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Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem

Kopsavilkums.

1.
2.

10.

Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

Sameérojiet savu edienkarti ar fizisko aktivitati, lai saglabatu kermena masu
ieteiktajas robezas.

Uznemiet katru dienu 1,5 — 2 | Skidruma, tai skaita tdeni.

Vairakas reizes diena ediet graudaugu produktus (ipasi pilngraudu), ka art
kartupelus. leteicamais daudzums 800 g vai 4 — 6 porcijas diena.

Vairakas reizes diena &diet darzenus, auglus un ogas, ipasi vietgjos.
leteicamais daudzums vismaz 400 g vai 5 porcijas diena, no tiem puse —
Svaiga veida.

Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.

Ediet pakSaugus, zivis vai liesu galu. leteicamais liesas galas daudzums
nedgla ir 300-600 g, zivis vismaz divas reizes nedgla.

Samaziniet margarina, treknas galas, sviesta paterinu. Lietojiet nedaudz
ellas.

[erobeZojiet uztura sali, cukuru un tos saturoSus produktus.

Ripgjieties par majas lietota uztura drosSumu un kvalitati.





1. Ik dienas dazadojiet savu uzturu.

Bez tadam uztura pamatvielam ka olbaltumvielas, tauki un oglhidrati,
partikas produkti satur arl citas organismam nepiecieSamas vielas. Tie ir
mikroelementi, vitamini, flavonoidi, &teriskas ellas, balastvielas (Skiedrvielas) u.c.
Ar §Tm vielam 1pasi bagati ir augu izcelsmes produkti.

Lai uznemtu visas §1s vertigas vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo
neviens no tiem atseviski nesatur visus nepiecieSamos komponentus. Piemé&ram,
kartupelos un apelsinos ir C vitamins, bet nav dzelzs un B12 vitamina. Siers
nodroS$ina kalcija un B12 vitamina uznems$anu, bet taja nav C vitamina. Pilngraudu
produkti satur dzelzi, bet tajos nav C vitamina. Lai nodroSinatu organismu ar
visam uzturvielam un citam veselibai nepiecieSamam vielam, javeido veseliga
€dienkarte, izmantojot uztura piramidu. Ikdiena ieteicams izvéleties partikas
produktus no piecam galvenajam uzturvielu grupam, tas ir: graudaugu produkti,
augli un darzeni, piena produkti, gala, zivis. Izsledzot no uztura kadas grupas
produktus, piem&ram, galu, butu japarliecinas, vai ar citiem produktiem tiek
uznemtas visas nepiecieSamas uzturvielas.

Veseligas edienkartes pamata ir tas produktu grupas, kas atrodas uztura
piramidas apaks$gja dala: graudaugu produkti, augli un darzeni. Galveno vietu
&dienkarté vajadzetu ieradit augu valsts produktiem, jo tie satur antioksidantus,
pieméram, flavonoidus un karotinus, gremoSanas stimulatorus — riigtvielas un
eteriskas ellas (pieméram, sipolos un kiplokos esoSos allilsavienojumus,
fitosteroidus). Flavonoidus (flavus - lat. dzeltens) sauc ari par augu pigmentiem jeb
krasvielam un kopuma augos ir atrodami ap 4000 dazadu flavonoidu. Sis
biologiski aktivas vielas spg pasargat no sirds-asinsvadu un onkologiskajam
saslimSanam.

Cilveka organismam nepiecieSams regulari uzgpemt balastvielas. Ieteicamais
balastvielu daudzums ir 30-35 g diena. Izskir tident Skistosas (pektini, oligosaharidi
un rezistenta ciete) un ideni neSkistoSas (celuloze, hemiceluloze, lignins)
balastvielas. Neskistoso un $kistoSo balastvielu vélama attieciba uztura ir 3 : 1.
Skistodas balastvielas labvéligi iedarbojas uz tauku un oglhidratu vielmainu un
regulé holesterina un cukura limeni asinis. NeSkisto$as balastvielas veicina
regularu védera izeju un sekmé urina izvades funkciju. Uztura lietojot daudz
balastvielas saturoSus produktus (pilngraudu produkti, augli un darzeni), tiek
veicinata arl pareiza gremo$anas organu darbiba. Balastvielas rada sata sajttu ari
tad, ja uznemts mazaks kaloriju daudzums.

2. Sameérojiet savu eédienkarti ar fizisko aktivitati, lai saglabatu kermena masu
ieteiktajas robezas.





Lai uzturétu normalu kermena masu, nepiecieSams sabalansét uznemtas
un patérétas energijas daudzumu. Partika ar augstu energétisko vertibu un zemu
biologisko vértibu - nepietiekosu vitaminu un mineralvielu daudzumu (parasti ta,
kas satur daudz taukvielas un/vai cukuru) rada aptaukosanas risku.

Latvija veiktie uztura p&tijumu rezultati liecina, ka apmé&ram pusei picauguso
ledzivotaju Latvija ir paliclinata kermepa masa. Par iemeslu tam var bit gan
nepareizi €Sanas ieradumi, gan mazkustigs dzives veids, gan iedzimtiba. Lai
izverteétu kermena masu, var izmantot KMI (kermena masas indeksu), kas raksturo
kermena masu attieciba pret auguma garumu. To aprekina péc formulas:

I,(MI=masa(kg):(garums(m))2

KMI<18,5 nepietickama kermena masa
KMI=18,5-25 normala kermena masa
KMI=25-30 palielinata kermena masa
KMI>30 aptaukoSanas

Ja KMI lielaks neka 30, palielinas risks saslimt ar daudzam slimibam
(pieméram, diabetu, hipertensiju, sirds-asinsvadu slimibam, laundabigajiem
audz€jiem, artritu, mugurkaula slimibam), tapéc cilvékiem ar palielinatu kermena
masu vajadz€tu censties to samazinat vai vismaz panakt, lai ta nepieaug.

