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VESELIGS UZTURS

Ikdiena ievero veseliga uztura
skivja pamatprincipu. Uztura lieto vairak .
darzenu, auglu un ogu. Neaizmirsti ari par | )
olbaltumvielam (galu, zivim, pakSaugiem /
vai piena produktiem) un oglhidratiem
(graudaugiem - maizi, makaroniem, grikiem, ‘ —
risiem u.c.). lerobezo sals, taukvielu un cukura .
daudzumu uztura.
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FIZISKAS AKTIVITATES

Nodarbojies ar videjas intensitates
aerobam fiziskajam aktivitatem vismaz
150-300 minutes nedeéla vai ar augstas
intensitates aerobam fiziskajam aktivitatem
vismaz 75-150 minutes nedela. Neaizmirsti veikt
muskulus stiprinosas fiziskas aktivitates
vismaz 2 dienas nedela.

GLIKOZES LIMENIS ASINIS S .

Normals glikozes limenis asinis tuksa
ddsa ir 3,5-5,5 mmol/l. Atceries!
Paaugstinats glikozes limenis asinis

var izraisit dazadas sirds un asinsvadu
slimibas, tapéc reizi gada dodies noteikt
savu glikozes limeni

tuksa dusa. S HOLESTERINA LIMENIS RASINIS

‘ L Normals kopeéeja holesterina limenis asinis ir
lidz 5 mmol/l. Asinis cirkulé gan zema blivuma

lipoproteini ("sliktais holesterins"), gan augsta

blivuma lipoproteini (“labais holesterins"). Jo

lielaks ir "slikta holesterina" Iimenis, jo lielaks

ir sirds un asinsvadu slimibu risks. "Slikto
holesterinu" pazemina veseligs uzturs

KEBMEU" S\HIIIS un regularas fiziskas aktivitates.

Normals kermena masas indekss

ir 18,5-24,99 kg/m?. Parasti svars pieaug, ja
uznemtais kaloriju daudzums parsniedz
patéréto kaloriju daudzumu. Neizmantotas
kalorijas parversas taukos un izgulsnéjas
kermeni un ap iekSéjiem organiem,
apgrutinot to darbibu.

ASINSSPIEDIENS

Ideals asinsspiediens ir 120/80 mmHg,
tacu jebkura vecuma asinsspiedienam jabut
robezas no 120/80 mmHg lidz 140/90 mmHg.

Ikvienam butu jazina savs asinsspiediens. Ja
asinsspiediens ir normals, tas jameéra 1-2 reizes
gada, turpretim cilvekiem ar paaugstinatu
asinsspiedienu (hipertensiju) asinsspiediens
jameéra vismaz 1-2 reizes nedeéla.

KAITIGIE IERRDUMI )

Smekésana un alkohola lietosana var palielinat
vairaku sirds un asinsvadu slimibu attistibas
risku. Sper pirmos solus, lai partrauktu kaitigos
ieradumus un izvairitos no atkaribas

attistibas. Nesac sméket un lietot
alkoholu, ja ieprieks to neesi darijis.




