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DIENS UN AUGLS Kas ir augli un darzeni?

MANI DRAUGI!
l AUGLI UN DARZENI

l Vienkarsie l Sklec rvielas l Vitamini l Mineralvielas
cukuri
_ i N l Ipasi C vitamins l Ipa5| Kalijs
Atra energija Sata sajuta

l Imunitate l Sirds veseliba




<k Kas i pens?

l PIENS

l Olbaltumvielas l Vitamini l Mineralvielas
| | I ' .
l «BOvmaterials» l Visa veida o Kalleis Optm)alai\ Ca:P
| attieciba
| Funkciju .
nodrosinajums l Zobiem, kauliem




menson vy Latvijas skolénu auglu un darzenu
MANIDRAUGE  natérins vismaz reizi diena, %

Zeni Meitenes Zeni Meitenes

2002. 26.4 30.7 21.9 25.8
2006. 19.0 27.5 18.7 27.3
2010. 21.6 27.8 22.7 31.6

Avots: Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums 2013./2014. gada



PIENS UN AUGLE Paaugstinéju§i dérzenu un aug!U
MANIDRAUGE  patérinu pédéja gada laika, %

Kopa

Kopa

Palielinajis darzenu 20.7 32.7
paterinu
Palielinajis auglu 17.5 29.6

paterinu

Avots: Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016.gada



Popularakie augli un
PIENS UN AUGL _ . _ o
MANI DRAUGH darzeni skolénu vidu

Dati no magistra darba: Madara Nevarzevska (2018) -—_
Skolu izglitibas programmu ietekme uz auglu un 1. _— Gurki 46.5%

darzenu patérinu. 2. Banani 53.2%  Tomati 44.9%
3. Apelsini 23.1% Burkani 29.8%

5 porcijas
auglu un
darzenu diena

u KMMS
mVVS

Nevajadzigi /Neiespejami  Bitu griiti, Pienemami, Pienemami,
bet var apést diena to ar  bet ne katru

izpildu  dienu izdodas



e b Piena patéring diena 2016.gada, %

1 glaze 29.8 27.9
2 glazes 14.6 12.6
3 glazes 3.4 3.9
4 glazes 1.4 0.7
5 un vairak glazes 3.4 2.4

Avots: Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoSo paradumu pétijums, 2016.gada
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PIENS UN AUGL Kas tiek sagaidits no
MANI DRAUSE izglitibas iestades?
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PIENS UN AUGLI Apmaciba par augliem un
MANI DRAUEI! darzeniem

e Rekomendacijas e NodrosSinajums ar e Veseliba
e Mazak zinami dazadam e Dazadu funkciju
augli un darzeni uzturvielam nodroginajums

e Varaviksne e «Atra» energija




DIENS UN AUGLI leteicamas energijas un uzturvielu

MANI DRAUGI! devas Latvijas iedzivotajiem
(VM rikojums Nr.212, 24.11.2017.)

1.-3. gadi Zeni 1040-1290 | 10-15 30-40 1 45-60 |1
Meitenes 960-1220 | 10-15 30-40 1 45-60 |1
4.-6. gadi Zeni 1280-1680 | 10-15 30-35 45-60 |1
Meitenes 1200-1570 | 10-15 30-35 45-60 |1
7.-10. gadi Zéeni 1520-2280 |1 10-20 1 30-35 45-60 |7
Meitenes 1400-2120 |1 10-20 1 30-35 45-60 |1
11.-14. gadi Zéeni 2040-2740 |1 10-20 1 30-35 45-60 |1
Meitenes 1920-2430 |1 10-20 1 30-35 45-60 |1
15.-18. gadi Zéeni 2630-3230 |1 10-20 1 30-35 45-60 |1

Meitenes 2240-2560 |1 10-20 1 30-35 45-60 |1



PIENS UN AUGL Rekomendacijas par cukuriem
MANI DRAUGH

CUKURI

(glikoze, fruktoze, galda cukurs, medus sirupi,
auglu sula un sulu koncentrati)

Ne vairak ka 10% no Ne vairak ka 5% no kopéjas
kopéjas dienas energijas dienas energijas
S T — J J

| |

Veselibas
veicinasanai

leteicamais




PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGI!

5 parcijas dieha
Katra edienreizé Katra edienreizeé



PIENS UN AUGL Varaviksne mana skivi
MANI DRAUG!

~



B INI - Vietéjie — sezonalie augi un darzeni

e Atbilstoss
® Iss

* Smaria;
e Garsa;
e Krasa utt.

e \itamini
e Biologiski aktivas vielas




PIENS UN AUGLI

MANI DRAUGI! letekme




mensunAusy A vitamins — burkani, kirbji, aprikozes

’

MANIDRAUGE  , ¢

e Laba redze;
e Skaista ada;
* U.C.




PIEKS UV AL D vitamins — dazadu skirnu
AN} DRAUE kaposti, lapu darzeni

e Kaulu un zobu attistibai;
* u.C.

Vins need darzenus,
auglus un ogas



PIENS UN AUGLE E vitamins — ka pOSti, pé ksSa ugi,
MANIDRAUGI— Jvokado, paprika u.c.

* Asinsritei;
* Muskulu attistibai;
e Adai;

* U.C.




- PIENS UN AUGLE K vitamins — broko!i, ziedka pOSti,
MANI DRAUGH klrbjl, tomati u.c.

* Asins recésanai;
e Kauliem;




mesunasey € vitamins — upenes, zemenes,
VANIDRAUGRkivi, kapostos, spinatos u.c.

* [munitatei;

* Veselam smaganam;
* Adai;

* u.C.




PIENS UN AUBL B grupas vitamini — saléti, spinéti,
MANIDRAUSE  sTooli, burkani, aboli u.c.

* Nervu sistemai;

e GremosSanas sistémai;
* Smadzenu darbibai;
* U.C.

BIpIuUSh. blogspos




meisonauey Skiedrvielas — ziedkaposti,
WNIBRASE burkani, upenes, avenes, aboli u.c.

(]

* NodroSina  regularu
védera izeju;

e Nomac pusanas
procesus vedera;

* Mazina toksisku vielu *f J
ietekmi organisma; i

* U.C.




PIENS UN AUGLI

MANI DRAUGH! Izvéles iespéja
* Snickers: e Burkani:
*5lg *5lg
e 260 kcal e 13 kcal

1 snickers (51 g) = 1 kg burkanu



PIENS UN AUGLI

MANI DRAUGI! lzvéles iespéja
* Viens snickers (51 g) e Burkani (150 g)
260 kcal 39 kcal
45 min skréjiens 7 min skréjiens
vali vai
1h un 40 min pastaiga 15 min pastaiga

videja tempa videja tempa



: srzeni- biologiskie vai
PIENS UN AUGLI Augli un darzeni: biologiskie vai
MANI DRAUGH konvencialie?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
3.
S.

Avots: ASV Lauksaimniecibas un Partikas departaments, https://www.ewg.org/foodnews/



NAN DRALGL Apmaciba par pienu

e Piens un piena e Makro- e Kaulu un zobu
produkti katru uzturvielas attistiba
dienu e Mikro-uzturvielas e Organisma

e Energija visparéja attistiba



PENS U AU Piena uzturveértiba
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Piena produkti
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MANI DRAUGH




(& Jmne  ceomendscins




Paldies par uzmanibul!
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