Papildus risku var radit ar tauku izvietojums. Risks saslimt ar 2.tipa cukura
diabétu, hipertensiju un sirds slimibam palielinas cilvékiem, kuriem ir pastiprinata
tauku uzkrasanas vidukla dala (kermena augséjas dalas aptaukoSanas jeb abola
forma), salidzinajuma ar cilvékiem, kuriem tauki uzkrajuSies uz gizam un
augsstilbos (kermena apaksgjas dalas aptaukoSanas jeb bumbiera forma).

Aptaukosanas risks, kas var radit veselibas trauc&jumus, palielinas, pieaugot
vidukla apkartméram. VirieSiem normals vidukla apkartmérs ir lidz 94 cm,
sievieteém — lidz 80 cm.

Lai saglabatu atbilstoSu kermena masu, katru dienu jabiit fiziski aktiviem
vismaz 30 minttes. JebkurS cilvéks neatkarigi no fiziskas sagatavotibas var
versties pie gimenes arstiem, treneriem sporta klubos vai pie sporta arstiem, lai
sanemtu kvalific€ta specialista konsultaciju un piemerotu sev atbilstoSu fizisku
slodzi. Ipasi tas attiecas uz cilvékiem ar veselibas traucéjumiem (aptaukoSanas,
sirds-asinsvadu slimibas, osteoporoze). Cilvékiem ar mazkustigu dzivesveidu bitu
ieteicama mérena fiziska slodze, pieméram, pastaiga vai brauksana ar riteni. Siem
cilvekiem fiziska slodze japalielina pakapeniski, pieméram, katru dienu palielinot
pastaigas vai ritenbraukSanas laiku vai atrumu. Savukart, sportistiem vai cilvékiem





ar labu fizisku sagatavotibu ieteicams turpinat aktivu dzivesveidu ari tad, ja tiek
ieveroti veseliga uztura principi.

Cilvekiem ar KMI 30 un vairak, kermepa masu vajadz€tu samazinat
pakapeniski. Optimalais svara zudums ir ap 0,5 kg nedéla un to turpina, kamer
tiek sasniegts velamais mérkis. Nav ieteicams izv€l&ties radikalas di€tas, kas parak
stingri ierobeZo energijas uznemsSanu, vai ari izslédz daudzus produktus, ipasi
darzenus un auglus. Laika gaita pat neliels kaloriju ierobeZojums uztura un neliels
fizisko aktivitaSu kapinajums var pasargat no svara pieauguma vai ari palidzet
zaudet lieko svaru.

Izvairieties no radikalam diétam, uztura bagatinataju un zalu lictosanas svara
samazinasanas noluka bez konsultésanas ar arstu.

3. Uznemiet katru dienu 1,5 — 2 1 Skidruma, tai skaita tideni.

Optimalais diennaktl organismam nepiecieSamais Skidruma daudzums, kas
jauznem &dot un dzerot, ir aptuveni 1,5 — 2 litri.

Cilveka organisms diennaktt zaudé apméram Iidz 2 1 Skidruma, kas
jaatjauno, jo tidens ir nepiecieSams visiem dzivibas procesiem. Apm&ram puse no
nepiecieSsama Skidruma tiek atjaunota ar partikas produktiem, otra puse bitu
jauzpem ar dz€rieniem. Uznemta Skidruma daudzums katram cilvékam ir
individuals un atkarigs no daudziem faktoriem: uztura, fiziskas aktivitates,
gadalaika, klimata. Ta, piemé€ram, ja uzturd lieto vairdk auglu un darzenu,
Skidruma daudzumu var samazinat. Tomér negaidiet, 1idz Jums paradas slapju
sajiita — lietojiet Skidrumu regulari! Vislabak izv€lieties dzeramo vai avota tideni,
mineraltideni, darzenu sulas, nesaldinatas auglu un zalu t&jas. Svaigi spiestas
auglu sulas butu jaatSkaida ar tideni vai mineraludeni, jo auglos ir daudz auglu
cukura. Slapju remdéSanai nevajadz&tu izvéleties limonades un auglu nektarus, jo
tie satur daudz cukura. Pieméram, 300 ml limonades var biit Iidz 40 g cukura — 8
tejkarotes (160 kcal)! Art alkoholiskie dzerieni nav domati slapju remdésanai.

4. Vairakas reizes diena uztura lietojiet graudaugu produktus (IpasSi
pilngraudu), ka ar1 kartupelus!

Puse no diena nepiecieSamas energijas ir jauznem ar §is grupas produktiem.
To ieteicamais daudzums ir 800g vai 4 — 6 porcijas diena. Viena porcija ir,
pieméram:
e 2 — 3 maizes Skéles,
e pusglaze — glaze varitu makaronu, putraimu vai griku biezputras,
e viens vidgja lieluma varits kartupelis.





Graudaugu produkti nodroSina organismu ne tikai ar nepiecieSamo energiju,
bet arT ar olbaltumvielam, balastvielam, mineralvielam (galvenokart, kaliju, kalciju
un magniju) un vitaminiem (folskabi, B6 vitaminu un karotinoidiem).

Ieklaujot ikdienas uztura balastvielam bagatos pilngraudu izstradajumus,
pieméram, pilngraudu maizi, pilngraudu makaronus, auzu parslu biezputru, ir
iesp&jams stiprinat imunitati un lidz ar to pasargat sevi no infekcijas slimibam un
alergijam, ka arT mazinat risku saslimt ar onkologiskam saslim§anam. Apstradatie
un attiritie graudi (piem&ram, pul&tie risi, mannas putraimi) satur maz balastvielu.

