Spageti ar tomatu merci, zemenes ar putukréjumu,
kraukskigi gurku salati vai gards muslis — jau
iedomajoties vien par savu milako édienu, muté
saskrien siekalas! Més édam un dzeram tapéc, ka
édiens mums garso un uzlabo garastavokli. Tad, kad
esam izsalkusi, jatamies nogurusi un miegaini.

Kdpéc més édam un

dzeram?

Uznemot partiku, més apgadajam savu organismu
ar energiju un dzivibai svarigam uzturvielam. Turklat
édienam, cik vien iespéjams, jabut dazadam: jaed
augli, darzeni, kartupeli, risi, maize, jogurts un siers.
Katru dienu ést tikai makaronus butu garlaicigi. Un ir
tacu aizraujosi $ad un tad pagarsot kaut ko jaunu!

Katrai tautai ir savi tradicionalie édieni.
Anna labprat apmeklé italu restoranu.
Tur var nobaudit dazadus

makaronu édienus un picas.




Seit tu redzi, cik daudz no Siem
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atrodas pamata partika: kartupeli, cormal <

risi, graudaugu produkti, darzeni
un augli. No i visa tev ir japaéd.
Piena produkti, zivis, gala un olas
tev nepiecieSami mazak. Bez
saldumiem tavs organisms varétu
vispar iztikt. Vai ari tu varétu?
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piena produkti,
zivis, gala, olas

Ar méles dazadam vietam
MEs sagarsojam,

kas ir salds, skabs,

kartupeli, risi, sal$ vai ragts.
kukurdza,
graudaugu produkti
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no ddens!

PADZERTIES
ir loti svarigil

Udens ir uztura svarigaka sastavdala. Parsvara
tas ir dzérienos, taCu ir ari auglos un darzenos.
Tev jadzer pietiekami daudz skidruma, lai
dzivibai svarigas vielas ar asinsrites palidzibu

~ tiktu sadalitas pa visu kermeni.

|zdzer diena vismaz
1 litru Skidrumal!




Gremosanas procesa partika celo cauri organismam
un tiek siki sadalita. Uzturvielas nonak kaulos, asinis,

muskulos un citos organisma audos un parversas
energija. Atlikums tiek no kermena izvadits.

Gremosana sakas jau ar édiena sakos|asanu, kad tas
tiek sasmalcinats un sajaukts ar siekalam. Gan
siekalas, gan kunga sula ir enzimi. Tie saskidrinato
édienu sadala vissikakajas sastavdalas. Tadéjadi
atbrivojas baribas vielas, ko uznem organismes.
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Ck jauki smarzol

Hm! Makaroni ar fomadtu
mercil Un gardi salatil
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Puhhh. Nu gan piegdos.
Tagad jaatptsas..

.un tagad varam atkal
darbofties!

Tikai atri japacurd un tad
atkal - aidal

Izt zobus...

.un arlabunaktil

Nokdrtoties, homazgat
rokas..

.un paltkot, kas sortt ir
brokastis.




Visi augi aug uz lauka, darza vai siltumnica.

Uztura ir lietojamas dazadas darzenu dalas.

Tas ir auglis.
To nedrikst estl
Edamie
bumbuli aug

zem zemes.

_Tiesam?
Sis zaldis ir
kartupelis?!

Uzbave savu
kartupelu labirintu!

Kurpju kasté izgriez
caurumu, tad ielimé
dazas starpsienas.
leliec kaste
kartupelus un uzliec
vaku. Nu tikai
jagaida...
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Ja pavasari kartupeli ierok zeme,

no ta izaug augs, pie kura
sakném lidz rudenim izveidojas
aptuveni divdesmit jauni
kartupelu bumbuli. No
kartupeliem var pagatavot
daudz dazadu édienu: ar mizu

varitus, ceptus vai fri kartupelus,

biezeni, salatus, klimpas,
pankukas, Cipsus.
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Ka un kur aug?

Tomatiem ir neskaitamas
skirnes.

No bietém, kaliem, raceniem un
burkaniem més édam saknes,
no kartupeliem — bumbulus,

no salatiem, kapostiem un
spinatiem — lapas, no tomatiem,
gurkiem, cukini un kabaciem —
auglus, no zirniem — séeklas.
Ziedkapostu édama dala ir ziedi,
bet no rozkapostiem jeb Briseles
kapostiem més édam
ziedpumpurus.

Vai zingji, ka viend
ke€upa pudelg ir
tikpat daudz cukura,
L= ck 45 cukur-
graudos? ("=




Tas, ko laudis éd dazadas pasaules vietas, atkarigs no

tur valdosa klimata un augsnes. Pieméram, Azija
cilveki partiek galvenokart no risiem, bet musu
platuma grados to audzésanai klimats ir parak véss.
Savukart Arktikas ledus tuksneSos eskimosi parsvara
éd zivis un ronu galu.

Japani labprat uztura lieto svaigas
zivis. Vini éd ar koka irbulisSiem.

Lielaka da

Australijas pirmiedzivotaji uztura
lieto tarpus, kukainu kapurus un
tamlidzigus gardumus.

kukainu kapurs

dioskoreja jeb jamss

medus skudra
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Tuksnesi adenim ir milzu vértibal f
Tuaregu nomadi parvada adeni
kazadas maisos. '

bezdeligu olas

pitons

a pasaules cilvéku édienu
nem un éd vienkarsi ar pirkstiem.

Centralafrika aug mango, ananasi
un papaijas. Tur cilveki éd ari
pértiku, zilonu un krokodilu galu.

Lai art ésanas paradumi ir |oti atskirigi, tomér
cilvékiem visa pasaulé ir svarigi ieturét maltites
kopa — gan ikdiena gimené, gan svétkos ar viesiem.
BUtu briniskigi, ja ari visiem cilvékiem pietiktu gan
édiena, ko paést, gan ddens, ko padzerties. ..




