
UZTURVIELU UZŅEMŠANA 
 
  PIRMDIENA  OTRDIENA  TREŠDIENA  CETURTDIENA  PIEKTDIENA  SESTDIENA  SVĒTDIENA 

Kalorijas: 
(kcal)               

Ogļhidrāti: 
(grami)               
Olbaltumv.: 
(grami)               
Tauki: 
(grami)               
Ūdens: 
(litri)               

 
 
 
DIENAS NEPIECIEŠAMĀS DEVAS 

Pasaules Veselības organizācija nosaka, ka no dienas uzņemtām kalorijām taukiem jābūt līdz 30%, ogļhidrātiem 45-60% un 

olbaltumvielām 10-20%.  

 

 

 


