VECAKIEM PAR DARZENU NOZIMI BERNU UZTURA

Darzeni ir dabas bagatiba - tajos ir maz kilokaloriju,
tauku un olbaltumvielu, tacu ir virkne citu vértigu vielu -
antioksidantu, vitaminu, mineralvielu, kas absoluti
nepiecieSami normalai bérna augSanai un attistibai.

Darzeni satur daudz udens

Darzeni (arm termiski apstradati) satur ievérojamu daudzumu Skiedrvielu.
Skiedrvielas iedala — Gdeni skistosajas un ddent neskistoSajas. Pirmas ir |oti

vértigas bérniem ar palielinatu kermena masu un glikozes limena svarstibam, jo tam
piemit sp€ja regulét gan cukura, gan arT holesterina [imeni asinis.

Savukart adent neskistosas Skiedrvielas efektivi stimulé zarnu trakta darbibu -
noversot aizcietéjumus un paatrinot apésta uztura virziSanos pa zarnu traktu.
Dienas laika nepiecieSams uznemt aptuveni 15 - 35 g Skiedvielu (mazakiem
bérniem — mazak, lielakiem - vairak).

Krasainie darzeni satur arkartigi vertigos augu pigmentus - karotionidus
(likopénu, lutetnu, zeaksantinu u.c.) — sis dabigas augu krasas organisma darbojas
ka antioksidanti — stiprinot organismu un pasargajot no dazadiem kaitigiem fakto-
riem. Daudz pétits ir beta karotins — dabigi oranza krasa, no kuras organisma var
veidoties A vitamins, kas ir |oti nozimigs bérna attistiba, labas redzes
nodrosinasana un veseligas adas/glotadas veidoSana.



