Uzturs sirds
veselibai
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SVAIGI UN VARITI SVAIGI DAUDZ AUGSTAS
DARZENI AUGLI OMEGA 3 KVALITATES
’ OLIVELLA

SALS AIZMIRSTIET TREKNAI MAZAKAS
NOGALINA PAR DESAM GALAI NE! PORCIJAS
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MAZAK TRANSTAUK- GATAVOJIET EDIET AR
KUKU SKABEM NE! MAJAS BAUDU

Pats galvenais - izvéléties produktus ar pratu, &ést ar méru un ar
baudu un kustéties atbilstosi uznemto kaloriju daudzumam.
Tad Jasu kermenis un sirds vienmér bus vislabakaja forma.

Lai Jums izdodas!

JUSU SIRDS ATBALSTA GRUPA



'I O LIKUMI, KAS JAIEVERO EDOT,
JEB NEROCIET SEV KAPU AR NAZI UN DAKSINU

ATCERIETIES

Darzeni, augli, dazadi zalumi.

Treknas jaras zivis.

Liesa gala - titars, vista, trusis, tel$, medijums.
Piena produkti — piens, jogurts, siers ar dabiski(!)
samazinatu tauku saturu, skabpiena produkti.
Paksaugi - pupas, zirni, lécas, soja.

Graudaugi - auzas, griki, risi, kus kus.

Olivella.

Skidrums - vismaz 2 litri diena.

Sirds veselibai draudziga fiziska slodze (pulss virs
100 sitieniem minaté) vismaz 30 minasu diena,
vairak pastaigu, mazak liftu.

Gatavosana majas.

AIZMIRSTIET

Desas.

Parak sacepti un griléti produkti.

Galas konservi, pastétes, spekis.

Trekna gala - ciika, jérs, pile, zoss, fazans.
Dzivnieku aknas, smadzenes, nieres.

Kaviars.

Pilnpiens, sviests, saldais kréjums, trekns siers.
Margarins, majonéze.

Buljona kubini.

Piesatinatas ellas — kokosriekstu, palmu. Balta vai
piena Sokolade.

Konditorejas izstradajumi — cepumi,
smalkmaizites, kikas.

Stiprie alkoholiskie dzérieni, aperitivi, likieri.
Saldinatas sulas, saldi gazétie dzérieni.

1 VAIRAK DARZENU UN AUGLU

Tas ir bagatigs vitaminu, Skiedrvielu un dabigo
antioksidantu avots. Uztura regulari lietojot
auglus un darzenus, tiek samazinats asinsspiedi-
ens. Atseviskas vielas, kas atrodamas auglos un
darzenos (flavonoidi abolos, sipolos, téja un
sarkanving, likopéns tomatos), var samazinat
sirds slimibu un insulta risku. Katru dienu
ieteicams apést vairak neka 450 g auglu un
darzenu (neskaitot kartupelus!). Labak ést
svaigus vietéjos darzenus vai ari termiski
minimali apstradatus. Edot auglus, ievérojiet
dazadibu: vairak - svaigus vietéjos auglus,
mazak - saldus eksotiskos auglus.

VAIRAK ZIVJU

lesakam ést daudz treknu jaras zivju - sardines,
skumbriju, silki, renges, lasi, ati, tunci (ari
konservétu) un dazadus vézveidigos. Zivis satur
Omega-3 taukskabes un samazina sirds aritmijas
un asinsvadu trombozes iespéjamibu, pazemina
trigliceridu limeni asinTs, kavé aterosklerotisko
platnisu attistibu. Zivis ir bagatas ar vitaminiem,
mineralvielam un olbaltumvielam. Zivju
lietosana uztura vismaz divas reizes nedéla,
samazina sirds slimibu un atkartota infarkta
risku.

TREKNAI GALAI - NE!

Lietojot uztura daudz treknas galas un tas
izstradajumu, kas satur daudz piesatinato
taukskabju, ievérojami palielinas sirds slimibu
risks, pieaug svars un veidojas aptaukosanas.
Sirds veselibai vislabak iesakam majas
apstaklos audzétu liesu putnu galu. leteicama
ir ari trusa, tela vai medijuma gala. Var ést ari
liesu ctkgalu, vai liellopa galu, kas ir bagata ar
B vitaminu, mineralvielam un neaizvietojamam
aminoskabém. Kategoriski aizliegts ést vistas,
piles, ctkas adu, jo ta satur visvairak tauku.

I MAZAK KUKU

Edot rapnieciski razotas (bieZi vien ari mazaja
milaja konditoreja ceptas) tortes, bulcinas,
cepumus un konfektes, kas satur margarinu jeb
dalgji hidrogenétas augu ellas, asinsvadi burtiski
aizaug ar taukiem un parvérsas ekléra kukas.
Savukart milti un parlieku lielais cukura daudzums
ievérojami palielina cilvéka svaru un cukura limeni
asinis. Saldumi palielina sirds un asinsvadu slimibu
un diabéta risku. Ja vélaties ést saldumus, lasiet
produktu sastavu uz etiketém. Vislabak gatavojiet
saldumus majas, izmanotojot istu sviestu, olas un
pienu. Edot saldumus, ievérojiet mérenibu un
kontroléjiet savu svaru.




