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Sodienas saruna:

= Par to, ko apédam muza
laika

= DZIve un édiens Sodien un
agrak

= Diétas svara
samazinasanai

= leskatisimies produkta
sastava

= Par popularakajiem mitiem
uzturzinatné




Cilvéks sava muza apéed aptuveni 30 — 45|.
tonnu

partikas produktu, kas I1dzinas 6 -8 Afrikas

zilonu svaram
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Aptaukosanas pamata pa lielakai dalai ir uztura
Earm__erlbas_: val nu cilvéks éd par daudz, vai arT lieto
aloriju zina parak koncentrétu, taukvielam un
oglhidratiem bagatu uzturu, maksligi kairinot éstgribu ar
pikantiem édieniem, alkoholu, saldumiem u.c.

Ksenija Skulme, Par slima cilvéka uzturi 1954.9g.
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Veseligi &dieni no gribam

o Erzemém ievestos risus var loti labi aizvietot ar miisu pasu zemé izgatavotim gribam. Pie fam

gribu barlbas' vértiba ti]u pﬁrsni_cdz risus, oglidenus satura tikpat daudz, bet olbaltuma vielas un

taukus pat vairdk ka risi. Lidz §im gribas &dienu pagatavodand izlietoja samérd maz, nebija &dienu
dazddiba.

Giribu biezputra Griibu  viras

Gribas — 250 gr., idens — 6 gl., ogu sula — (zupas) ar dazdddm piedevdm
2 gl, idvel gboli — 100 gr., cukurs, citrona skabe a) Odens — 1'? Itr,, piens — | Itr., grabas
péc gardas. 75 gr., zirg 150 gr., sals, sk, kréjums j &d. kar.
Gribas noskalo un attieciga idens daudzumd Nomércétas gribas un zirmus (vai pupas) vira miks
iemérc. Mércé 45 stundas. 7ivétos abolus noska- tag sils dideni, gataviem pielej uzkarsétu piepu, 100
lo un sagriez, pievieno gribdm un véra paskidru gargo péc séls un pievieno skibu kr&jumu. Péc sa
' EECTLY i R ¢ tavosanas pasniedz galda.
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SCHOOL FOOD PLAN

447 hours of cooking programmes
per week on UK television....

But we are cooking less and less......

ET INVOLVED: —_——
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Cukurs, kviesu milti, nehidrogenéta augu ella (rapSa un palmu),
kréjuma siera pildijums (12.5%) (cukurs, nehidrogenéta augu ella
(palmu un rapsSu), uddens, kréjuma siera pulveris, mitruma
uzturétajs (sorbita sirups), skabuma regulétajs (citronskabe),
emulgétajsali (natrija fosfati, natrija citrats), maltodekstrini, sals,
emulgatori (polioksietiléna sorbitans, monostearats, taukskabju
mono- un digliceridi), konservants (kalija sorbats), aromatizétajs,
krasviela (beta-karotins)), mellenes (11%), jélas olas, irdinataji
(natrija hidrogénkarbonats, natrija aluminija fosfats, Kkalija
hidrogénkarbonats, dinatrija difosfats, monokalcija fosfats)),
sausas sukalas, piena proteini, kvieSu ciete, emulgatori
(taukskabju poliglicerina esteri, taukskabju mono- un digliceridi),
modificéta kukurtizas ciete, sals, kvieSu gluténs, stabilizetajs
(ksantana  sveki), skabuma regulétajs (citronskabe),
aromatizéetaji, krasviela (beta-karotins). Var saturét soja, rieksti.







Dietu jocibas



lerobezota daudzuma var lietot:

Dzerieni

=Udens un viegli mineralizéts mineraltidens, zalu t&jas.
Visi dzeérieni, protams, tiek lietoti bez medus val
cukura. Var lietot cukura aizvietotajus — saharinu,
ciklamatu un citus, tacu ne tos, kuru nosaukums
beidzas ar —oze (saharoze, maltoze utml.). Var lietot
gatavos dzérienus ar cukura aizvietotajiem, tacu

uzmanigi jaskatas, lal oglhidratu saturs bdtu nulle.
Alkohola lietosana ir aizliegta.

“Pilnigi jaizslédz no édienkartes — saldumi, augli, cieti
saturosi darzeni, graudaugi, maizes izstradajumi.



(+ )Drikst est :
1. liesu galu un zivis;
. liesos sierus;
. riekstus;
. olas;
. tofu;
. artiSokus, pupas;
. brokolus un ziedkapostus, selerijas, gurkus, kabacus,
salatus, sénes, spinatus, tomatus, olivellu.

( - ) Nedrikst est:
1. treknu galu;
2. treknos sierus;
3. , kukurtizu, kartupelus;
4. auglus un auglu sulas
5. maizi, risus, auzu parslas, makaronus, cepumus;
6 , jogurtu, saldéjumu;
/. alkoholu, arT vinu un alu.
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10. Esiet piesardzigi ar desertiem, kuru sastava ir
cukurs, édiet zemenes, avenes un mellenes. !-
11. Varat est sokoladi, saldejumu , ta
nepieciesams ieverot meéru.

12. lzvairieties no sacepumiem, kuros ir milti, tauku un
cukurs.

13. Nedzeriet alkoholu tuksa dusa, nedzeriet aperitivus.
14. Udeni dzeriet starp &dienreizém (apméram 1,5l
diena)

15. Maltites laika dzeriet tGdeni vai vinu, tacu ne vairak
ka puspudeli diena. Nedzeriet Gdeni, ja dzerat vinu.
Paédiet, pirms keraties pie vina.