Lai i1zvairitos no vienveidiguma, bitu ieteicams ieveérot uztura dazadibu,
ikdiena lietojot gan graudaugu produktus, gan kartupelus. Kartupeli ir bagati ar C
vitaminu, kas nav graudaugos, savukart graudaugi nodroSina balastvielu
uznemSanu, kas kartupelos ir loti neliela daudzuma

Graudaugu produktos ir ar zems tauku saturs (ja vien tauki nav pievienoti,
&dienu sagatavojot vai pashiedzot).

Izvairieties lietot uztura graudaugu produktus, kas satur daudz cukura
(pieméram, saldinatas brokastu parslas vai atri pagatavojamas biezputras).

5. Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas, ipasi
vietejos.

Centieties apést vismaz 4009 vai 5 porcijas auglu un darzenu katru dienu.

Viena porcija ir, pieméram:
Augli:

e 1 vid§ja lieluma auglis — abols, bumbieris, banans, apelsins,

e 2 nelieli augli — plumes, mandarini, aprikozes, kivi (ar1 dabiga sula
konserveti),
puse greipfriita,
skéle melones, arbiiza vai ananasa,
glaze auglu sulas,
aptuveni 7 zemenes,
sauja kirSu, upenu, avenu, dzervenu Vvai citu ogu.

Darzeni:
e 1 blodina lapu salatu,
e puse paprikas,
e 1 vidgja lieluma darzenis — tomats, burkans,
e 3 @damkarotes zalo zirniSu, pakSu pupinu vai jebkuru sasmalcinatu, svaigu
vai sutinatu darzenu.
e glaze darzenu sulas.





Augli un darzeni ir viena no ikdienas €dienkartes svarigakajam sastavdalam.
Lietojot uztura daudz dazadu darzenu un auglu, ir iesp€jams stiprinat imunitati, ka
arl veicinat gremoSanas trakta darbibu. Darzeni un augli nodroSina vitaminu,
mineralvielu, balastvielu un citu veselibai nozimigu vielu uznemsanu, tie satur A
provitaminu (burkani, kirbji, spinati u.c.), C vitaminu (visi zalumi, ogas (ipaSi
upenes), dazadi kaposti, citrusaugli, paprika, kartupeli u.c.), folskabi (zirni,
pupinas, zemesrieksti u.c.), kaliju (zaveti augli, 1ecas, banani u.c.), bet satur maz
tauku un kaloriju. Prieksroka biitu dodama viet&jiem darzepiem un augliem.

Dzelzs un mikroelementu deficits izraisa anémiju, kas ir izplatita sabiedribas
veselibas probléma, 1pasi sievieSu un bérnu vida. C vitamins, ko satur vairums
darzenu un auglu, sekmé dzelzs uzsiikSanos no produktiem ar augstu dzelzs saturu,
tadgjadi samazinot dzelzs deficita raditas anémijas risku. Lai palielinatu dzelzs
uzsiikSanos organisma no partikas produktiem, ieteicams darzenus lietot kopa ar
liesu galu, aknam un zivim, ka arT galas &dienus lietot kopa ar citrusauglu sulam,
mezrozisu t&ju. Daudz dzelzs ir zalumos (dilles, p&tersilu lapas, spinati).

Darzeni un augli ir bagati ar kaliju, magniju un kalciju, kas ne tikai novers
mikroelementu deficitu, bet arT samazina sirds-asinsvadu slimibu attistibas risku.

Bez jau minétajiem mikroelementiem, darzeni un augli satur B grupas
vitaminus, taja skaita ar1 folskabi un B6 vitaminu. Folskabei ir nozZime anémijas
noverSana, ta ir nepiecieS$ama ari nervu sistémas fiziologiskiem procesiem.
Sievietem reproduktivaja vecuma bitu ieteicams lietot folskabi saturosus
produktus, 1pasi to iesaka pirms griitniecibas iestaSanas. Daudz folskabes ir
pupas, sojas pupas, l1&cas, zirnos un zemesriekstos, ka ari pilngraudu maizg,
citrusauglos, aknas, zalumos, brokolos. Folskabe var samazinat arT sirds-asinsvadu
slimibu risku. B grupas vitaminu saturoSus produktus pé€c iesp&jas vairak ir
ieteicams lietot cilvekiem ar tendenci uz depresyjam, cilvékiem ar
fotosensibilizaciju (bailes no gaismas), pécdzemdibu perioda.

Edienkarté prieksroka biitu jadod veseliem vai sagrieztiem darzeniem un
augliem, nevis dzidrinatam sulam, jo tajas ir maz vai vispar nav balastvielu.

6. Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu.

Katru dienu lietojiet 2-3 glazes (500-750 ml) pienu vai skabpiena dzerienus.

Piens un piena produkti satur vertigas uzturvielas, pasi olbaltumvielas un
kalciju. Kalcijs nodrosina veseligu kaulu un zobu attistibu, ka ari piedalas
asinsreces procesa. Kalcijs organisma ir nepiecieSams, lai stiprinatu kaulus un
palidzetu izvairities no osteoporozes — kaulu slimibas, kuras rezultata kauli kliist
trausli un viegli luzt. Tadel ir svarigi Katru dienu uztura lietot kalciju saturosus
produktus un biit fiziski aktivam. Siers ir labs kalcija avots, bet tas var saturét ari





daudz tauku un sals, tapéc izvélieties mazak salos un treknos sierus, kuros tauku
saturs neparsniedz 20%.

Ieteicams izveleties ,,liesos” piena produktus.

