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VAL SUNI UN KAKI &
VAR EoT oIERU, KO ED
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TAVAR EST!
AN 3% BET - VAI VATADZETU?

VAIRUMS SIERU IR BAGATI AR OLBALTUMVIELAM,
KALCITU, TAUKSKABEM, VITAMINIEM

TOMER PAPILDU TAM - SIERS SATUR SALI GARSVIELAS
UN VARBUT LOTI TREKNO!



&

SIERU LABAK PIEDAVAT NELIELA DAUDZUMA TIKAI TAD,

KAD TAIEDOD ZALES,
KAD APMACIBU PROCESA TAS LOTI NEPIECIESAMS)!

BET JAIZVELAS SIERE:
AR ZEMU TAUKU 3ATURU;
dR MERENU NATRITA SATURU (LAI NEAPGRUTINATU NIERU DARBIBU)
AR ZEMU LAKTOZES SATURU (LAI IZVAIRITOS

NO KUNGA UN ZARNU TRAKTA KAIRINATUMA, TA IR LAKTOZES
NEPANESAMIBA)



O

NO KURIEM SIERU VEIDIEM &
BUTU VISPAR JAIZVAIRAS? “”_’\1 Rt
o AN
< VISI SIERI AR PELETUMU -
SATUR VIELAS, KAS SUNIEM VAR BUT TORSISKAS,
VAR IZRAISIT VEMSANU, CAUREIU, PAT KRAMPIU
LERMES.

A VIS SIERLEAS IR TAUKU SATURA LOTI BAGATIGL
PIEMERAM, CEDARA, HOLANDES SIERS. TO ESANA
VAR IZRAISIT PANKREATITU.

< VISI SIERI AR PAPILDU PIEDEVAM - GARSVIELAM.



9 SIERS PILNIBA NAV PIEMEROTS:
v/ DZIVNIERIEM AR NIERU SLIMIBAM;
v/ DZIVNIERIEM AR PANKREATITU
v/ DZIVNIEKIEM AR LATKTOZES NEPANESAMIBU
_/ DIVNIEKIEM AR ALERGITU:

I

B <\| \/DIVNIEKIEM AR LIEKO SVARU



RURUS SIERUS VAR UZSRATIT PAR PIEMEROTIEM
DZIVNIEKAM?

MOZZARELLA
KAZAS SIERS BEZ GARSVIELAM
BIEZPIENS

SUNIEM (TAU RAZOSANA TAS PAREDZETS)
DOMATAIS BEZLARTOZES GRAUZAMSIERS




&

PAR KAKIEM.
VINIEM IR DAUDZ LIELAKA LAKTOZES NEPANESAMIBA
TAPEC PASI SIERA DOSANA KAKIEM IR JAAPDOMA
VARBUT LABAK PELES DOT



