&ju, regulé §tinu
membranu caurlaidibu.

Fosfors 1000-1200 Regulg nervu darbibu, Zivis, gala, pakSaugi,
nepiecieSams kaulaudu un sarkano | putraimi, biezpiens, siers
asinskermenisSu veidoSanai,
smadzenu darbibai.

Natrijs 3300 Uztur pastavigu osmotisko Varamais sals, skinkis,
spiedienu, normalizg iidens mainu | kiipinatas zivis, siers, maize,
organisma. skabetos kapostos,

maringtos gurkos

Kalijs 4000 Svariga nozime $tinu vielmaina, Spinati, kartupeli, Zavétas
regulé osmotisko spiedienu, pliimes, pakSaugi, kirbji,
nepiecieSams nervu impulsu kaposti, tomati, upenes,
parvadiSanai un normalai melones, kivi, banani
sirdsdarbibai, veicina Skidruma
izdali no organisma.

Magnijs 350 Nozimigs kaulaudu, muskulaudu Rieksti, ziedputeksni,

un nervaudu uzbiive, , paplasina
asinsvadus, veicina Zults izdali,
zarnu peristaltiku.

smiltsérksku augli, putraimi,
paksaugi, rudzu maize,
kaposti, spinati, kartupeli,
avenes

Sagatavots péc http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://www.vm.gov.1v/?1d=241&top=117




6.tabula

Mikroelementi
Diena ieteicama
Nosaukums deva Funkcijas organisma Nozimigakie uztura
pileaugusajiem avoti
(mg)

Dzelzs 10-18 Galvena fiziologiska nozime Olu dzeltenums, gala,
ir ta piedaliSanas asinsradg, aknas, rudzu maize, sénes,
nepieciesams ar1 oksidacijas piens, siers, paksaugi, griki,
procesos un Sinu vielmaina. spinati, puravi, zemenes,

upenes

Cinks 14 NepiecieSams ieksejas Siers, graudaugi, pakSaugi,
sekrécijas dziedzeru darbibai, | rieksti, s€nes, sipoli,
aknu aizsardzibai, sarkanie pipari, bietes,
fotokTmiskiem procesiem acs | burkani, kartupeli, aboli,
tikleng, stabilize Stinu upenes
membranu.

Vars 3 Kopa ar dzelzi nepiecieSams Aknas, rieksti, gala, zivis,
asinsradei, piedalas audu kakao
elpoSanas procesos, ietekme
iekS$gjas sekrécijas dziedzerus.

Mangans 3 Aktive oksideSanas procesus, Auzu parslas, miezu
darbojas lipotropi, veicina putraimi, 11si, rudzu maize,
augSanu, piedalas asinsradg. paksaugi, bietes, spinati,

kazenes, mellenes, janogas,
rieksti

Molibdéns 0,25 Piedalas Stinu elpoSana, Gala, piens un piena
veicina fluora uzkrasanos produkti, darzeni
zobos.

Hroms 0,2 Saistits ar glikozes mainu, Gala, rudzu maize, medus
stimul€ insulina darbibu.

Jods 0,2 Aktivi piedalas Juras zivis un jiiras augi,
vairogdziedzera funkcijas. piens, olas

Fluors 1,5 NepiecieSams kaulu un zobu Zivis, spinati, melna t&ja
veidoSanai.

Seléns 0,06 NepiecieSams asins Piens, ciikgala, olas, zivis,

veidoSana, ietilpst §tinu
membranas.

darzeni

Sagatavots péc http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://www.vm.gov.lv/?id=241&top=117




él,(iedrvielas (balastvielas)

Skiedrvielas ir visu augu, arT zales un koksnes galvena sastavdala, kas tievaja
zarna nesadalas un neuzsiicas, jo gremoSanas organi neizdala fermentus, kas varetu ar
uzturu uznemtas Skiedrvielas saSkelt. Lidz ar to tam nav uzturveértibas, tomer uztura
Skiedrvielas ir nepiecieSamas, jo tas stimul€ zarnu peristaltiku, veicina gremoSanas
sulu izdali un holesterina izvadi no organisma un labveligi ietekm€ zarnu mikrofloru.

