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ar veseligu dzivesveidu var runat bezgaligi.
PArsti, dietologi un kosmetologi piedava dazadas
dietas, sabalansétu uzturu, partikas piedevas, krémus,
skrubjus un t€jas. Tomér ikdiena vienmeér pietriikst
laika pariipéties par sevi. S1 gramata ir méginajums
sniegt dazus praktiskus padomus, kuri var noderét
ikdiena ar1 tad, ja nav daudz laika un naudas. Viss,
kas nepiecieSams veselibai un skaistumam, bieZi vien
atrodams blakus — virtuves skapiti vai ledusskapi.
Vienigi tikai mazliet laika un milestibas nepiecieSams
veltit sev. Tad viss izdosies un rezultats biis patieSam
lielisks!
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Mineralvielas un mikroelementi

Organisma pilnvértigai darbibai ir nepiecieSamas dazadas mi-
neralvielas un mikroelementi, kas ietilpst visos cilvEéka organisma
audos, limfa, asinis, gremosSanas sulas. Mineralvielas ir nepiecie-
Samas organisma dzivibas procesu uzturé$ana, un tas nodrosina
organisma normalu attistibu. Mikroelementi piedalas fermentu,
hormonu un dazu vitaminu veido$ana.

Mineralvielas un mikroelementi ir dazados augu un
dzivnieku valsts produktos

Mineralviela Funkcijas Uzturlidzeklis

Cinks NodroSina pilnvertigus vielmainas | Sarkana gala, jiras
procesus, 1pasi augla attistibas veltes,sénes, augli, darzeni,
stadija. rieksti, graudaugi, maizes

izstradajumi.

Dzelzs Piedalas hemoglobina sintéze Augli, darzeni, graudaugi,
sarkanajos asinskermenisos. pilngraudu izstradajumi,

gala, galas izstradajumi.

Fluors Aizkavé zobu kariesa veidosanos, | Udens, t€ja, juras zivis.
stimul€ kaulu augSanu, attistibu.

Fosfors Uztur skabju—sarmu Piena produkti,
Iidzsvaru,piedalas nukleotidu pakSaugi,gala, olas,
sintéz&,tauku vielmaina un asins- graudaugi, maizes
rites nodrosinasana. izstradajumi.

Hlors Kopa ar natriju uztur $kidruma Produktos, kas bagatinati
I[idzsvaru §iinu arpuse, ar varamo sali.
piedalas daudzu $tinu funkciju
nodro§inasana.

Hroms Palidz uzturét pilnvertigu glikozes | Graudaugi, darzeni, Tpasi
Iimeni asinTs. brokoli, paksaugi,vinogas,

gala, zivis, alus,
sarkanvins.

Jods NodroSina pilnvertigus vielmainas | Jodétais sals, jiras veltes,

procesus, piedalas vairogdziedzera
hormonu, kas kontrol& augSanu un
vielmainu, sintéze.

olas.
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Mineralviela

Funkcijas

Uzturlidzeklis

Kalijs Uztur Skidruma lidzsvaru $unas, Augli, ogas, darzeni,
nodroS$ina pilnvértigu Sinu rieksti, Zavetas aprikozes,
funkcion&Sanu, darbojas ka natrija | rozines, kartupeli, banani,
antagonists, pazeminot ta izraisitu | auzu parslas, griki, piena
asinsspiediena paaugstinasanos, produkti, gala.
nodroSina pilnvértigu sirdsdarbibu.

Kalcijs Nodrosina asins rec€Sanu, piedalas | Piena produkti, sojas
muskulu kontrakciju un nervu produkti, Kinas kaposti,
impulsu parvalde, kaulu un zobu kaposti, zalie lapu salati,
attistiba, augSana, pilnvertiga kartupeli, kali, brokoli.
funkcionésana, imunsistémas
nodrosinasana.

Magnijs Piedalas $tinu metabolisma Zalie lapu
reakcijas, tauku, oglhidratu, darzeni,pilngraudu
olbaltumvielu vielmaina, veicina izstradajumi,rieksti, gala,
B grupas vitaminu uzsiik§anos piena produkti.
organisma.