Uztura ieklaujiet pienu, kura tauku saturs neparsniedz 2,0%. Centieties
ierobezot salda un skaba kr&juma izmantoSanu €dienu aizdaram, jo tas satur
daudz piesatinato taukskabju, toties loti maz olbaltumvielu un mineralvielu. Ir
pierasts, ka skabo kréjumu pievieno gan darzenu salatiem un zupam, gan ceptiem
un varitiem &dieniem. Gatavojot salatus, ierasto kr&jumu var aizstat ar kefiru,
paninam, rjazenku, jogurtu bez cukura vai citu piena produktu ar zemaku tauku
saturu. Ja tomér izmantojat kr&jumu, izvéelieties tadu, kura tauku saturs ir lidz
15%. Salda kréjuma vieta kafijai vai t€jai pievienojiet pienu. Kalcija daudzums
piena un piena produktos ar samazinatu tauku saturu neatskiras no kalcija satura
pargjos piena produktos.

Ipasi veseligi ir skabpiena produkti.

Vesela cilveka zarnu mikroflora sastav no dazadam mikroorganismu
grupam, starp kuram valda lidzsvars. Mikroorganismu sastavs zarnas mainas lidz
ar cilveku vecumu un lietotajiem uzturlidzekliem, to var izmainit ari anémija,
infekcijas, badoSanas, operacijas, griitnieciba u.c. Ari tad, ja cilveks ir saslimis un
lieto antibiotikas, tiek iznicinata gan nevélama, gan ari vélama zarnu mikroflora. Ja
Sis lidzsvars 1zjiik, notiek cilvékam v€lamo mikroorganismu skaita samazinasanas
un slimibu izraisitdju (nevélamo) mikroorganismu skaita pieaugums zarnas.
Rezultata cilvekam var rasties gremoSanas trakta darbibas trauc€jumi un dazu
organismam svarigu baribas vielu nepietickama uzstkSanas. Lietojot uztura
skabpiena produktus, ir iesp&jams atjaunot zarnu mikrofloru.

7. Ediet pakSaugus, zivis vai liesu galu. Ieteicamais liesas galas daudzums
nedela ir 300-600 g, zivis - vismaz divas reizes nedéla.

Zivis ieteicams lietot vismaz divas reizes ned€la. Ned€la ieteicamais zivju
un liesas galas daudzums ir 300 — 600 gramu. Ikdienas uztura neaizmirstiet
tadus olbaltumvielu avotus ka paksaugus (pupinas, zirnus, Skeltos zirnus), ka art
olas un sénes.

PaksSaugi, pupinas, I€cas un rieksti, ka art liesa gala, zivis un olas satur daudz
olbaltumvielu un dzelzi. Daudz dzelzs ir pakSaugos (pupinas un zirnos), bet tas
neuzsiicas tik labi, ka no galas un zivim. Dzelzs uzsiik§anos no pupinam sekmé to
diedzesana.

Gala satur tadas vertigas uzturvielas ka olbaltumvielas, B grupas vitaminus,
dzelzi un cinku. Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielas ir veértigas, jo tas satur
neaizstajamas aminoskabes (cilvéka organisms tas nesinteze, tadel tas jauznem ar
uzturu). leteicams atturéties no treknas galas un galas produktu lietoSanas (cisini,





sardeles, desas, spekis, kiipinajumi u.c.), jo Sajos partikas produktos ir augsts tauku
saturs, ka arT partikas piedevas (nitritsals) un toksiskas vielas (piem&ram, tas, kas
rodas koksnes nepilnas sadegSanas procesa, galu kipinot). Sis vielas kaite
veselibai, veicinot sirds-asinsvadu, aptaukosanos, onkologiskas u.c. saslim$anas. Ja
produkts ir apstradats ar dimiem vai pagatavots atklata liesma (pieméram, grilléts),
tada gadijuma produkta virs€ja karta, pieméram, ada ir janonem. Jo ilgak tads
produkts tiek glabats, jo vairak iesp€ju, ka toksiskas vielas nokliist produkta
ieksieng.

Pérkot galu vajadzEétu izvéléties liesu galu vai visus redzamos taukus
nogriezt, €dienu pagatavojot.

8. Samaziniet margarina, treknas galas, sviesta patérinu. Lietojiet nedaudz
ellas.

Tauki nodroSina organismu ar energiju un taukskabém, kuras nodrosina
taukos SkistoSo vitaminu (A, D, E un K) uzsiikSanos. Ar taukiem vajadz€tu uznemt
ne vairak ka 30% no diena nepiecieSamas energijas. Tomér liels jebkuru tauku vai
ellas paterin$ var palielinat kermena masu, risku saslimt ar sirds un asinsvadu un
onkologiskajam slimibam. Ne visi tauki ir vienlidz labi veselibai.

Ir tris galvenie tauku veidi:

1. piesatinato taukskabju tauki — vairak sastopami atgremotajdzivnieku taukos
(liellopu gala, kazas gala, aitas gala), ka arT piena taukos un sviesta. Piesatinato
taukskabju tauki palielina risku saslimt ar sirds-asinsvadu slimibam, piem&ram,
infarktu un insultu.

2. mononepiesatinato taukskabju tauki — atrodami augu ellas (olivella, rapsu ella),
ka arT dzivnieku taukos (trekna ciikgala, liellopu gala, jéra gala, piens, sviests).
Tie samazina holesterina [Tmeni asinis.

3. polinepiesatinato taukskabju tauki — ir visas augu ellas un zivis, ipasi treknajas
(lasis, forele, bute, silke, skumbrija). DaZas So tauku taukskabes ir 1paSi
nepiecieSamas, jo neveidojas organisma:

e o0mega-6 polinepiesatinato taukskabju tauki atrodami saulespuku, ka
ar1 kukuriizas un sojas ella, nedaudz margarina un dzivnieku taukos.
Tie veicina antioksidantu (E vitamina un karotinoidu) un taukos
skistoSo vitaminu uzsiikSanos.

e omega-3 polinepiesatinato taukskabju tauki atrodami treknas zivis
(silkes, skumbrijas, forel€s, lasos, sardings), linu ella, rapsu ella.
Lietojot treknas zivis uztura vismaz divas reizes ned€la, samazinas
risks saslimt ar sirds-asinsvadu slimibam.