Galvenie Skiedrvielu avoti ir labibas produkti (kvieSu klijas, auzu parslas,
pilngraudu maize, kvieSu putraimi), rieksti (mandeles, kokosrieksti, zemesrieksti,
lazdu rieksti, valrieksti), pakSaugi (baltas pupinas, zirni), s€nes (baravikas, gailenes),
darzeni (selerijas sakne, burkani, rabarberi, sipoli, pukkaposti, baltie galvinkaposti,
bietes, kartupeli), ka arT augli un ogas — Zavétas viges, zavétas aprikozes, upenes,
cidonijas, mellenes, avenes, kivi, avokado, aboli, erkskogas.

Skiedrvielas tiek iedalitas udeni 3kisto§ds un @deni neSkistosas. Udeni
Skistosas Skiedrvielas ir pektini, oligosaharidi, rezistenta ciete. Tas gandriz pilniba
sadala resnas zarnas mikroorganismi. Udeni negkisto§as Skiedrvielas ir celuloze,
hemiceluloze, lignins. Resnas zarnas mikroorganismi celulozi un hemicelulozi sadala
nedaudz, bet ligninu nesadala nemaz. Neskistosas Skiedrvielas saista daudz tidens, ta
saskidrinot zarnu saturu.

Ieteicamais Skiedrvielu daudzums diena veselam cilvekam ir 30-35 g, nemot
vera, ka neskistoso un skistoSo Skiedrvielu attiectba ir 3 : 1.

Veseliga uztura piramida

http://veseligagimene.blogspot.com/



Udens
Udenim nav uzturvértiba, tomér tas ir viena no svarigakam uztura
sastavdalam, jo nepiecieSams dazadas vielmainas reakcijas. Udens $kidumos notiek
dzivibai nepiecieSamas biokTmiskas reakcijas, ar Gdeni tiek izvaditas organismam
nevajadzigas vielas, ar tdens iztvaikoSanu, t.i., sviSanu, tiek reguléta kermena
temperatiira. Pieaugusa cilvéka organisma tidens vidgji ir 56-62% no kermena masas,
bérnu organisma tas ir vairak, savukart gados vecaku cilvéku organisma — mazak.

Organisms bez iidens nevar iztikt. Cilveéks pasiva stavokli bez uztura var
dzivot vairakas nedg€las, bet bez fidens — tikai dazas dienas. Ja organisms zaud€ tideni
15% apmera no kermena masas, tad iestajas nave.

Udens maipa organisma norit intensivi, taja piedalas visi organisma audi un
organu sisteémas, bet ipasa nozime ir nierém, adai, plausam un kunga-zarnu traktam.
No organisma tdens izdalas ar urinu, sviedriem, izelpoto gaisu un izkarnijjumiem,
kopa ap 2,51 diennakti, kas savukart ir atkal jauzpem. Tapéc arT veseliga uztura
ieteikumos ir noradits, ka ikdienu ir jauznem 2-31 Skidruma, velams iidens, avota
tdens vai mineraliidens veida.

Parmeériga dzerSana pastiprina diurézi, sviSanu un varama sals zudumu. Bez
tam lieli Skidruma daudzumi gremoSanas trakta trauc€ gremoSanu. Savukart
nepietiekama Skidruma uzpemsSanas gadijuma cilvékam pasliktinas vispargja sajiita,
paaugstinas kermena temperatiira, paatrinas pulss un elposana. Organisma normalai
darbibai nepiecieSams iidens bilances dinamisks lidzsvars, tas nozimé, pilniga
atbilstiba starp uznemta un no organisma izvadita iidens daudzumiem.

Izmantotie informdcijas avoti:

Baltess V. Partikas kimija. Riga, LU, 1998.
http://www.zm.gov.lv/index.php?sadala=32
http://www.vm.gov.lv/?id=241&top=117
http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://www.imk.lv/public/26371.html
http://www.hm.lv/lat/pircejiem/uzturs/
http://www.medicine.lv/nozares/veseligs_uzturs/produkti.php?group_id=55
http://veseligagimene.blogspot.com

NN R LD =