Mangans Piedalas kaulu attistiba,nodroSina | PakSaugi, rieksti,
pilnveértigus vielmainas procesus pilngraudu izstradajumi,
Sunas. t&ja, kafija.

Natrijs Lidzsvaro tdens daudzumu arpus | Apstradati partikas
$tnam, piedalas pilnvertigu Stnu produkti ar varama sals
funkciju nodrosinasana. piedevu — salita gala, rieksti,

margarins, sviests, maize.

Seléns Regulé vairogdziedzera hormonu | Gala, 1pasi aknas, nieres,
darbibu, darbojas ka organisma juras veltes, darzeni, olas
antioksidants, aizsarga organisma | dzeltenums.

Stnas, audus no bojajumiem.
Var§ NepiecieSams dazadu enzimu Gala, Tpasi nieres, aknas,
darbibai organisma Stinas. rieksti, s€klas, kviesu
graudi, pilngraudu
izstradajumi, kakao.
Vitamini

Vitamini ir organiski savienojumi, kas pasi lielakoties cilvéka or-
ganisma nespéj veidoties, tapéc tie ir jauznem ar uzturu, pieméram,
darzeniem, augliem, piena produktiem, graudaugu izstradajumiem
u. c. Vitamini veicina cilvéka organisma aug$anu un attistibu, re-
gulé vielmainas norisi organisma un aizsarga to no saslimsanam.
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To trGkums organisma var izraisit visparéju nogurumu, miegainibu,
nervozitati. Savukart parlieku liels daudzums vitaminu var izraisit
organisma alergisku reakciju.

A vitamins (retinols). A vitamins nodro$ina labu redzi, uztur
reproduktivas sistéemas pilnvertigu darbibu, augla attistibu un imdn-
sistémas darbibu, veicina epitélijaudu attistibu.

A vitamins izplatits dzivnieku izcelsmes produktos — zivju ella,
liellopu aknas, mencu aknas, kréjuma, piena, sviesta, trekna siera,
olas, ka arT tumsajos auglos un lapu darzenos.

Lai nodroSinatu A vitamina uzsik3anos organisma, produkti ja-
lieto kopa ar taukvielam, pieméram, burkanu salatiem var pievienot
olivellu.

A vitamina provitaminu — beta karotinu satur sarkanigi dzelteni
un zali augu valsts produkti — burkani, paprika, tomati, garSaugu
zalumi, salati, skabenes, kirbji, ptladzi, smiltsérkski, mezrozisu
paaugli, aprikozes.

B, vitamins (tiamins, aneirins). B, vitamins ir Gdeni skistoss
vitamins, kas piedalas oglhidratu, tauku un aminoskabju kézu meta-
bolisma, labvélgi ietekmé sirds un asinsvadu sistémas, gremosanas
organu, endokrinas un nervu sistémas darbibu. B, vitaminu var uz-
nemt ar graudaugu izstradajumiem, Tpasi pilngraudu izstradajumiem,
riekstiem, séklam, pakSaugiem, kartupeliem, galu, aknam, nierém,
olam, pienu un piena produktiem.

Ja B, vitamina ir par maz, oglhidrati parvérsas taukos un uzkrajas
ka rezerve.

B, vitamins (riboflavins). B, vitamins ir GdenT Skistoss vitamins,
kas darbojas ka koenzims daudzas oksidéSanas—reducésanas
reakcijas, t. sk. audu elpoSanas cikla, ka art mazina stresu. Tas ir
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DABISKAS SEJAS UN KAKLA
ADAS MASKAS

Seja ir pirmais, ko ievérojam, sastopoties ar kadu cilvéku. Ir
patikami, ja ta ir kopta un tira. Ta veido pirmo priekSstatu par cil-
véku. Daudzas sejas maskas ir viegli un érti sagatavojamas majas
apstaklos, iztiekot bez veikalu piedavatajiem dargajiem krémiem
un kosmétikas.