Taukus saturosos produktos parasti ir visi minétie taukskabju veidi, bet
dazadas proporcijas. leteicama tauku attieciba veseliga uztura ir: piesatinato /
mononepiesatinato / polinepiesatinato taukskabju tauki=1:1,2:0,8.

Holesterins tiek uznemts ar dzivnieku valsts produktiem, pieméram, aknam
un citiem subproduktiem, olu dzeltenumu un piena taukiem. Izskir ,slikto
holesterinu” jeb zema blivuma holesterinu (ZBL), kas veicina aterosklerozes
veidoSanos un ,,labo holesterinu” jeb augsta blivuma holesterinu (ABL), kas kave
aterosklerozes veido$anos. Lai samazinatu ,,slikta holesterina” daudzumu asinis,
ir svarigi samazinat piesatinato tauku uzpemSanu. Tomér nevajadz€tu vispar
atteikties no tauku saturoSiem produktiem, jo holesterinam ir svarigas funkcijas: tas
ietilpst katra $tinas membrana, piedalas vielmainas procesos, ir dzimumhormonu
sastava. Nav ieteicams ierobezot olu patlrinu uztura, jo tas ir vertigs daudzu
uzturvielu avots.

Ikdiena €dot taukiem bagatus produktus, cilveks uznem parak daudz
nevajadzigas energijas. Treknu produktu lietoSana saistita arl ar kermena masas
palielinasanos, 1pasi tiem cilvekiem, kuri ir fiziski neaktivi. Parmérigi daudz tauku
uztura var kaitét sirdij un asinsvadiem, ka rezultata var veidoties sirds-asinsvadu
slimibas. Visu veida tauku (ieskaitot tos, ko lieto &dienu pagatavoSanai)
ierobezosana palidz samazinat uznemtas energijas daudzumu un Iidz ar to saglabat
vai, ja nepiecieSams, samazinat kermena masu.

9. IerobeZojiet uztura sali, cukuru un tos saturoSus produktus.

Ikdienas sals patérinam nevajadzetu but lielakam ka 5 g (t.i. viena
tejkarote).

Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko Jiis pieberat &dienam ta gatavosanas
laika, bet arT to sals daudzumu, kas ir maizg, siera, galas izstradajumos, u.c.

Gan paaugstinats asinsspiediens, gan Sirds-asinsvadu slimibas (infarkti un
insulti), gan kunga vézis ir saistitas ar parmé&rigu sals patérinu. Vairums cilvéku
sali €d daudz vairak, biezi to pat neapzinoties, jo sali satur ari riipnieciski gatavoti
produkti, tajos ir ta saucamais ,,sl€ptais sals”. Tris ceturtdalas (75%) sals, ko més
uznemam ar partiku, tieck uznemtas ar gatavajiem partikas produktiem.

Dazkart partikas produkta mark@uma tiek noradits natrija saturs partikas
produkta. 1 g sals satur 0,4 g natrija, tadel, zinot natrija saturu partikas precg,
iespejams aptuveni aprekinat sals (NaCl) saturu péc sekojoSas formulas:

sals = natrijs x 2,5

Ka zinat, ka partikas produkts satur daudz sals:
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e Daudz sals nozime: 1,25 g vai vairak sals uz 100 g produkta (vai 0,5 g vai
vairak natrija uz 100 g produkta).

e Vidg&ji daudz sals nozime: 0,25 1idz 1,25 g sals uz 100 g produkta (vai 0,1
lidz 0,5 g natrija uz 100 g produkta).

e Maz sals nozim&: 0,25 g vai mazak sals uz 100 g produkta (vai 0,1 g vai
mazak natrija uz 100 g produkta).

Cilveki ir pieradusi pie sala édiena un pievieno to edienam pat pirms &diena
nogarsosanas, tadu tad pazod &diena gar$as nianses. So paradumu var mainit, ja
pakapeniski samazina sals paterinu, ta vietd palielinot dazadu garSvielu un
garSaugu lietoSanu. VElesanas baudit salitus &dienus izzud relativi atri un pec kada
laika salits &diens cilvékiem jau lickas nepatikams. Lietojot mazak sals, Jus labak
izjutisiet €diena dabisko garsu.

Lai samazinat sals patérinu:

e izvairieties no sals pievienoSanas, gatavojot €dienu. Aizstajiet to ar svaigiem
vai kaltetiem garSaugiem un garSvielam — kiplokiem un sipoliem, dzeérvenu,
cidoniju, citronu un citam skabajam sulam;

e ja nepiecieSams, labak uzkaisiet sali gatavam &dienam. Tomér labak
centieties no ta izvairities;

o nekad nepievienojiet sali édienam pirms pagarSosanas;

e pieversiet uzmanibu sals saturam partikas produktu mark&juma;

e partikas produktus, kas satur daudz sals (veikalos nopé&rkami gatavi partikas
produkti, pusfabrikati, desas, cisini, galas un zivju konservi, salita un
ktipinata galu un zivis, darzenu konservi, sausas zupas, buljona kubinus)
vajadzetu lietot reti un mazos daudzumos;

e palieliniet to produktu patérinu, kas sali satur maz vai nemaz;

e lietojiet uztura svaigus darzenus un auglus. Tie satur kaliju, kas zinama meéra
ir pretstats natrijam. Tas veicina Gidens izdaliSanos, ko aiztur natrijs. Daudz
kalija ir pupas, zirnos, 1ecas, selerijas, kapostos, kirbjos, redisos, sarkanajas
bietes, tomatos, kartupelos, upenés.

