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leteicamie
produkti

Rudzu, kliju vai
pilngraudu maize.
Grubas, miezu
putraimi, griki, brdnie
risi, pilngraudu
makaroni, pilngraudu
auzu parslas,
paksaugu milti

Tvaiceétie risi,
makaroni,

Produkti, kurus

jalieto loti
ierobezoti

Atri varamas
putras, manna,
prosa, baltmaize,
konditorejas
izstradajumi,

leteicamie
produkti

Udens, ari gazéts, bez
piedevam, téja, kafija

Darzenu sulas,
atskaiditas auglu

Produkti, kurus

jalieto loti
ierobezoti

Gazétie, saldinatie
dzérieni, auglu sulas,
saldie vini, likieri,
stiprie alkoholiskie

Graudaugi  kvinoja. pilngraudu kuskuss. rupjmaize ar iesalu.
Svaigi vai saldéti Variti kartupeli, Cepti vai fritéti
darzeni, lapu salati, kartupeli ar mizu, kartupeli, kartupelu

Darzeni paksaugi, saknes. kirbis. putra, kukurtza.
Svaigi, veseli augli un
0gas, ja iespéjams —
ar mizu. Aboli, apelsini,

Augli, Mellenes, avenes, mandarini, kivi, Banani, vinogas,

ogas zemenes, briklenes. mango, ananasi. arblzi, melones.

Salatu mérces uz Kr&jums, majonéze,

Piedevas Garsaugi, garsvielas.  jogurta bazes. kecups.

Saldinati piena
produkti: jogurti ar
piedevam, saldie

Piena Jogurts bez sierini, piena dzérieni,

produkti, piedevam, biezpiens, saldais un skabais

olas siers, olas. Piens, kefirs, paninas.  kréjums.
Treknas un baltas
Zivis, tvaicétas,
grillétas vai ceptas Ella vai sviesta ceptas
Zivis un krasni, midijas, jaras zZivis, garneles, Panétas zivis, zusi,

jaras veltes

kemmites.

kalmari.

kUpinatas zivis.

Dzérieni bez cukura. sulas, sausais vins. dzérieni.
Zupas ar saldo
Piena zupas, zivju kréjumu, kauséto
un galas zupas, sieru, pievienotu
Zupas Darzenu buljonzupas.  krémzupas. skabo kréjumu.
Trekna cukgala,
Vistas, titara, trusa, salami desa, spekis,
jéra, liesa liellopa gala  Medijums, liellopa vai  pastétes, zoss, pile,
Gala un liesa ctkgala. vistas desa, skinkis. cisini, putnu adas.
Avokado, kirbju ella, Olivella, rapsu ella,
Taukvielas  kokosriekstu ella. saulespuku ella. Sviests, ciku tauki.
Svaigi augli, muslis
(auzu parslas + rieksti,
kaltétas ogas bez Pilngraudu vai Saldie krémi un
cukura). kirbju miltu keksini, zelejas, pudini,
Tumsa sokolade pilngraudu auzu saldéjums, halva,
Deserti (kakao > 70%). miltu pankdkas. brokastu parslas.
Cukurs, medus,
agaves sirups, klavu
SIrups u.c. sirupi
Saldinataji  Stévija, alluloze. Eritritols, ksilitols. Saharins, aspartams.
Mandeles, valrieksti, Saulespuku séklas,
Rieksti, Cia séklas, linsékas lazdu rieksti, zemesrieksti,
séklas (maltas), kirbju séklas.  pistacijas. kokosrieksti.




Ediet veseligi,

izmantojot Skivja principu.

lesakam izvéléties Skivi, kura diametrs ir apméram 21 cm.
Bukleta redzamajas porcijas izmantots tiesi sada lieluma skivis.
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Oglhidratus
saturosi produkti
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Cieti nesaturosi Olbaltumvielu

darzeni un zalumi produkti
‘ ¥ no $Kivja v no $kivja 4 Y no $Kivja
Pieméram: Pieméram: Pieméram:

- dazadas salatu lapas,
rukola, spinati;

« kaposti, ziedkaposti,
brokoli, paksaugi;

- gurki, tomati paprika, zalie
pipari, redisi, bietes;

- puravi, loki, sipoli, kiploki;

- paksu pupinas, cukini,
kabaci, baklazani, kolrabji.

+ maize (rudzu, pilngraudu,
kliju);

- variti kartupeli (vélams ar
mizu);

- grQbas, miezu putraimi,
pilngraudu auzu parslas;

- griki, branie risi, kvinoja;

- pilngraudu makaroni.

- zivs (lasis, sardines, menca);

- vistas fileja, trusa, titara

gala;

- liesa sarkana gala (ctkgala

vai liellopu);

- rieksti (mandeles, valrieksti,

lazdu);

« séklas (linséklas, kirbju

séklas, cia);

- olas;

« siers, biezpiens, tofu.

Vienai olbaltumvielu
porcijai butu jaatbilst
delnas lielumam
(bez pirkstiem).

Augli

Auglus un ogas ieteicams uznemt

2-3 porcijas diena.

Katra porcija lidz 12-15 g oglidratu.
1 porcija atbilst 1 nelielam abolam.

Pieméram:

- 1 neliels abols,

- 1/2 nepéargatavojies banans,

- 2 aprikozes,

- 2 plames,

« 1 neliels apelsins,
+ 1/2 greipfrta,

+ 1 sauja ogas.

Baltas pupinas
ar pesto

5 bundzinu baltas
pupinas samaisa ar
1 téjkaroti bazilika
pesto.

