Veseligi produkti béerniem
ar samazinatu cukura saturu

Cukurs

Berni uztura lieto vairak cukura
neka tiem ir nepiecieSams!

Lielako dalu cukura berni
uznem ar dazadiem naskiem
un saldinatiem dzerieniem.

Mes varam mainit So izveli ar
veseligu produktu piedavajumul!

Daudz cukura berni
uznem ar:
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Saldinatiem, gazetiem Smalkmaizitem

dzerieniem Kukam
Konditorejas
izstradajumiem
Cepumiem

Sulu dzerieniem

Saldinatam brokastu  Saldumiem, Sokoladi,
parslam un jogurtiem saldejumu
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Vai liels daudzums
cukura var ietekmet
musu bernus?

Parak liels cukura paterins biezi vien
nozime, ka mées apeédam par daudz
kaloriju. Ja tas neizmantojam, muasu
kermenis liekas kalorijas uzglabas
ka taukus. Tie var izraisit svara
pieaugumu un nopietnas slimibas,
pieméram, 2. tipa cukura diabétu, ar
ko cilveki saslimst jaunaki neka
jebkad agrak, sirds slimibas un vezi.
Berniem, kas regulari uztura lieto
cukuruy, ir lielaks risks saslimt ar
kariesu. Ipa$i, ja édiens ir lipigs vai
vini naskejas starp edienreizem.
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Cik daudz ir jazi
e Kas mums Ir jazin
cukura berniem ar cukuru?
nepiecieSams? P .

Pasaules Veselibas . e .
organizacijas rekomendacija ir - o Pievienotais cukurs
ne vairak ka 5% no kopeja % @ Tas ir cukurs, kas tiek pievienots produktu razosanas laika, lai
uznemta energijas daudzuma! RN " 7" padaritu tos garsigakus. Tas nenozime tikai cukuru, ko
— pievienojat savai t€jai - taja ietilpst art medus un dazadi sirupi.

4-6 gadi 19 grami

e )

5-11 gadi 24 grami Pievienotais cukurs un cukurs, kas ir ieglts dabiga cela no augliem,
darzeniem un graudaugiem, ir pilnigi dazadas vielas, nemot vera ta ietekmi
O uz organismu. Musu aknas parstrada dabigo cukuru un pievienoto cukuru

Cukurs auglos, ogas un darzenos

Augli, ogas un darzeni satur galvenokart fruktozi un glikozi, ka art
veseligas uzturvielas, ka, piemeram, skiedrvielas.

dazadi, jo augu valsts partikas produkti vel bez cukura satur arf vitaminus un
mikroelementus. Savukart rafinétais cukurs apstrades procesa zaude
vertigas vielas, tapec tas spgj nodrosinat organismu tikai ar kalorijam.

11-18 gadi 30 grami
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levarijumu pagatavosSanai atlasa auglu un ogu Skirnes ar iesp€jami augstu
1 skistoSo cukuru saturu (vismaz 12-14 °Brix), kas |auj samazinat
pievienojama cukura daudzumu. GarSas dazadoSanai un uzturvertibas

SR o . Mazkaloriju ievarijumu
paaugstinasanai var pievienot ari citus auglus un ogas.

pagatavosanai
piemerotakas Latvija
audzetas abolu
skirnes:

Sastavdalas Pagatavosana CUKURINS; KONFETNOJE;

« Abolu biezena pagatavo$anai abolus mazga, sagriez, KOVALENKOVSKOJE; TIINA;

pievieno nedaudz Gdeni un karsé katla lidz tie ir miksti. S_ALTANAVT? AUKSIS; STARS;
SIPOLINS; SPARTANS; IEDZENU.

Abolu biezenis 75% o o o _
° » Masu izberz caur sietu. Abolu biezeni var uzglabat
saldetava -18 °C temperatura lidz vienam gadam.
Upenes, avenes, 15% - . - _
plimes vai citi augli - levarijjuma pagatavoSanai iesver izejvielas saskana ar
' receptdru.
Cukurs 10% » Atbilstosi receptdrai abolu biezenim pievieno upenu vai avenu ogas (svaigas vai atkausétas péec

saldésanas), plumes bez kauliniem vai citas izejvielas.
* Pievieno cukuru un vara ~ 15 minutes, tad pilda burkas. Atdzese un uzglaba ledusskapi [idz 3 meneSiem.

* llgakai uzglabasanai, nemot vera, ka ievarijums satur samazinatu skistosas sausnas saturu, kvalitates
nodroSinasanai ieteicama sterilizéSana paaugstinata temperatura - autoklava.
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(InnoFruit), #R004

Auglu un ogu naski pagatavoti no kaltetam spiedpaliekam pec sulas izspiesanas.
Tas satur lielu daudzumu skiedrvielu, kas ir nozimiga musu uztura sastavdala.

Sastavdalas Spiedpalieku pulvera pagatavosana
 Spiedpaliekas kalte ~+50 °C temperatura lidz tas kluvusas sausas un viegli samalt.

A veri 3129 « Samal| kafijas dzirnavinas, ilgakai uzglabasanai liek hermetiski slegta trauka

VEnu puiveris kg (piemeéram, burka ar vaku).
Upenu pulveris 20,6%  Maltu spiedpalieku pulvera ieteicamais uzglabasanas laiks tumsa vieta ~3-6
Abolu pulveris 11 0% @ menesi (ilgak nav ieteicams, jo séklas eso$as omega 3 un omega 6 taukskabes
Do ver = 2'0/ ‘ gaisa skabek|a klatbutne saks oksideties).

zervenu pulveris 2%
Medus 30,0% Produktu pagatavosana

* lesver vajadzigas izejvielas atbilstosi velamajam produktu daudzumam.

* Samaisa sausos aug|u un ogu pulverus, pievieno medu un atkal visu intensivi un
* vienmerigi samaisa.

* No sagatavotas masas ve| bumbinas (ieteicamais svars 8-10Q).

* Bumbinas apkaisa ar auglu, ogu, darzenu skaidinam vai pulveriem. Liek apzut.
 Sagatavotas auglu - ogu bumbinas iepako slegtos maisinos vai kartona karbinas.
* |leteicamais uzglabasanas laiks ~ 3 menesi.

|zejvielas auglu bumbinu
parklasanai: kalteti kirbji,
burkani, aboli, bumbieri,
smiltserkski, dzervenes,
bruklenes, garSaugi u.c.

Informaciju sagatavoja: Materiala sagatavosana - http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/leteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu_devas.pdf
Darzkopibas instituts, izmantoti publiski pieejami - https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/445503/SACN_Carbohydrates_and_Health.pdf
Latvija literatlras avoti: - Moynihan, P. J., Kelly, S. A. M. 2013. "Effect on Caries of Restricting Sugars Intake: Systematic Review to Inform WHO Guidelines." Journal of Dental Research.

URL: http:/jdr.sagepub.com/content/93/1/8
- https://www.nhs.uk/change4life/food-facts/sugar



