Sirds veseliba EHEZARSIEE :

AUZU PARSLAS ir $Kistosas Skiedrvielas, tas var palidzét samazinat holesteri-
nu asinis, sniedz enerdiju, palidz noverst izsalkumu.

ABOLI - palidz pazeminat holesterinu un apmierina izsalkumu vairak neka
citi aug|i.

BROKOLI UN ZIEDKAPOSTI — bagati ar skiedrvielam, antioksidantiem,

C vitaminu, beta karotinu.

BURKANI — bagati ar beta karotinu, ar augstu antioksidantu limeni, samazi-
na véza un kardiovaskularo slimibu risku.

DESAS — satur daudz piesatinato tauku un sali, nav ieteicams lietot uztura.
ELLA — lieto auksta spieduma (extra virgine cold press) olivellu, kvalitativu
saulespuku, zemesriekstu vai kukurizas e/lu.

GALA — cikgala satur vairak tauku neka liellopa gala, liesa jéra gala kopéjais
tauku daudzums ir gandriz divas reizes lielaks. Medijuma, pieméram, brieza,
gala bagata ar proteiniem, vitaminiem un mineralsaliem, maz tauku. Trusa
gala — liesa balta gala ar augstu olbaltumvielu saturu. Titara gala — bagata
ar olbaltumvielam, B grupas vitaminiemu, selénu, satur maz tauku. Perfekta
diétai.

JOGURTS - satur daudz olbaltumvielu un kalcija. Jaizvélas jogurts ar paze-
minatu tauku saturu. Uzmaniba japievers jogurtiem ar augliem — tajos var
bt daudz cukura! Parbaudiet etiketi!

KAKAO — satur antioksidantus. Krizite kakao, atskaidita ar adeni vai liesu
pienu, der ka antioksidants sarkanvina vieta.

KIPLOKS UN SIPOLS — antioksidants, aizkavé trombu veidosanos. Sipols
pazemina asinsspiedienu, $kidrina asinis.

MAIZE — vislabak pilngraudu, daudz Skiedrvielu, augsta kaloritate.
MAJONEZE — aizliegtais produkts. Loti bagata ar taukiem un holesterinu.
OLAS — daudz holesterina, bet ari B, un E vitamina, dzelzs. Olas baltuma nav
holesterina. Atlautas nelielos daudzumos.

PIENS — govs piens satur daudz olbaltumvielu un kalciju. Piena ir daudz
piesatinato tauku, tapéc cilvékiem, kuriem ir problémas ar holesterinu, ietei-
cams lietot pienu ar zemu tauku saturu.

RIEKSTI — bagati ar dzelzi, magniju, cinku un proteiniem, kas |oti svarigi dié-
tai. Augsta kaloritate, jo rieksti satur daudz tauku, lielakoties nepiesatinato.
Brazilijas rieksti palidz izvairities no kardiovaskularam slimibam, véZa un
atras novecosanas. Pekanrieksti nostiprina imansistému.

SARKANAS VINOGAS — tapat ka sarkanvins tas satur lielu daudzumu antiok-
sidantu. Palidz mazinat kardiovaskularo slimibu risku.
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SEKLAS — saulespuku, sezama, kirbju séklas ir bagatas
ar mineralvielam, olbaltumvielam, skiedrvielam, anti-
oksidantiem un E vitaminu.

TOMATI — bagati ar likopénu un antioksidantiem, kas
palidz izvairities no kardiovaskularajam slimibam un
VeéZa. Satur ari beta karotinu, C un E vitaminu.

ZIVIS — baltas zivis bagatas ar vitaminiem, mineral-
vielam un olbaltumvielam, idealas diétai. Treknas
zivis (lasis, ate, tuncis) satur omega-3 taukskabes.
Samazina atkartota infarkta un kardiovaskularo slimi-
bu risku. Visas zivis ir jods, fluors un kalcijs.
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AUGLI UN DARZENI - VAJA-
DZETU APEST 5 PORCIJAS
DAZADU AUGLU UN DAR-

ZENU DIENA. DARZENI,

PIEMERAM, SPINATI, KIRBJI,
PUPAS UN SARKANA PAP-
RIKA, SATUR DAUDZ BETA
KAROTINA, ANTIOKSIDAN-

TUS, MINERALVIELAS UN
_ VITAMINUS. TOS LABAK
EST SVAIGUS VAI MINIMALI

VARITUS, VAI TVAICETUS.



