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Gremosana un uzturvielu
asimilacija (uznemsana)

» Apésta ediena fizikalo un Kimisko
parveidosanu sauc par gremosanu. To veic
gremosanas organu sistema.

- Gremosana ir |oti ciesi saistita ar vielmainu
un energijas mainu, ka ari termoregulaciju.

« Ta ir ari ciesi saistita ar barosanos, kas ir
viena no dzivibas pamatpazimem




Uzturvielu lielakas grupas

 Oglhidrati — organiskas vielas, kas sastav no
oglekla udenraza, skabekla. Galvenais
uzturV|eIu avots organlsma

* Pieméram glikoze, glikogéns (rezerves oglhidrats).

« Glikozi izmanto $lnu elpo$ana. Stnas elposanas
procesa organisms iegust energiju vielmainas procesu
norisei.

 Olbaltumvielas — organiskas vielas (poliméri), kas
sastav no aminoskabém. No tam ir bavétas sinas,
audi, organi.

« Tauki — gan energijas avots, gan Stinu membranu
sastavdala.



Vitamini

* Vitamini ir biologiski aktivas vielas, kas neliela
daudzuma vajadzigas dzivibas procesu normalai
norisei.

* Pasreiz zinami vairak neka 20 vitamini. Tos var
iedalit péc skidibas-
* Taukos skistosi K, E, D, A
e Taukos neskistosi B grupas vitamini, C, un citi



Balastvielas

« Darzeni, augli, ogas, rupjmaize satur daudz
vielas (pieméram oglhidrats — celuloze (augu
Sunapvalku sastava), ko organisms nespéj
parstradat), kuras organisma neuzsucas (tas
sauc par skiedrvielas)

« Tas veicina zarnu darbibu, saista, izvada kaitigas
vielas, kas rodas resnaja zarna.



Mineralvielas

* Mineralvielas Ir neorganiskas vielas, kas ir vitali
nepieciesamas organisma dzivibas procesos.
* Dazi pieméri
 Kalcija, kalija, natrija, fosfora, magnija un dzelzs
sali
» Kalcija un fosfora sali — kaulu un zobu stipriba
» Kalcija sali - asinsrecei



Cilvéka gremosanas organu
sistema

Mutes dobums Siekalu dziedzeri

Méle -7_
Uzgamuris Rikle
Baribas vads
Aknas | B Kungis
Zultspaslis —
—— Aizkunga dziedzeris
Resna zarna - — r—— Tieva zarna

~__———Taisna zarna
Apendicits — | _— _———Anala atvere



Pareiza uztura ietetkumi

1. leveérojiet dazadibu — piena produkti, galas
produkti, darzeni, augli, maize, miltu
izstradajumi.

2. leverojiet sabalansetibu — visam uzturvielam
Ir jablt pareizas attiecibas.

3. leveérojiet uztura merenibu — uzturam ir
jasedz pilnigi energijas patérins, tacu
organismam nedrikst piegadat lieku energiju,

kas uzkrajas traukos.




Uztura piramida

Piena produkti,
siers |

Maize, miltu
1zstradajumi,
makaroni, risi
un kartupeli



Produktu kimiskais sastavs un
uzturvertiba

« Lai uzinatu, cik energijas cilveks sanem,
janoskaidro, cik daudz energijas ir dazadas
uzturvielas.

* To izdara, Tpasas lericés sadedzinot
uzturvielas un izmérot izdalita siltuma
daudzumu.

« Sadedzinot 1 g tauku, iegust 9,3 kilokalorijas kcal
 1g oglhidratu - 4,1 kcal
19 olbaltumvielu — 6,6 kcal



E- vielas

* E-vielas ir partikas piedevas, kuras pievieno
produktam, lal ietekmetu un mainitu ta
Ipasibas.

» Katrai partikas piedevai ir pieskirts burts "E", ka art
tris vai Cetru ciparu skaitlis.

 Katral E-vielal ir noteikta maksimala pielaujama
deva, lai ta neizsauktu toksisku efektu.

 Petijumi liecina: visvairak jauzmanas no
krasvielam un garsas pastiprinatajiem.

* leteicams izvéleties mazak parstradatus, sv_aiPus

u

produktus un gatavot edienu majas, kur E-vie
Izmantosana ir samazinata lidz minimumam.



E- vielu iedalijums. Bistamakas E-vielas ir
krasvielas un garsas pastiprinataj

Krasvielas E 100 — E 1990

Konservanti E 200 - E 299
Antioksidanti, skabuma reguletaji E 300 - E 390
Emulgatori, biezinataji, saldinataji un stabilizetaji E 400 - E 499
Skabuma reguletaji, irdinataji E 500 — E 500

Garsas pastiprinataji E 600 - E 609

Dazadi E goo - E 090

Papildus kimiskas vielas E 1103 — E 1518



Kaitigas (E) partikas piedevas !
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Partikas piedevu (E-vielu)

ledalijums

Aizliegtas partikas
piedevas

Partikas piedevas, kuras var
izmantot visiem partikas
produktiem nereglamentéta
daudzuma

Krasvielas, kuras nedrikst
realizét
mazumtirdznieciba.

E103,E105 E120,E
125, E 126, E 128 (ar
ES Regulu 884/2007), E
130, E 131, E 191

E 290 - Oglekla dioksids
E 938 - Argons

E 939 - Helijs

E 941 - Slapeklis

E 942 - Slapekla (1) okstds
E 948 - Skabeklis

E 949 - Udenradis

E 123 - Amarants

E 127 - Eritrozins

E 128 - Sarkanais 2G

E 154 - Branais FK

E 160 b - Annato, biksins,
norbiksins

E 161 g - Kantaksantins

E 173 - Aluminijs

E 180 - Litolrubins BK
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