Tomati un gurki

Sagriez 5 vidégji lielu
tomatu un 1 nelielu gurki
skélés.

Brokastis

Receptes ideja brokastim.

Rudzu maize

5 Skéle

Omlete ar 1 olu

1 olu sakul ar paris
édamkarotém piena, sali un
pipariem, viegli apcep.



Pusdienas

Receptes ideja pusdienam vai vakarinam.

Svaigie salati

Variti kartupeli

Sagriez 1 nelielu
gurki, dazus cherry
tomatinus un redisus,
V> svaigas paprikas,
pievieno sauju
rukolas salatlapu,

Novara 2 vidéja
lieluma kartupelus.

Baltas
zivs fileja

1 téjkaroti olivellas,
nedaudz sali, piparus
un sajauc visas
sastavdalas kopa.

Vakarinas

Receptes ideja pusdienam vai vakarinam.

Kolrabja salati

Baltas zivs fileju

parkaisa ar nedaudz sali un
pipariem, apcep uz pannas

olivella 3-5 minUtes
no katras puses.

Perlu grubas

Sarivé %2 svaigu
kolrabi, 1 nelielu
gurki, pievieno
sasmalcinatus locinus,
nedaudz sali, cukuru
un risu etiki.

Biesu salati

Izvara pérlu grabas, ka
noradits uz produkta
iepakojuma. Uz skivja

liek 3 édamkarotes
pérlu grabu.

Cepta
cukas fileja

Sarivé varitas bietes,
pievieno nedaudz
kimenes un balzamiko

Cukas fileju sagriez 1 cm
biezuma. Ar naza neaso pusi filejas
nedaudz paklapé, parkaisa ar

etiki. pipariem, nedaudz sali un rozmarinu.
Apcep olivella 2-3 min no katras
puses uz |oti karstas pannas.

leteikumi diabéta pacientiem

1. Palielini uztura cieti nesaturosu darzenu daudzumu ( svaigi salati, zalumi,
ziedkaposti, brokoli, tomati, paprika, paksaugi u.c.). Dod prieksroku svaigiem,
sautétiem, tvaicétiem vai grilétiem darzeniem, tie var bt ari skabéti,
marinéti ar garsvielam.

2. Samazini uztura oglhidratu Tpatsvaruy, Tpasi — saldumus un balto miltu
izstradajumus.

3. lzvélies produktus, kas péc iespéjas mazak rapnieciski
apstradati — svaiga gala, ne desas, svaigas zivis, ne konservi u.c.

4. Palielini ikdiena uznemto Skiedrvielu daudzumu - lieto pilngraudu
vai rupjmaizi, auzu klijas, séklas, riekstus un krasainos darzenus..

5. Samazini uztura transtauku daudzumu - atsakies no produktiem
ar palmu elJu un margarinu.

6. Palielini mono- un polinepiesatinato taukskabju Tpatsvaru — lieto treknas
zivis, olivellu, riekstus, ka uztura bagatinataju — zivju ellu (omega 3
taukskabes 1-2g diena).

7. Dazado édienu ar gardvielam, bet uztura samazini sals daudzumu. Izvélies
garsvielu maisijumus bez sals, papildini édienu ar svaigiem garsaugiem.

8. Nelieto vairak ka 1 (sievietes) vai 2 (viriesi) alkohola devas diena, ne biezak
ka 5 dienas dienas nedéla (1 deva = 350 ml alus, 150 ml vina, 45 ml stipra
alkohola). Alkohols var izraisit hipoglikémiju un dod papildus kalorijas.

9. JaTev ir prediabéts, ievérojot Sos ieteikumus un vismaz 3-5 reizes nedéla
dodoties raita pusstundas pastaiga, vari samazinat svaru par 5-7% un
attalinat diabéta diagnozi.

Materials un receptes tapusas sadarbiba ar
dr. levu Tonni, endokrinologi.

Atsauces:

1. Alison B. Evert, Michelle Dennison, Christopher D.et.al. Nutrition Therapy for Adults With Diabetes or Prediabetes: A Consen-
sus Report. Diabetes Care 1 May 2019; 42 (5): 731-754. https//doi.org/10.2337/dci19-0014 2. American Diabetes Association
Professional Practice Committee; 3. Facilitating Behavior Change and Well-being to Improve Health Outcomes: Standards
of Medical Care in Diabetes—2022. Diabetes Care 1 January 2022; 45 (Supplement_1): S60-S82. https://doi.org/10.2337/
dc22-S0051 4. Obesity and Weight Management for the Prevention and Treatment of Type 2 Diabetes: Standards of Medical
Care in Diabetes—2022. Diabetes Care 1 January 2022; 45 (Supplement_1): S113-5124. https://doi.org/10.2337/dc22-S008
5. Slimibu profilakses un kontroles centrs. leteikumi gimenes arstiem alkohola atkaribas profilaksg, 2015.g.



Digitali pieejami
informativi materiali
cukura diabéta pacientiem

Apmeklégjiet www.novonordisk.lv pacientiem veltito sadalu,
lai apskatritu materialus cukura diabéta pacientiem!
Noskatieties video:

Pedu kopsana

Novo Nordisk injektoru lietosanas tehnika
Glikemijas paskontrole

Apskatei vai lejupieladei pieejamie materiali:
Diabéts un uzturs

Uztura ieteikumi cukura diabéta pacientiem
Diabéta dienasgramatas

Noskengjiet So QR kodu
ar savu viedtalruni, lai piek]Gtu
pacientu sadalai masu majaslapa!
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