Celvedis gimenei: Veseligi uztura ieradumi un ka tos
veicinat gimenes ikdiena

Veseligs uzturs ir svarigs ne tikai fiziskajai veselibai, bet art garigajai labsajdtai un gimenes
kopéjai harmonijai. Saja celvedr atradisiet vienkar$as un praktiskas idejas, ka kopigi ieviest

veseligus uztura ieradumus, kas k|Ust par dabisku dalu no ikdienas dzives.

Veseliga uztura pamati
Galvenas sastavdalas:
e Augli un darzeni — vismaz 5 porcijas diena.
e Pilngraudi — maize, graudaugi, makaroni, risi ar augstu Skiedrvielu saturu.
e Olbaltumvielas — liesa gala, zivis, olas, pakSaugi, rieksti.
e Piena produkti — ar zemu tauku saturu vai bez pievienota cukura.

e Udens — galvenais dzériens ikdiena.

Praktiski soli, lai veicinatu veseligus ieradumus
Planojiet kopigi
e lzveidojiet ned€las edienkarti kopa ar bérniem.
e leklaujiet dazadas krasas un produktus édienreizés.
e Dodieties kopigi iepirkties un laujiet bérniem izveléties darzenus vai auglus.
e Ediet kopa pie galda, bez ekraniem.
e Runajiet par to, ko édat, un kapéc tas ir veseligi.
e Dodiet labu pieméru — bérni macas no pieaugusajiem.
e Uzticiet vecumam atbilstoSus uzdevumus virtuve.

e Maciet par sastavdalu izcelsmi un uzturvertibu.



e Samaziniet saldumu, €ipsu, saldinatu dzeérienu daudzumu majas.
e Piedavjjiet veseligas alternativas — auglus, riekstus, Gdeni ar ogam u.c.
e Ediet tris galvenas édienreizes un 1-2 veseligas uzkodas diena.

e |zvairieties no éSanas vélu vakara.

Motivacija un pozitiva pieeja
e |zvairieties no soda par "nepareizu" €dienu izvéli — fokusé€jieties uz iedroSinasanu.
e Slavéjiet bérnus par veseligam izvélém.
e |zmantojiet spéles un radoSas aktivitates, pieméram, “krasu izaicinajumu” — apést

vismaz 3 krasu darzenus diena.

leteikumi dazadiem vecumposmiem
Pirmsskolas vecuma bérni:
e SpéléSanas ar édienu ir dala no macisanas.

e Piedavajiet mazas porcijas dazadus produktus.

Skolas vecuma beérni:

e lesaistiet édienkartes un pusdienu karbinas planosana.

e Runjjiet par reklamu ietekmi un uztura izveéli.

Pusaudzi:

e Atbalstiet vinu patstavigas izvéles, sniedzot faktus par uzturu.

e Runjjiet par kermena té€lu un uztura nozimi veseliba, ne tikai izskata.

Veseligi uztura ieradumi veidojas ar laiku. Svarigi ir bt pacietigiem, konsekventiem un
pozitiviem. Kad visa gimene piedalas un izjit prieku, parmainas kst vieglas un noturigas.



Uztura skivja princips — vienkarss celvedis sabalansétai édienreizei

Lai ikdiena vieglak saprastu, ka veidot veseligu maltiti, noderigs ir uztura skivja princips. Tas
parada, ka sadalit $kivi, lai édiens butu sabalanséts:

e "> SKivja — darzeni un augli
(vélams vairak darzenu neka aug|u, jo tajos ir mazak cukura)

e Y4 Skivja — pilngraudi vai citi oglhidrati
(piemé&ram, branie risi, pilngraudu makaroni, kartupeli, griki)

o 4 Skivja — olbaltumvielu avoti
(zivis, vistas gala, pak3augi, tofu, olas u.c.)

e Udens ka galvenais dzériens!

81 vizuala pieeja palidz vieglak planot un pagatavot &dienreizes gan majas, gan arpus majas.

leradumus ievies pakapeniski, nevis peksni

Pareja uz veseligaku uzturu ir procesa, nevis viena liela Iemuma jautajums. Atras un krasas
parmainas biezi nav ilgtspéjigas un var radit stresu, Tpasi bérniem.



Sac ar vienu parmainu nedéla vai §imené éSanas paradumos, pieméram:

Balto miltu lavadu aizstaj ar pilngraudu lavasu

Aizstaj saldinatos dz&érienus ar Gdeni.

Pievieno katrai edienreizei kddu darzeni.

Gatavo vienu dienu nedéla kopa ar bérniem.

Atzimé panakumus — pieméram, izveido uzlimju kalendaru bérniem.

Uzkodas pie Tv aizstaj ar ko veseligaku (piem., salos riekstinus pret mazajiem burkaniniem)

IllAtceries: nevajag bt perfektiem, bet konsekventiem.

Mazie soli ved uz lielam parmainam. Kad veseligas izvéles k|ust par ikdienas normu, tas
neprasa piepuli — tas vienkarsi ir!
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