16. Nedzeriet gazétus dzérienus, kolu un limonades.

17. Turpiniet dzert kafiju bez kofeina vai vaju vai ari téju.



Citronu dieta

Diena jaapéd 1 kg citronu. Dzert
drikst zalo teju, bez cukura. Kurss
lgst 5-7 dienas. Nav Ieteicams
tam, kas sirgst ar kunga
slimtbam.




Zalas kafijas pupinas

Notievét mlsdienigi

KA ATBRIVOTIES NO LIEKA

SVARA, MALKOJOT KARI)U-fipé |
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LUk, ko Green Coffee razotajs apgalvo
sava majaslapa: |.

= Spriezot pec medicinas laikraksta Lipids in
Health&Disease publicétajiem pétijumiem, testa dalibnieki vidgji
zaudéja 5 kg 6 dienu laika, papildus neievérojot specialu diétu un
nevingrojot.

= Green Coffee nesatur nekadas uzbudinoSas sastavdalas.

= Uzzinats, ka zalas kafijas pupinas uzlabo vielmainu, paatrinot svara
zudumu par vairak ka 800%.

= Pétljumi uzradija holesterola [Tmena samazinaSanos par 39%, ka
ar1 vidéji 5 cm taukaudu samazinasanos védera zona 10 dienu
laika.



Kapostu zupas kapsulas ||

= Tikal retais ir gatavs ik dienas ést kapostu zupu. Nemaz
nerunajot par aromatu, kas, to gatavojot, parnem maju... Francu
farmaceitiskas laboratorijas grupai radas ideja so zupu ietilpinat
kapsulas. Vini izstradaja pilnigi dabiskas kapsulas, kuram nav
ne garsas, ne ari pécgarsas. Bet tas vél nav viss!

= Patentéta razosanas metodika ir padarijusi sis koncentrétas
kapsulas daudzkart efektivakas pat par Cetriem kapostu zupas
skivjiem. Vienas kapsulas saturs ir lidzvertigs 10 kilogramiem
kapostu!

= [pas8i koncentrétie zalo, balto un sarkano kapostu ekstrakti sak
savu iedarbibu jau tidal péc pirmas kapsulas ienemsanas. Péc
tas uzsidksanas organisma atbrivojas visas aktivas vielas, kas
nodrosina svara samazinasanos. Kapostu kapsulas aktivas
vielas palidz iedarbinat organisma iesikstejusos procesus,

ALty rAcina Fatilsir eaeadAA=S I RARAI T



Jauns notievesanas plaksteris
No razotaja preces apraksta: |

=Cik reizu jums cina ar lieko svaru jau ir nacies vilties un
tikai zaudét laiku un naudu? Beidzot ir patikama zina!
Atbrivosanu no liekajiem kilogramiem uzticiet
plaksterim ar brinumainu iedarbibu.

= Garantéts efekts, kura glisanai nav jaievéro stingrs

vingrinajumi.



- Ir izdevies viena plaksteri
savienot superaktivus notievesanas komponentus
optimalaja koncentracija. Tapéc art Sis !.

= ST plakstera radidana galvenokart ir izmantotas
brinalgu — fukusa — Tpasibas, kas Austrumos jau gadsimtiem ilgi
tiek lietotas slaiduma, jaunibas un veselibas uzturédanai. Sts
alges partapusas par spécigu ieroci cina ar liekajiem taukiem.

= Uzliméjiet uz adas problematiskaja zona. Brinalgu ekstrakts
atbrivos konkrétu daudzumu aktivo notievéSanas komponentu.

Saksiet notievét, jums bls vairak energijas, jus
vairak kustésieties, ar katru dienu jutisieties aizvien labak, lidz ar
to atgriezisies jauniba un skaistums.



Rezultati

Hitozans

Konjuggeta linolskabe

Zalas tejas ekstrakts

L-karnitins

Abola sidra etikis

Balto pupinu ekstrakts

Senna

Tauku uzsuksSanas blokators

Apetites mazinasSana,
vielmainas paatrinasana

Paatrina tauku vielmainu

Paatrina tauku vielmainu,

apetites mazinaSana

Paatrina tauku vielmainu

Paatrina tauku vielmainu

Oglhidratu uzsiiksanas

blokators

Veéderu izeju veicinosa

Nav pietiekamu

pieradijumu

Nav pietiekamu
pieradijumu

Ir iesp&jams, bet neliels
svara zudums

Ir iesp&jams, bet neliels

svara zudums

Nav pietiekamu
pieradijumu
Nav pietiekamu
pieradijumu

Ir apstiprinata

Ir apstiprinata

Kunga darbibas traucgjumi, slikta dtsa,
gazes, aizcietejumi, tarucéta taukos
SkistoSo vitaminu absorbcija.

Griti nosakamas.

Kunga darbibas traucéjumi, skita dasa,
Skidra veédera izeja.

Reibonis, bezmiegs, uzbudinajums,
slikta diSa, vemsana, gazes, caureja.
Miasteénija, sirds aritmija, pie lielam
devam — nepatikama kermena smaka.

Kunga darbibas trauc&jumi.

Nav noraditas.

Kunga darbibas traucgjumi, védera
krampji, slikta dusa, Skidra, idenaina
védera izeja, elektrolitu zudums,

pieradums.




Popularakie miti |

=Galu nevar ést kopa ar kartupeliem

=Naktenu dzimtas augus : kartupelus, tomatus,
baklazanus nav ieteicams lietot uztura

*Pé&c plkst 18.00 ést nedrikst

=Maize, kas cepta ar raugu nav laba

= GT sviests ir daudz veseligaks par parasto sviestu

= Skidrums jadzer tikai tik daudz, cik organisms vélas
*Visa partika LV ir ,,piebazta ar Kimiju”

=Veganisms, svaigésana — ieguvumi un riski



Paldies par Jusu uzmanibu!!!




