
Pareiza pārtikas produktu savienojamība 
Doktora Šeltona diēta 
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 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
1  SLIKTI NĒ NĒ SLIKTI LABI SLIKTI NĒ SLIKTI SLIKTI LABI 
2 SLIKTI  NĒ NĒ VIDĒJI NĒ VIDĒJI NĒ LABI NĒ LABI 
3 NĒ NĒ  NĒ SLIKTI SLIKTI VIDĒJI LABI SLIKTI VIDĒJI VIDĒJI 
4 NĒ NĒ NĒ  LABI LABI SLIKTI SLIKTI NĒ NĒ VIDĒJI 
5 SLIKTI VIDĒJI SLIKTI LABI  SLIKTI LABI LABI LABI NĒ LABI 
6 LABI NĒ SLIKTI LABI SLIKTI  SLIKTI SLIKTI SLIKTI NĒ LABI 
7 SLIKTI VIDĒJI VIDĒJI SLIKTI LABI SLIKTI  LABI TEICAMI NĒ LABI 
8 NĒ NĒ LABI SLIKTI LABI SLIKTI LABI  SLIKTI NĒ VIDĒJI 
9 SLIKTI LABI SLIKTI NĒ LABI SLIKTI TEICAMI SLIKTI  NĒ LABI 

10 SLIKTI NĒ VIDĒJI NĒ NĒ NĒ NĒ NĒ NĒ  NĒ 
11 LABI LABI VIDĒJI VIDĒJI LABI LABI LABI VIDĒJI LABI NĒ  

 

Darbs ar tabulu: 
Katra produktu grupa ir atzīmēta ar ciparu. Skatieties tabulā, piemēram, pirmo grupu - DZĪVNIEKU IZCELSMES OLBALTUMVIELAS, ar ko šie produkti sader LABI – 6. 
un 11. grupa.  
Tas nozīmē, ka gaļa jācep taukos vai sviestā, labāk kausētajā (un noteikti ne augu eļļa!!!), un jāēd kopā ar dārzeņu salātiem, izmantojot citrona sulu, vai krējumu (bet 
ne eļļā), zaļumiem, garšvielām...Nedrīkst vienā ēdienreizē jaukt kopā dažādas izcelsmes taukvielas – augu un dzīvnieku, jo tie savā starpā nav savienojami, un 
organismā nogulsnējas holesterīna un viscerālo tauku veidā uz asinsvadu sieniņām un iekšējiem orgāniem. 
 


