Veseligs uzturs musu bérniem

Latvijas Diétas Arstu asociacijas priek3sédétajs Dr. Andis Brémanis: ,Tas, kadi é3anas
paradumi bérniem izveidojas gimeng, neizbégami, iet [idzi talakaja dzive. Svarigi, lai vecaki saviem
bérniem piedavatu daudzveidigu produktu un édienu klastu, tadejadi, bérns bis iepazinis dazadas
garSas un talakaja dzivé bls ar mieru ést praktiski visu, nepieprasot tikai kadas atseviskas,
konkrétas lietas.”

Baltic Restaurants Latvija un Igaunija valdes priekSsédétajs Aigars Kaugars: ,Aptaujas dati
(Latvijas Diétas arstu asociacija sadarbiba ar Baltic Restaurants Latvia portala Calis.lv veica aptauju
»Ko bérni éd majas?”.) liecina, ka daudzi vecaki saprot veseliga uztura nozimi un to, ka tiesi ésanas
paradumi gimené nosaka bérna turpmako izvéli par labu veseligam édienam. Ir vérts atceréties, ka
bérnam garsas izjlta veidojas lidz piecu gadu vecumam. Ja vin$ jau pirmajos dzives gados baudts

salu édienu, tad édiens bez sals vinam liksies bezgarsigs.”

Kadam jabit dienas éSanas planam un ko ést?

Uztura specialiste — Liga Balode skaidro, ka ir tris pamatprincipi, péc ka javadas.

Uzturam jabat:

¢ Pilnvértigam — tam jasatur visas organismam nepiecieSamas vielas: olbaltumvielas,
oglhidratus, taukus, mineralvielas un vitaminus.

¢ Daudzveidigam — uztura jalieto dazada veida partikas produkti: graudaugi, darzeni, gala,
zivis, piens un piena produkti.

¢ Pietieckamam un mérenam — uznemtajam uzturam ir janodroSina nepiecieSamais
energijas daudzums un jarada sata sajuta, ka arT atbilstoSam patérétajai energijai.

¢ Garsigam — tas nodrosina labaku uzturvielu uznemsanu, gremosanas sulu izdaliSanos.

Tapat svarigi, lai bérnam tiktu nodroSinats éSanas reZims, kas sastav no Cetram lidz
piecam édienreizém. Tas ir — brokastis, launags, pusdienas, vakarinas. "Pareizs uztura reZims
nodrosSina to, ka bérns no vienas édienreizes Iidz otrai jltas paédis un nesajat izsalkumu.
Parésanas vai neregularas édienreizes, kas bagatigas ar trekniem un saldiem partikas produktiem,
un mazkustiga dzivesveida rezultata veidojas aptaukoSanas, lieka, neizmantota energija parvérsas
liekaja svara. Savukart liekie svara kilogrami un aptauko$anas var veicinat daudzas nopietnas
slimibas, ka, pieméram, cukura diabétu, vielmainas traucéjumus, sirds un asinsvadu sistémas
saslimsanas. Bérniem bieZi $ados gadijumos rodas psihologiskas problémas un diskomforts,"

skaidro Balode.

Brokastim ir ipasa nozime bérna ikdiend — péc nakts miera energijas krajumi, kas ir

uznemti ar uzturu ieprieksSéja diena, bérna organisma ir izsmelti. Pétijumos ir konstatéta ciesa
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saikne starp labam brokastim un bérna prata spéjam. Ir pieradits, ka brokastu éSana ietekmé
Spéju risinat problémas un var batiski palidzét koncentrésanas spéjam un atminai. Citos pétijumos
konstateéts, ka bérni, kas ed brokastis, ir radosaki, viniem ir vairak energijas un izturibas. Brokastu
maltite ir svariga, lai nodrosSinatos ar kalorijam, kas nepiecieSamas energijai un augsanai, ka ari ar
daudzveidigam uzturvielam.

"Brokastis butu vélama auzu parslu vai 5-graudu putra, ka art salati vai omlete, vai kada
sviestmaize, gatavota ar kliju, graudu vai rupjo maizi. Sie produkti satur oglhidratus — saliktos
oglhidratus, Skiedrvielas — energijas avotu bérnam, lai pa dienu vinS varétu macities, jo

smadzeném ir vajadziga energija," stasta uztura specialiste.

Otras brokastis ir piemérots laiks uzkodam, kas nav bagatigas kalorijam un nav |oti

treknas. Pieméram, augli, darzeni, rieksti, séklas, jogurts u.c.

Pusdienam jabat kartigdm. T3 ir galvena édienreize. Zupa, salati ar kartupeliem,
putraimiem, kads galas vai zivju édiens." Jaéd tada veida, ka més izprotam veseligu uzturu. Pirmais
édiens — zupa — veicina éstgribu un gremosanas sulu izdali. Jaievéro, ka pirmais édiens nedrikst
bt parak apjomigs. Otrais édiens — gala vai zivs ar darzenu piedevu — ir galvena pusdienu
sastavdala. Uz pusdienu 3$kivja noteikti lielakajai dalai édiena ir jabut svaigiem darzeniem -

sagrieztiem salatos vai citadi pagatavotiem," skaidro Balode.

Launags ir piemérots laiks uzkodam, kas nav bagatigas kalorijam un nav Joti treknas.

Pieméram, augli, darzeni, rieksti, séklas, jogurts u.c.

Vakarinam jasastav no viegli sagremojamiem darzenu un piena, biezpiena édieniem, k3
art graudaugiem. "Tie varétu bt biezpiena placenisi ar augliem, darzeni ar biezpienu un maizes
skéli, jogurts ar auzu parslam un augliem, makaroni ar siera mérci un salatiem u.c." iesaka
specialiste.

Vakarinas jaéd ne vélak ka 1,5-2 stundas pirms miega, lai pirms gulétieSanas kungis bltu
daléji iztuksSots un galvena uzturvielu masa bitu nonakusi zarnas, kur gremosanas procesi norit

mierigak, bez augstako nervu centru uzbudinajuma. Vakarinam ir jabat vieglai maltitei.

Lai atvieglotu un veicinatu izpratni par veseligu uzturu ir izveidota uztura piramida un ar1
veseliga uztura Skivis. lepazities ar ,uztura piramidas” attistibas vésturi var:
http://www.partikasdb.lv/veseliga-uztura-forums/partika-un-veseliba/veseliga-uztura-piramidas.

Divas Latvijas uztura specialistes — Liga Balode un Tatjana Tepo - izstradajusas

jaunu veseliga uztura skivi "OnPlateKID". "Veseliga uztura S$kivis ir celvedis veseligas un
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http://www.delfi.lv/rutks/veseliba/veseligs-uzturs/

sabalansétas diétas nodroSinasana. Bérna uztura pamata jabdt darzeniem un augliem, tad

nakamo dalu jeb ceturto dalu maltites veido cieti saturosi oglhidrati — graudaugi un kartupeli, kam

vajadzéetu veidot otru lielako uznemta uztura dalu. Talak seko olbaltumvielas saturos$s uzturs —

piena produkti, gala, majputnu gala, zivis, pakSaugi, olas rieksti," stasta viena no Skivja autorém

Liga Balode, kura pirms gada prezentéja veseliga uztura Skivjus pieaugusajiem, kuri atri

iemantojusi popularitati. Produkti, ko uz skivja gan neatradisiet, ir tauki un saldumi, kurus bérniem

jaéd |oti maza daudzuma.
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