Dabiskas sejas maskas vienmer ir bijuSas popularas un praktiskas.
Tacu, lai sasniegtu izcilu rezultatu, ir nepiecieSams zinat to sastava
ieklauto produktu izcelsmi. Bezjédzigi teérét naudu par produktiem,
kas satur daudz kimikaliju — Tpasi par ziema lielveikala pirktiem dar-
zeniem un augliem. Tapéc, pirms likt dabisko sejas masku, vislabak
to parbaudrt, nelielu daudzumu uzziezot uz plaukstas locttavas adas
un pavérojot tas ietekmi.

Dabiskas sejas maskas nerada pieradumu un, ja vien jums nav
alergija pret kadu no to sastavdalam, tas nevar adai nodarft pari.
Veikalos glitas tlbinas pardotajas sejas maskas art ir dabiskas izej-
vielas, tacu tam ir pievienoti dazadi konservanti, lai sejas masku
varétu ilgstosi uzglabat.

Liela priekSrociba dabiskam sejas maskam ir to I1étas izmaksas
salidzindjuma ar pardosSana esosajam maskam, tadéjadi tas var
pagatavot un izméginat ikviens.

DABISKAS SEJAS UN KAKLA ADAS MASKAS



Dazadu produktu iedarbiba uz sejas un kakla adu

Produkts

ledarbiba

Baltais mals
Baltie galvinkaposti

Citroni, greipfrati, olas baltums

Ella, olas dzeltenums

Gurki

Kartupeli, kivi

Medus, auzu parslas, citronu sula

Mineraltdens, saldais krgjums

Raugs, piens

Tomati

Sausinoss efekis.
Atsvaidzino$s, atjaunojoss efekts.

SavelkoSs, poras sasaurino$s
efekts.

MikstinoS$s, barojoss efekts.

Atsvaidzino$s, adu izlidzinoss
efekts.

Atsvaidzino$s, vitaminizgjo$s,
tonizéjoss efekts.

AttiroSs, atsvaidzino$s, poras
savelkoss efekis.

Mitrino$s, mikstinoSs, barojoss
efekts.

Tonizéjoss efekts.

Atjaunojoss, vitaminizéjoSs efekts.

Dabiskam sejas un kakla adas maskam médz bat dazada ie-
darbiba: atsvaidzinoSa, arstnieciska, barojoSa, balino$a, mitrinosa,
mikstinoSa, pretgrumbu, savelko$a, tonizéjosa, vitaminizéta.

IzvEéloties kadu no dabiskajam sejas maskam, jaatceras, ka tas
tiek grupétas péc to galvenas iedarbibas. Ta¢u sejas masku iedar-
biba ir daudzpusiga un, izmantojot vienu un to pasSu sejas masku,

var panakt atskirigu efektu.

Dabiskas sejas maskas lietoSana ir arm atkariga no adas tipa,
pieméram, ja ta ir sausa, dehidréta, kombinéta, taukaina, jutiga vai

normala.
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Pé&c procediras sejas un kakla ada janoskalo ar remdenu Gdeni
un janosusina ar mikstu salveti.

Sejas adas kop$anai var lietot arm dazadus arstniecibas augu
uzléjumus un maisijumus. LUk, dazi ieteikumi.

1. Kumelidu ziedi
Pelasku laksti
Trrumu kosu laksti
Piparmétru lapas
Salviju lapas
Arstniecibas augus nem vienadas dalas. Uz 1 glazi verdo$a tdens
nem 1 eédamkaroti drogas, uzvara, lauj 20 mindtes ievilkties (lieto
apliekamiem pie adas iekaisumiem, sakairinajuma, pinném).

2. Citronu sula
Janogu sula
Klingeri$u lapu sula
Mandelu ella
Visu labi samaisa, apziez seju rita un vakara (pret vasarraibu-
miem).