SALS NOGALINA

Salij ir vistiesakais sakars ar paaugstinatu
asinsspiedienu, radot arterialas hipertensijas,
insulta, sirds slimibu risku. Sals daudzums uztura
batu jasamazina lidz 5 - 6 g diena. Ja Jums ir
paaugtsinats holesterins vai asinsspiediens, sals
patérins ir jaierobezo lidz 1,5 g diena. Atcerieties —
gandriz visi rapnieciski razoti produkti satur
parlieku daudz sals, kas pagarina produkta
deriguma terminu. Pirms sniedzaties péc sals
traucina, apdomajiet savu dienas édienkarti! Lai
uzlabotu édiena garsu, iesakam lietot dazadas
dabiskas garsvielas un zalJumus.

OLIVELLAI - JA!

Pie labajam ellam pieskaitamas olivu, saulespuku,
rapsu, kukuridizas, zemesriekstu un sezama ellas.
Augstas kvalitates rapsu un saulespuku ellas
nedrikst karsét, jo tam strauji zad uzturvértiba.
Cepsanai un sautésanai vislabak izmantot olivellu,
neparkarséjot to! Sirds veselibas uzturésanai
iesakam lietot auksti spiestu olivellu, vélams,
pilditu tumsa trauka ar uzrakstu Extra Virgin Cold
Press. Olivellai piemit antiaterosklerotiskas,
pretiekaisuma un $inu novecosanas procesus
kavéjosas ipasibas. Olivellu iesakam lietot
visdazadako édienu pagatavosanai, kopa ar
zalajiem salatiem, graudu maizi, ari cepsanai. Ellu
var papildinat ar garsvielam, balzamiko etiki,
pipariem, baziliku vai citam dabiskam piedevam.

ESANAS KULTURA

Aizmirstiet formulu "pirmais, otrais, saldais"!
Izvélieties mazakas porcijas, édiet regulari, édiet
ar baudu, un neparédieties! Negaidiet sata
sajatu édot, jo ta paradas ar 20 mindsu
novélosanos! Ediet [énam, izbaudot édiena
garsu, un nedzeriet maltites laika Gdeni, sulu vai
saldinatus gazétus dzérienus - tie nepalidz
kungim pareizi sagremot édienu. Vienigais
dzeériens, ko drikstat baudit kopa ar maltiti, ir
viena(!) glaze laba sarkanvina. Ja nav iesp&jams
paést veseligi un to, ko vélaties, nekerieties pie
atrajam uzkodam, labak nogaidiet lidz varésiet
baudit pieklajigu maltiti.

TRANSTAUKSKABEM - NE!

Transtaukskabes rodas, daléji hidrogenéjot jeb
karséjot augu ellas. Transtaukskabes izgulsnéjas
cilvéka organisma un netiek izvaditas no ta, lidz ar
to palielinot “slikta” un samazinot “laba”
holesterina limeni asinis, strauji veicinot asinsvadu
aizsprostosanos, sirds un asinsvadu slimibu
rasanos un véza sanu attistibu, kavéjot
imansistémas darbibu un veicinot priekslaicigu
novecos$anos. Hidrogenéti augu tauki tiek
izmantoti margarina razosana, ripnieciski razotos
galas produktos, majonézé, piena produktu
izstradajumos, kakas, cepumos, konfektés,
Sokolades izstradajumos un citos produktos.
Samazinot transtaukskabju uznemsanu, divu gadu
laika iesp&jams konstatét ievérojamu infarkta riska
samazinasanos.

LASIET ETIKETES

Pievérsiet uzmanibu produktu sastavam uz
etiketes - tas sastavdalas, kas minétas pirmas, ir
produkta pamatsastavdalas, tatad to produkta ir
visvairak. Neiesakam lietot produktus, uz kuru
etiketém minéta kada no $im sastavdalam: dalgji
hidrogenéti augu tauki, margarins, vajpiena
pulveris, modificéta ciete, dabiskajiem lidzigi
aromati, karmins E120 un citas Evielas, par kuru
kaitigumu vai nekaitigumu varat uzzinat
www.evielas.lv

1 O SEKOJIET SVARAM

Liekais svars un aptaukosanas ir viens no
galvenajiem cukura diabéta, sirds slimibu, infarkta,
insulta riska faktoriem. Ladzu édiet atbilstosi
patérétajam kalorijam! Turklat uzturam ir jabut
sabalansétam! No diena apésto produktu
daudzuma 1/2 jaaiznem svaigiem vai varitiem
darzeniem, 1/4 liesai galai vai treknai jlras zivij, 1/4
pilngraudu produktiem. Nosakiet savu kermena
masas indeksu (svars (kg) : augums (m2)). Ja KMl ir
no 25 lidz 30, Jums ir liekais svars; ja virs 30, Jums ir
aptaukosanas! Pievérsiet uzmanibu ari vidukla
apkartméram. Tiesi visceralie tauki, kas atrodas

diabéta, hipertensijas, aterosklerozes attistibas risku.
Ja vidukla apkartmeérs sievietei parsniedz 80 cm un
virietim parsniedz 94 cm, palielinas vielmainas
trauc&jumu, sirds slimibu, miokarda infarkta un
insulta risks.



VISU MUZU ESAM EDUSI SPEKI UN VAFELES - KAPEC TAGAD NEDRIKST?

Ta ik dienu masu kardiologiem jauta pacienti. Un kardiologi ik dienu atbild: tapéc, ka agrak cepumus,
konfektes un tortes razoja no sviesta, olam, piena un miltiem, bet tagad arvien biezak - no margarina,
olu pulvera, piena pulvera un Evielam, savukart, ciikas misdienas aug pasakaina atruma...

GATAVOJIET KOPA AR GIMENI VAI DRAUGIEM, BAUDIET GARSIGU, VESELIGU, AR
MILESTIBU GATAVOTU MALTITI UN BIEZAK RIKOJIET SVETKUS SAVAI VESELIBAI!
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