Parasta sals vieta labak lietot sali ar joda piedevu, jo pé€tijumi apliecina, ka
Latvijas iedzivotaju uztura ir samazinats joda daudzums, kas ipasi ietekm& b&rnu
veselibu un var izpausties ka garigas attistibas trauc€jumi. Joda deficits var
veicinat ar1 kaksla (vairogdziedzera funkciju traucgjumi) attistibu.

Cukuram jadod ne vairak ka 10% no dienas energijas daudzuma (lidz
50g diena).
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Vairumam cilvéku patik salda garSa. Cukuru lieto arT &dienu gatavoSana ka
konservéjosu un biezinosu vielu. STiemesla dé] riipnieciski razoti produkti satur ta
saukto "sl€pto cukuru". Piem&ram, viena kiika var saturét ap 30 g cukura, un 300
ml bezalkoholiska dz&riena var biit ap 40 g cukura (attiecigi 120 kcal un 160 kcal).

Produkti var saturét dazada veida rafin€tos cukurus, pieméram, balto un
briino cukuru. Ja cukurs partikas produkta mark&uma minéts ka pirmais starp
pargjam sastavdalam, vai ja minéti vairaki cukura veidi, tad tas parasti ir produkts
ar augstu cukura saturu. Neviens no Siem cukuriem nav nepiecieSams ikdienas
uztura. Tie galvenokart dod tikai energiju, tadel tos dro$i var izslegt no uztura,
nenodarot nekadu Jaunumu veselibai.

Dazos produktos ar markejumu "bez cukura" ir cukura aizstaj€ji, kuri dod
saldu garSu, bet nedod energiju. Cilveki kludaini doma, ka lictojot Sadus
produktus, ir iespgjams samazinat kermena masu un vienlaikus nekaitét veselibai.
Cukura aizvietotaji, tadi ka saharins, ciklamats un aspartams (aspartamu nedrikst
lietot cilveki ar iedzimtu slimibu fenilketoniiriju) ir maksligie saldinataji un tos
parasti pievieno &dieniem, lai saldinatu garsu (tie ir apméram 200 reizes saldaki par
cukuru). Tie neboja zobus un nedod energiju, tadejadi tie ir noderigi gan diabéta
slimniekiem, gan cilvékiem ar paaugstinatu kermena masu. Tomer $adi produkti
nav uzskatami par veseligiem un dazkart var radit alergiskas reakcijas. Pareizak
bitu saprast, ka katram produktam ir tikai tam vien piemitoSa sava garSa, un
meginat vispar atradinaties no saldinatu produktu lictosanas.

Nesamazinot uznemto uztura energétisko vértibu un nepalielinot fizisko
slodzi, cukura aizstaj&ju lietoSana kermena masu nesamazinas.

Majas apstaklos nesaldinatus produktus, pieméram, jogurtu bez piedevam,
biezpienu var pasaldinat, pievienojot kadu saldu augli vai ogas.

10. Riuipé€jieties par majas lietota uztura droSumu un kvalitati.

Ieverojot dazus nosacijumus, var ievérojami samazinat riskus, kas saistiti ar
produktu bojaSanos vai piesarnojumu ar mikroorganismiem un to toksiniem
uzglabasanas procesa.

Produktu uzglabasana atbilsto$a temperatiira samazina mikroorganismu un
to radito tokstnu vairoSanas iesp&ju. Labaka vieta lielakas dalas partikas produktu
un gatava €diena uzglabasanai ir ledusskapis. Visi atri bojajoSies produkti ir
uzglabajami ledusskapt:

- svaiga gala un svaigas zivis;

- (Qatavie galas un putnu galas izstradajumi, €dieni (zilcgala, pastétes, maltas
galas &dieni);

- (Qatavie zivju izstradajumi un &dieni (iznemot konservus);
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- (gatavie olu produkti vai €dieni no olam, kuru izgatavoSana izmantotas j€las

olas bez termiskas apstrades (krémi, buberti, pudini u.c.);

- piena produkti (biezpiens, kréjums u.c.);

- diedzeti graudi;

- lietoSanai uztura gatavie juras produkti (garneles, moluski, krabji un Iidzigi
produkti, iznemot konservus);

- cieti saturo$i produkti, kuri ir termiski apstradati - risu, putraimu, makaronu

&dieni;

- salati ar majonézi vai kr&jumu; konditorejas izstradajumi ar krému.

Optimali &diens jalieto uztura tulit péc ta pagatavoSanas. Ja tas nav
iesp€jams, &diens ir jaatdzes€ un jauzglaba ledusskapi. Ja ediens ir lietojams uztura
termiski neapstradata veida, tas jalieto tulit péc iznemsSanas no ledusskapja.
Sausiem produktiem (rieksti, maize, graudu izstradajumi) nav nepiecieSama
uzglabasana ledusskapi. Lai izvairitos no maizes sapeleéSanas un kancerogéna
aflatoksina rasanas maizg, ta biitu jauzglaba bez polietilena iesainojuma.

Ar1 gatavoSanas (termiskas apstrades) procesa mikroorganismi iet boja un
karstums nover§ bakteriju vairoSanos. J€lai galai un zivim nepiecieSama TpasSa
pieeja, jo uz to virsmas vienmér ir mikroorganismi. Pietickami ilga cepSana vai
variSana padaris Sos produktus droSus lietoSanai, bet, ja gala iegrieZot izskatas sarta
vai tas sula ir sarta, ta nav pietiekoSi termiski apstradata. Loti svarigi ir nepielaut
jelas galas vai zivs kontaktu ar produktiem, kuri jau ir gatavi lietoSanai.

