DASH uztura plans *

Katru dienu edienkarte ieteicams ieklaut:

Produktu
grupas

Ikdiena
ieteicamo
porciju skaits

1 porcijas izmers

(1 glaze =237 ml)

leteikumi

Graudaugi, to 6-8 e | pilngraudu maizes $kele Izveleties pilngraudu produktus,
produkti e 4 glaze pagatavotu risu, piem. briinos risus
makaronu, griku e Graudaugiem ir zems tauku
¢ 30 g brokastu parslu saturs, izvairieties to
paaugstinat pievienojot
sviestu,  kr&umu,  siera
merces
Darzeni 4-5 e 1 glaze zalo lapu darzenu Izvelieties darzenus &st ne tikai ka
e 1 vidgjs tomats, gurkis piedevas, bet ka pamatédienu.
e 5 glaze termiski apstradatu | 1zveloties saldetus un konservétus
darzenu produktus, sekojiet Iidzi  sals
o Y glazs darzenu sulas daudzumam
Augli 4-5 e 1 vidgjs auglis [zvelieties sezonalus auglus, saldétas
e Y, glazs 7aveti augli ogas bez cukura (nesezona).
e 1 glaze svaigu, saldétu, [erobezojiet uztura  konservétus
konservétu auglu, ogu auglus strupa, sukades, jo Sie
e ' glaze auglu sulas produkti  satur augstu cukura
daudzumu
Piena 2-3 e 1 gaze piena Izvelieties piena produktus ar zemu
produkti ar e | glaze jogurta tauku saturu
pazeminatu e 1 siera skele (50g) e Sieriem ar zemu tauku saturu
tauku saturu e Y glaze biezpiena biezi ir paaugstinats sals
daudzums
Liesa gala, 6 un mazak e 30 g pagatavotas galas Edot majputnu galu, negdiet adu.
majputni un e 30 g pagatavotas zivs Nonemiet tauku sl_ﬁniti no galas. Galu
zivis e 1ola variet, sautgjiet. Ediet zivis 2 reizes
nedéla
PakSaugi 2 nedela e !5 glaze varitu zirpu, pupinu | Izvelieties dazadus pakSaugu veidus.
PakSaugi ir bagats Skiedrvielu avots,
un regulé cukura Itmeni asinis
Rieksti un 4 -5 nedela | e 1/3 glaze riekstu Porciju izméri ir nelieli, jo Sie
séklas e 2 tgjkarotes seklu produkti satur daudz kaloriju, bet ari
daudz vertigos augu valsts taukus,
Skiedrvielas, mineralvielas un E
vitaminu!
Tauki un 2-3 e 1 t&jkarote augu ellas Izvairieties no  transtaukskabém
ellas o 1 téjkarote majonézes rﬁpnieciski razotos produktos,

konditorijas izstradajumos, kiukas,
cepumos, kuras lietojot uztura, var
paaugstinaties risks saslimt ar sirds
asinsvadu slimibam

* DASH (Uztura pieeja hipertensijas partrauksanai) uztura plans ir balstits uz 2000 kcal / diena. Katram cilvékam ir
savas individualas uztura vajadzibas atkariba no vecuma, dzivesveida un veselibas stavokla.
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