KA PALIELINAT KALORIJU UZNEMSANU UZTURA:

pievienojiet sviestu biezputrai, kartupeliem, risiem, makaroniem, darzeniem,
sacepumiem,

pievienojiet skabo vai saldo kréjumu varitiem kartupeliem un darzeniem,

lietojiet majonézi vai salatu méci (ar normalu tauku saturu, ne pazeminatu) uz
sviestmaizém un gatavojiet no tam mérces salatiem,

pievienojiet augliem ievarijumu, saldéjumu, putukréjumu vai medu;

pievienojiet medicinisko papilduzturu biezputrai, desertiem, pankakam, vafeléem,
augliem, kakao, krémzupam un sacepumiem.

KA PALIELINAT OLBALTUMVIELU UZNEMSANU UZTURA:

Olbaltumvielam bagati produkti ir:

gala, zivis
pakSaugi (lecas, pupinas, pupas, zirni)
piena produkti (ipaSi biezpiens un siers, jogurti ar paaugstinatu olbaltumvielu

saturu).
Piemeéri olbaltumvielu daudzumam produktos:
Produkta porcijas lielums Olbaltumvielu daudzums viena porcija

100 g pagatavotas galas 25-35¢g

120 g pagatavotas zivs 25-30¢g

100 g (puspacina) vajpiena biezpiena 18¢g

Y2 glaze varitu sarkano pupinu 10g

1 glaze piena 2% (250 ml) 8¢g

Mandeles 30g 78

1 vistas ola 6g

1 Skéle “Holandes” siera20 g 5g

Bagatiniet maltites ar olbaltumvielu produktiem:

izmantojiet jogurtu ar paaugstinatu olbaltumvielu saturu ka salatu meérci,
pievienojiet rivetu sieru maltitei,

pievienojiet vairak olu pagatavojot €dienu,

biezputru variet piena,




e pievienojiet sauso piena pulveri biezzupam, mércém, kartupelu biezputrai,
sautéjumiem, graudaugu putram, desertiem.

Uzkodu izvele starp edienreizém:

siers (pieméram, ar ievarijumu),

e jogurti ar palielinatu olbaltumvielu daudzumu,

e biezpiena sierini,

e biezpiena vai kréma deserti,

e rieksti, séklas, halva, riekstu un zavéto auglu maisijums,

e olas un biezpienu saturoSi deserti (beze, buberts, biezpiena sacepums, krémi,
pudini),

e graudaugu batonini ar palielinatu olbaltumvielu daudzumu,

e cepumi, kéksi (pieméram, biezpiena, auzu parslu, riekstu),

e riekstu sviests,

e humuss.

IETEIKUMI UZKODU LIETOSANALI, TPASI JA SLIKTA APETITE UN KRITAS SVARS:

e édiet nelielas uzkodu porcijas visas dienas garuma (starp katru édienreizi un pirms
naktsmiera),

e izvéelieties viegli pagatavojamus olbaltumvielas saturoSus naskus (biezpiena
sierinus, jogurtus, sieru, biezpiena vai piena desertus, pilngraudu batoninus),

e édiet savus iecienitakos produktus jebkura diennakts laika, pieméram, brokastu
parslas vakara,

e jeturiet maltiti ik péc paris stundam, negaidiet, lidz sajutat izsalkumu,

e vislielako édiena porciju édiet, kad jutat vislielako izsalkuma sajutu; ja tas ir no rita,
brokastis izvélieties ka galveno édienreizi ar vislielako porciju dienas laika,

e katra édienreizé ieklaujiet produktus ar lielu kaloriju un olbaltumvielu daudzumu,

e veicietvieglas fiziskas aktivitates vai dodieties neliela pastaiga pirms édienreizém,
tadéjadi uzlabojot apetiti.

e lietojiet vairak Skidruma starp édienreizém, bet é3anas laika — mazak. Ediens kopa
ar uznemto Skidrumu radis parmérigu pilnuma sajutu védera

Ja arikdienas uzturu tomeér nepietiek un papildu naski ari nesniedz rezultatu svara atgusanai,
tad konsultéjoties ar gimenes arstu vai uztura specialistu, bltu jauzsak mediciniska
papilduztura lietoSanu. Tie var bt dzerami jogurtam vai sulai lidzigi produkti vai pulverveida
produkti, ko pievienot maltitei. Mediciniskais papilduzturs atri un efektivi palidzés atgut un
noturét svaru, ka ari palidzés atrak atglt spéku un atgriezties pie ikdienas uztura
paradumiem.