AtsvaidzinoSas maskas

AtsvaidzinoSas maskas noder, lai nonemtu nogurumu, ko radijis
ikdienas stress, pieskirtu sejai veseligu krasu, uzlabotu asinsriti. Sis
maskas art mitrina un tonizé sejas adu.

Auglu un medus maska

Sablendé sauju auglu un ogu (var izmantot zemenes, aprikozes,
kirSus, abolus) un sajauc ar édamkaroti medus. Masku uzklaj uz
sejas un kakla adas un tur 15-20 minuates.

DABISKAS SEJAS UN KAKLA ADAS MASKAS






60

Kajas ir viens no cilvéka svarigakajiem organiem, un no to stavokla
ir atkariga cilvéka staja, gaita, veseliba. Tas vienmeér ir kustiba, tam ir
janes kermena svars, tas tiek paklautas dazadiem laikapstakliem.

Kaju un pédu aprupe majas apstaklos ir nepiecieSama, lai nonemtu
parragoto adas virskartu un neiedzivotos dazadas sénisu infekcijas.
Kajas un pédas ir jakopj neatkarigi no gadalaika, tacu ipasa uzma-
niba tam ir japievers ziemas sezona, jo tad kajam ir papildu slodze —
biezas zekes, zabaki, aukstums, mitrums. Majas apstaklos kajas
un pédas var kopt, izmantojot dabigas vielas, pagatavojot no tam
skrubjus, maskas, vanninas.

SKRUBJI KAJU KOPSANAI

Pirms kaju vannoSanas majas apstaklos no dabiskam vielam var
sagatavot dazadus skrubjus.

Abolu skrubis

Gatavu abolu sagriez kubinos un vara pusglazé piena, 1dz izvei-
dojas viendabiga putrina. Kad ST masa ir nedaudz atdzisusi, skrubi
iemase tira, sausa peédu ada un aptin tas ar plastmasas plévi. Péc 5
minGtém kajas noskalo ar siltu Gdeni. Sads skrubis mikstina pédu adu.

Citronu skrubis

Tiras, sausas pédas noberz ar svaiga citrona sSkéliti un péc tam
ieziez ar olivellu. Sadi pedas tiks atbrivotas no parragotas adas
virskartas un mikstinatas.

SKRUBJI KAJU KOPSANAI



Juras sals skrubis

2 eédamkarotes juras sals sajauc ar 2 edamkarotém olivellas.
Skrubi iemasé tira, sausa kaju ada Iidz pat celgaliem. Péc 10 mi-
natém skrubi noskalo ar siltu Gdeni. Sads skrubis mikstina un attira
kaju adu.

Kafijas biezumu skrubis

4 eédamkarotes kafijas biezumu sajauc ar 3 téjkarotém sacukurota
medus. Skrubi iemasé tira, sausa kaju ada I1dz pat celgaliem. Péc
15—20 minatém skrubi noskalo ar siltu Gdeni. Sads skrubis mikstina
un attira kaju adu.

Medus skrubis

5 édamkarotes nedaudz uzsildita medus sajauc ar 3 édamka-
rotém svaigi spiestas citronu sulas. Skrubi iemasé tira, sausa kaju
ada Iidz pat celgaliem. Péc 20—30 minateém skrubi noskalo ar siltu
adeni. Sads skrubis mikstina un attira kaju adu. Ja jums ir plaisas
papézos, tad skrubim pievieno mazak citronu sulas.

DABISKI MAISIJUMI KAJU PELDEI

Péc tam kad ir noskalots kaju skrubis, var pagatavot pédu van-
ninas no dabiskiem [tdzekliem.

Auzu salmu un ozolmizu vannina

Uz 5 | adens nem 1/2—1 kg auzu salmu un ozolmizu maisijuma,
vara 1/2—1 stundu. Lieto kaju vannam pret kaju svisanu.

Borskabes vannir;la

Téjkaroti borskabes izSkidina glaze silta dens. Kajas méercé 5-10 mi-
nates. STkaju pelde mikstina adu un palidz pret saplaisajusiem papéziem.

DABISKI MAISIJUMI KAJU PELDEI
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