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Ko é&st, ja ir malnutricija

Pirmais solis malnutricijas mazinasana ir uztura uzlabosana, tikai tad seko mediciniska
papilduztura lietosana.

Energiju visvairak nodroSina produkti, kuros ir augsts tauku un augsts oglhidratu
saturs.

TAUKI. Kalorijas pasi labi palielinat uz veseligo tauku rékina: Extra virgin olivella,
avokado, rieksti, riekstu sviesti, séklas — ja vien tos labi panes un nav ierobeZojumu
lietosana. Tomér malnutricijas gadijuma drosi var lietot ar sviestu, saldo kr&jumu,
pilnpiena produktus.

OGLHIDRATIL. Tos nodro$ina graudaugu produkti: griki, risi, miezu griibas/ putraimi
vai perlu griibas, auzu parslas, pilngraudu un parastie makaroni, prosa un citi graudaugi,
kartupeli, citi saknu darzeni.

Malnutricijas gadijuma nav jabaidas arT €dienam pievienot ievarijumu, medu, apést
rauga miklas smalkmaiziti vai panasnoties ar labu Sokoladi, Serbertu, ja vien arsts nav
ieteicis saldumus ierobezot uztura.

Tikpat svarigi katra edienreize ieteicams ieklaut kadu produktu, kas ir bagats ar
OLBALTUMVIELAM. Galvenie olbaltumvielu avoti ir: laba gala, zivis (ar
konservétas), olas, dazadi piena produkti (tauku procents nav jaierobezo) paksaugi (ari
konservéti) — pupinas, l€cas, zirni, sojas produkti.

Diena verts ieviest 5-6 eédienreizes, nevis 2-3 maltites. Pieméram, 3 pamatmaltites un
3 kalorijam un olbaltumvielam bagatas uzkodas.

Ja ir nepietiekams svars, atrak var sajust sata sajiitu, 11dz ar to biezi apéd mazak,
neka biitu nepiecieSams. Ediet uzreiz, kad vien sagribas. 1zmantojiet brizus, kad gribas
st — un tad apediet vairak.

Ediet Ienam, labi sakoslajiet édienu. Ediet maziem kumosiem.
Nedzeriet @ideni pirms maltites — tas var samazinat apetiti.

Uznemot kalorijam bagatu uzturu un cenSoties palielinat svaru, iesp&u robezas
tomer ir bitiski sekot, lai uzturs kopuma biitu veseligs. (Protams, jaraugas, vai kads no
talak min&tajiem veseligajiem produktiem nav jaierobezo veselibas apsveérumu vai
zarnu trakta darbibas trauc&jumu dgl.) Ikdienas uztura vélams ieklaut:
e gan parastos graudaugus, gan pilngraudus, kuros ir palielinats Skiedrvielu
daudzums;
e dazados veidos pagatavotus darzenus — svaigus salatos, zupas, sautéjumos,
ceptus cepeskrasni;
e auglus, ogas, ari Zavetus auglus — jo ogas un augli krasainaki, jo labak;
e riekstus, to sviestus, dazadas s€klas, pakSaugus;
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e treknas zivis — silki, renges, skumbriju, lasi, paliju. Sutinatas, nevis zavétas vai
kiipinatas;

e zalumus, garSaugus, garsvielas;

e sieru un citus vertigus piena produktus — tauku procents nav jaierobezo;

e ka naskis un labs kaloriju avots blis melna Sokolade ar 70-80% kakao saturu,
papildinata ar riekstiem, mandelem.

Ka palielinat kalorazu edienam

Auzu, risu vai cita putra Varit 3,5% piena:

+ 1 deserta karote sviesta;

+ zaveti augli, ogas — pec izveles
(zavetus auglus pirms tam var izmercét
un sagriezt mazos gabalinos, péc tam
pievienot putrai);

+ 1 tejkarote medus;

+1 &damkarote seklu mix vai kanepju
proteina.

Makaroni, griki, citi graudaugi Varisanas laika Gidenim pievienot ellu:
+ 1 deserta karote sviesta, iemaistt
makaronos;

+ Parkaisit 50 g sarivéta Holandes vai
Tilzites, Cedaras siera.

Makaronu sacepums Makaronus izvara. Sagatavo mérci: 2
olas sakul ar 35% saldo krgjumu, 1
tejkaroti sviesta, pieber sali, sarivétu
muskatriekstu, parbert ar sieru. Cep
cepeskrasni.

Sacepumam var pievienot ar1 saldétus
darzenus vai tvaicétus brokolus.

Kartupelu biezputra Pievieno 3,5 % pienu un 2 eédamkarotes
vai vairak sviesta.

Ed ar maltas galas mérci, kas gatavota
uz 35% salda kré&juma bazes.

Darzenu zupa Ed kopa ar seklu maizi, virsii Smére
sviestu, kausgto sieru vai krémsieru.
Zupa iemaisa 25% kréjumu.

Darzenu sacepums Ed kopa ar skabo kr&jumu, bezpiedevu
jogurtu, gatavoSanas laika bagatigi
pievieno Extra Virgin olivellu vai
sviestu.

Sviestmaizes Visdazadakas: sviesta baltmaize, maize
ar seklam, rudzu maize ar seklam. Virst
liek:

+ sviestu vai Extra virgin olivellu;

+ Holandes vai Tilzites sieru;
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+ Konservétas zivis ella vai tomatu
merce;
+ 1 gar§igu avokado.

Saldas maizes

Visdazadakas: seklu maize, tostermaize:
+ riekstu sviests (zemesriekstu, lazdu u.
c.);

+ 1 banans, sagriezts ripas;

+ ievarijums vai medus.

Omlete

Gatavo izmantojot:

+ 35% saldo kr&jumu;

+ sviestu,

+ pievieno darzenus péc izvéles;

+ pievieno krémsieru, kaus&to sieru.

Risi

Var pagatavot desertu:
Atdzes€tus varitus risus iemaisa salda
putukré&juma, pievieno ari 9% biezpienu.

Risi, mieZu grubas, griki u. c.

Griibas izvara, péc tam apsutina sviesta.
Pievieno nedaudz 35% kr&juma,
parkaisa sieru.

Majoneze, kréjums

Ed kopa ar kartupeliem, pie galas,
darzeniem.

Gatavo salatus ar majonézi un 25 %
krgjumu.

Gala, zivs

Sutinasanas laika pievieno sviestu,
olivellu, saldo kr&jumu.

Augli, ogas Bauda kopa ar bezpiedevu jogurtu,
putukr&jumu, pievieno ari 9% biezpienu.
Tg€ja, kafija Dzer ar cukuru, var pieliet 3,5% pienu,

35% saldo kr&jumu.