Katram produktam razotajs norada produkta deriguma terminu, tadel to
stingra ievEéroSana ieveérojami mazina risku saslimt ar partikas toksikoinfekcijam.
Daziem partikas produktiem (rieksti, maize, seklas) bojasanas sakuma nav
acimredzamu izmainu. Tas nozimé, ka vizuali produkts ir derigs lietoSanai, bet taja
var biit jau savairojusas nevélamas bakterijas, pelé¢juma sénite un to toksini.

Izvelieties veseligus gatavoSanas panémienus (variSana, tvaic€Sana,
sutinasana).

Valsts sekretara vietnieks
politikas istenosanas jautajumos J.Bundulis






Apstiprinats ar
Veselibas ministrijas
2007.gada 8.augusta
rikojumu Nr.127

Veseliga uztura ieteikumi cilvekiem, kas vecaki par 60 gadiem

Dazadojiet savu uzturu ik dienas!

Ieklaujiet ikdienas €dienkart€ dazadus produktus — graudu izstradajumus, auglus, darzenus,
piena produktus, galu, zivis, pakSaugus, olas. Produktu dazadiba nodroSina organismu ar visam
nepiecieSamajam uzturvielam — olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, vitaminiem un mineralvielam,
ka arT ar vairakam citam organismam nepiecieSamam vielam — &teriskajam ellam, organiskajam
skabém, Skiedrvielam un antioksidantiem. Ar §im vielam 1pas$i bagati ir augu izcelsmes produkti. Lai
uznemtu visas vertigas vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo neviens no tiem atseviski nesatur
visus nepiecieSamos komponentus. Tadgl ir svarigi uztura lietot svaigus, pilnvértigus produktus, kuri ir
pieejami attiecigaja sezona.

Ediet biezak (5 — 6 reizes diena), bet mazakas porcijas, lai organisms labak izmantotu uznemto

partiku. Ediet regulari un nesteidzigi, neizlaidiet maltites.

Esiet fiziski aktivi!

Veseligs uzturs kopa ar regularu fizisko aktivitati ir vissvarigakais nosacijums, lai saglabatu
veselibu un dzives kvalitati, noverstu hronisku slimibu progreséSanu un samazinatu risku saslimt ar
aptaukosSanos, sirds un asinsvadu, kaulu un locitavu slimibam. Izvélieties sev piemérotu fizisko slodzi
— fizisku darbu darza vai majas, pastaigas, 1€nu skriesanu, peldésanu, brauksanu ar velosipedu vai citu

jums patikamu nodarbi. Centieties bt fiziski aktivi vismaz 30 minttes katru dienu.

Vairakas reizes diena uztura lietojiet graudaugu produktus un kartupelus!
Maize, kartupeli, makaroni, griki, gribas, putraimi, parslas un citi graudaugu produkti ir labs
oglhidratu, vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu avots. Pilngraudu produkti nodrosina organismu ar

kaliju, kalciju, magniju, fosforu, C un B grupas vitaminiem. Skiedrvielas veicina gremoSanu,
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palidz izvairities no aizciet€jumiem, samazina holesterina daudzumu asinis, izvada no organisma
kaitigas vielas.
Puse no diena nepiecieSamas energijas biitu jauznem ar §is grupas produktiem. To ieteicamais
daudzums ir 4 — 6 porcijas diena. Viena porcija ir, piem&ram:
e viens vid&ja lieluma varits kartupelis,
e vai 2 — 3 maizes Skéles,
e vai pusglaze varitu makaronu, putraimu, griku vai biezputras.
Izvairieties lietot uztura graudaugu produktus, kuri satur daudz cukura (pieméram, saldinatas

brokastu parslas vai atri pagatavojamas biezputras).

Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas!

Augli un darzeni bagatina Jlisu uzturu ar nepiecieSamajiem vitaminiem un mineralvielam.

Auglos, ogas un zalajos lapu darzenos esosais C vitamins palielina pretosanas sp&ju infekcijam,
stiprina asinsvadus, mazina nogurumu un uzlabo koncentré$anas spgjas.

Lapu darzeni, burkani, kirbji un tomati satur beta karotinu, kas nepiecieSams redzes, adas un
glotadu veselibai.

E vitamins, ko satur pétersilu lapas, spinati, dilles, salati, paprika, pasarga no priekslaicigas
novecosanas.

Zalie lapu darzepi un garSaugi — spinati, dilles, sipolloki, pétersili satur dzelzi, kas ir
nepiecieSams sarkano asins $tinu veidoSanai un imunitates stiprinasanai. Lapu darzeni ir arT labs kalcija
avots, kas nostiprina kaulus.

Augli un darzeni ir ari labs Skiedrvielu avots. Tajos ir maz tauku un maz kaloriju, tade] tie
palidz saglabat veseligu svaru.

Centieties ap@st vismaz 5 porcijas auglu un darzenu katru dienu. Viena porcija ir, piem&ram:

e 3 &damkarotes salatu vai varitu jeb sutinatu darzenu,
e vai skivis darzenu zupas,
e vai viens vidgji liels auglis (piemé&ram, abols),
e vai divi mazaki augli (piem&ram, plimes),
e vai pusglaze sulas.
Izvélieties vietéjos un sezonas darzenus un auglus, jo tiem ir visaugstaka uzturvértiba. Ediena

gatavoSanai izmantojiet ari saldétos darzenus — uzturvielu zudumi tajos ir nelieli.
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Ja ir apgrutinata sakoS§|aSana, darzenus &diet rivéta, varita vai sautéta veida Auglus varat
nomizot, sagriezt mazos gabalinos, sablenderét vai izspiest no tiem sulu.
Atcerieties! Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita uztura piramidas pirmajam

stavam, kura ietilpst ,,oglhidratu” produkti (maize, putraimi un kartupeli).

Regulari lietojiet olbaltumvielam bagatus produktus!

