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Fakti

- 53% Latvijas iedzivotaju darbspgjas vecuma uzskata
savu veselibu par labu [1];

- Latvija ar fiziskam vai sportiskam aktivitatem vispar
nenodarbojas 44% [2];

« Uztura svaigus darzenus lieto 26,7% iedzivotaju, bet
auglus un ogas katru dienu uztura lieto 18,7% iedzivotaju

[1].

1. Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijums 2012., SPKC.
2.Survey on Sport and Physical Activity, Special Eurobarometer Nr. 334, March 2010




Slikts uzturs un mazkustiba ir célonis daudzam
problémam.

Svarigi ir apzinaties, ka ir dzivot ar $o hronisko
saslim$anu. Atrast Tsto specialistu un censties
maintt ieradumus.

Visas PVO vadlinijas ir minétas fiziskas aktivitates

Ar pareizu uzturu un fiziskajam aktivitatem var noverst:

e [1dz 80% no KSS gadijumiem;
e I1idz 90% no 2.tipa cukura diab&ta gadijumiem;
e 1/3 no audzgja gadijumiem.

3.Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases, Report of a joint
WHO/FAO expert consultation, 28 January - 1 February 2002, Geneva
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Petijuma dalibnieki, kuriem vismaz 4 - 6
reizes nedgla fiziskas aktivitates ir pa 30

min.
2008. gads 24, 7% Ar fiziskiem vingringjumiem
vismaz pusstundu
. 2-3 x nedela
2010. gads 19,7% nodarbojas tikai
1,3 Latvijas iedzivotaju
2012. gads 15,0%
2014. gads 9.9%

1.Latvijas iedzivotaju veselibu ietekmé&joso paradumu pétijums 2012., SPKC.




Atceramies!!!

Katram sava fiziska aktivitate. Nav sliktas. Jadoma lidzi, ko dari. Ja ir
kada hroniska saslim$ana, pieméram, artrits, labaka fiziska aktivitate
bus, ja locitava aktivitates laika netiks noslogota (peldésana un ritens)

Jadoma [idzi un jaizvérté savs fiziskais stavoklis objektivi! ‘

Kas Ir labak? - | 4




Uzturs




“Key facts”

- 4 - 6 edienreizes, tai skaita “uzkodas”;

- Mazas porcijas, domat lidzi par proporciju;
- Vedera izeja vismaz 1x.diena, obligati;

- Vairak zalumu un skiedrvielu;

- Jo mazak piedevu, jo labak (maisijumi, N€)




Samazinam cukuru, mazak balto
miltu

- Labakais dz&riens - tdens (sulas, dzerieni Ne);
- Vir. - 389 (9 t&j.k.), Siev. - 259 (6 tgj.k.) [PVO; 2015];
- Tumsakas piedevas labakas;

- Vairak zalumi, seklas, darzeni, aug/i.




Baltie milti




Cukurs produktos
















Energijas daudzums diena

- No rita degviela (oglhidrati), vakara remonts
(olbaltumvielas);

- Uzkodas

« Auglis, darzenis (burkans), ogas;
«  Rieksti;
+ Gardums (cepums, galetes);

- Sokolade (vairak kakao);




Atceramies!!!

No taukiem neveidojas Taukil!!







