
Uzturvielas. Uzturvielu
asimilācija. Veselīgs uzturs

Maksims Kudeikins



Gremošana un uzturvielu 
asimilācija (uzņemšana)

• Apēstā ēdiena fizikālo un ķīmisko
pārveidošanu sauc par gremošanu. To veic
gremošanas orgānu sistēma.

• Gremošana ir ļoti cieši saistīta ar vielmaiņu
un enerģijas maiņu, kā arī termoregulāciju.

• Tā ir arī cieši saistīta ar barošanos, kas ir 
viena no dzīvības pamatpazīmēm



Uzturvielu lielākās grupas

• Ogļhidrāti – organiskas vielas, kas sastāv no 
oglekļa, ūdeņraža, skābekļa. Galvenais
uzturvielu avots organismā.  

• Piemēram glikoze, glikogēns (rezerves ogļhidrāts). 

• Glikozi izmanto šūnu elpošanā. Šūnas elpošanas 
procesā organisms iegūst enerģiju vielmaiņas procesu 
norisei.

• Olbaltumvielas – organiskas vielas (polimēri), kas
sastāv no aminoskābēm. No tām ir būvētas šūnas, 
audi, orgāni.

• Tauki – gan enerģijas avots, gan šūnu membrānu 
sastāvdaļa.



Vitamīni

• Vitamīni ir bioloģiski aktīvas vielas, kas nelielā
daudzumā vajadzīgas dzīvības procesu normālai
norisei.

• Pašreiz zināmi vairāk nekā 20 vitamīni. Tos var 
iedalīt pēc šķīdības-

• Taukos šķīstoši K, E, D, A

• Taukos nešķīstoši B grupas vitamīni, C, un citi



Balastvielas

• Dārzeņi, augļi, ogas, rupjmaize satur daudz
vielas (piemēram ogļhidrāts – celuloze (augu
šūnapvalku sastāvā), ko organisms nespēj
pārstrādāt), kuras organismā neuzsūcas (tās
sauc par šķiedrvielas)

• Tās veicina zarnu darbību, saista, izvada kaitīgas
vielas, kas rodas resnajā zarnā.



Minerālvielas

• Minerālvielas ir neorganiskas vielas, kas ir vitāli
nepieciešamas organisma dzīvības procesos.

• Daži piemēri
• Kalcija, kālija, nātrija, fosfora, magnija un dzelzs

sāļi

• Kalcija un fosfora sāļi – kaulu un zobu stiprība

• Kalcija sāļi - asinsrecei



Cilvēka gremošanas orgānu
sistēma



Pareiza uztura ieteikumi

1. Ievērojiet dažādību – piena produkti, gaļas
produkti, dārzeņi, augļi, maize, miltu
izstrādājumi.

2. Ievērojiet sabalansētību – visām uzturvielām
ir jābūt pareizās attiecībās.

3. Ievērojiet uztura mērenību – uzturam ir
jāsedz pilnīgi enerģijas patēriņš, taču
organismam nedrīkst piegādāt lieku enerģiju, 
kas uzkrājas traukos.



Uztura piramīda



Produktu ķīmiskais sastāvs un
uzturvērtība

• Lai uzinātu, cik enerģijas cilvēks saņem,
jānoskaidro, cik daudz enerģijas ir dažādās
uzturvielās.

• To izdara, īpašās ierīcēs sadedzinot
uzturvielas un izmērot izdalītā siltuma
daudzumu.

• Sadedzinot 1 g tauku, iegūst 9,3 kilokalorijas kcal

• 1g ogļhidrātu - 4,1 kcal

• 1g olbaltumvielu – 6,6 kcal



E- vielas

• E-vielas ir pārtikas piedevas, kuras pievieno 
produktam, lai ietekmētu un mainītu tā 
īpašības.

• Katrai pārtikas piedevai ir piešķirts burts "E", kā arī 
trīs vai četru ciparu skaitlis.

• Katrai E-vielai ir noteikta maksimālā pieļaujamā 
deva, lai tā neizsauktu toksisku efektu.

• Pētījumi liecina: visvairāk jāuzmanās no 
krāsvielām un garšas pastiprinātājiem.

• Ieteicams izvēlēties mazāk pārstrādātus, svaigus 
produktus un gatavot ēdienu mājās, kur E-vielu 
izmantošana ir samazināta līdz minimumam.



E- vielu iedalījums. Bīstamākās E-vielas ir 
krāsvielas un garšas pastiprinātāji





Pārtikas piedevu (E-vielu) 
iedalījums
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