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Izmantojot loto kartinas redzamos produktus, aizpildi tabulu!
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Vitamini , mineralvielas un tddens

Vitaminu
grupa

Vitamina ietekme

Vitaminu satur

VajadZgs organisma augSanai un labai redzei

Oranziartie sudi un ogas,
Zalie un citi dirzeni,
Piens,
Aknas, géa
Olas dzeltenums

NepiecieSams, lai yemes uzturvielas tiktu
vislakekaja veida izmantotas engijas iegiSanai un
kermepa Sinu veidoSanai

Rupjmaize,

Pilngraudu maize,

Sauas brokastis,

Auzu, grku, miezu putraimi,
Biezpiens, piens

Paidz aizsargt organismu no dagam slimibam

Visi audi (ipaSi: Aveti rozu audi,
Kivi)

Ogas {pasi: upenes)

Darzeni (ipasi: paprika, &posti)

Paidz veidot un saglai stiprus kaulus un zobus

Piens,
Olas,
Zivis, zivju tauki, zivju éla,
Vitamins veidojas organisinkad to
apspd saule

Mineralvielas

K al Cij S Veicina asins un kaulaudu veido$anos, uzlabo sirdsdarbibu un Piens un piena produkti, graudaugi, darzeni
asinsriti, ietekmé nervu sistémas uzbudinamitbu un muskulu (diennakts deva: 1 — 1,2 g)
savilk§anas spéju.
Fosfors Regulé nervu darbibu, nepiecieSams kaulu un asinu veidoSanai, | Zivis, gala aknas pakSaugi, putraimi,
smadzenu darbibai. biezpiens, siers (diennakts deva :1—-1,2 g)
Dzelzs Galvena nozime ir ta piedaliSanas normala asinsrité un asinu Olu dzeltenums, gala, aknas, rudzu maize,
veido3ana, nepiecieSams art vielu mainas procesa. sénes, piens, siers, pakSaugi, griki, spinati,
puravi, zemenes, upenes (diennakts deva :
10-18 mg)
Udens

Katru dienu jizdzer tik daudz
&idruma, cikkermenis zaugl Sis
daudzums varid umemts ar ar kidro
edienu (sulas, zupasaikeni, ogas un
audi). Diena batu jaizdzer apraram
ghzesudens jeb ........cccueneeee
litri tdens.

| Bérniem — vél vairak!

Cilvékam katru dienu ir nepiecieSami vidéji divarpus litri
ddens. Udens veicina svara samazinasanu un palidz
saglabat veselibu, pat ieverojot diétu. Ja Gdens ir
negarsigs, tad katra glaze ielieciet pa citrona Skélitei.
Dzeramajam tGdenim jabat tiram. leteicams lietot
negazéetu mineralideni. Atceries — pieauguSam cilvékam
" aptuveni 60% cilvéka organisma sastav no tdens!

Lieto pilnvértigu uzturu un esi vesels!
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