Olbaltumvielam bagati produkti ir gala, zivis, majputnu gala, piena produkti, kaltéti paksaugi,
olas un s€nes. Tie satur ar daudz dzelzs, cinka, B grupas vitaminus un citas uzturvielas. Zivis
ieteicams lietot vismaz divas reizes nedéla. Nedgla ieteicamais zivju un liesas galas daudzums ir
300 — 600 gramu. Ikdienas uztura neaizmirstiet tadus olbaltumvielu avotus ka pakSaugus (pupinas,
zirnus, Skeltos zirnus), ka arT olas un sénes.

Parak daudz olbaltumvielu rada lielu slodzi aknam un nierém, tadél uztura nedrikst pardozet

olbaltumvielas saturosus produktus.

Sameriga daudzuma uztura ieklaujiet taukus!

Uztura tiek lietoti augu un dzivnieku izcelsmes tauki. Tie var but redzama veida (pieméram,
ella vai ciiku tauki) un neredzama veida (pieméram, liesa gala, zivis, riekstos).

Tauki dod organismam energiju. Tom&r ne visi tauki ir labi veselibai. Labie tauki, kuros ir
nepiesatinatas taukskabes, sastopami zivis, vistas gala, liesa liellopu gala un augu valsts produktos —
augu ellas, riekstos, s€klas. Labakais taukvielu avots ir augu ellas — rapSu, olivu, saulespuku.
Izmantojiet ellas arT salatu pagatavoSanai! Sliktie tauki, kuru sastava ir piesatinatas taukskabes,
atrodami trekna gala, speki, sviesta, trekna piena un kr&uma. Piesatinatas taukskabes palielina
holesterina Itmeni asinis un veicina aterosklerozes attistibu, tadel ieteicams izvairities lietot uztura
Sadus produktus.

Parmerigi daudz tauku uztura var kaitét sirdij un asinsvadiem, ka rezultata var veidoties sirds
asinsvadu slimibas. Samaziniet tauku patérinu uztura, ja maz kustaties!

Lai samazinatu tauku daudzumu uztura, ieteicams:

e gatavojot galu, nonemt visus redzamos taukus;

e lietot pienu ar samazinatu tauku saturu (2%);

e lietot krgjumu ar samazinatu tauku saturu (15%);
e samazinat ceptu produktu lietoSanu uztura;

e cepSanai labak izveleties augu ellas, nevis sviestu vai ciiku taukus.





Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu!

Piena produktos ir daudz vertigu uzturvielu, bet nozimigakas ir olbaltumvielas un kalcijs.
Kalcijs organisma ir nepiecieSams, lai stiprinatu kaulus un palidz&tu izvairities no osteoporozes — kaulu
slimibas, kuras rezultata kauli kliist trausli un viegli liizt. Tadg] ir svarigi ik dienas uztura lietot kalciju
saturosus produktus un biit fiziski aktivam.

Ikdienas uztura ieklaujiet pienu, kura tauku saturs neparsniedz 2,0%. Centieties ierobezot
salda un skaba kr&juma izmantoSanu &dienu aizdaram, jo tas satur daudz sliktos taukus, bet maz
olbaltumvielu un mineralvielu. Salda kr&juma vieta kafijai vai t&ai pievienojiet pienu! lerasta
kréjuma vieta salatus sagatavojiet ar kefiru, jogurtu bez cukura vai augu ellu! Ja tomér izmantojat
krgjumu, izvelieties tadu, kura tauku saturs ir Iidz 15%.

Ipasi veseligi ir skabpiena produkti ar lakto- un bifido- baktériju piedevam. Ikdiena ieteicams
lietot vismaz 2 — 3 glazes skabpiena dz&rienu.

Siers ir labs kalcija avots, bet tas var saturét ari daudz tauku un sals, tapéc izvélieties mazak

salos un treknos sierus, kuros tauku saturs neparsniedz 20%.

Lietojiet pietiekoSi daudz Skidruma!

Udens cilveka organisma ir nepiecieSams visiem dzivibas procesiem. Regulara un pietieckama
Skidruma lietoSana ir loti svariga. Pietiekams daudzums $kidruma noveérs organisma attidenoSanas risku
un aizcietgjumus.

Cilvékam novecojot, organisma samazinas tidens daudzums, ka aril mazinas sp€ja sajust
slapes. Dazkart armi medikamentu lietoSana izraisa papildus Skidruma zudumu. Negaidiet, lidz Jums
paradas slapju sajita — lietojiet Skidrumu regulari! Diena bitu jauznem 8 glazes Skidruma taja skaita
tdeni, zalu t&jas, sulas, pienu un €diena Skidro dalu!

Gadijumos, kad ir urina nesaturSana, nesamaziniet uznemta Skidruma daudzumu, bet gan

konsultgjieties ar arstu par So problému.

Samaziniet sals patérinu uztura!
Varamais sals ir galvenais natrija avots cilvéka uztura. Tomé&r parmériga sals lietoSana uztura

nav veseliga, jo var ierosinat asinsspiediena paaugstinaSanos un papildus slodzi nieru darbibai.
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Cilvekiem péc 60 gadiem, diena ar uzturu vélams uznemt ne vairak ka 3 gramus jeb divas
treSdalas t&jkarotes sals. Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko Jas pieberat &dienam ta gatavo$anas
laika, bet arT to sals daudzumu, kas ir maizg, siera, galas izstradajumos, u.c.

Sals patérinu uztura var samazinat, lietojot mazak salo uzkodu — desas, cisinus, galas un zivju
konservus, salitu un kiipinatu galu un zivis, salitus darzenu konservus, sausas zupas, buljona kubinus.
Neparsaliet &dienus! Izvairieties no sals pievienoSanas, gatavojot &dienu. Ja nepiecieSams, labak
uzkaisiet sali gatavam &dienam, tom&r labak centieties no ta izvairities. Daudzi ir pieradusi €st salu
€dienu, tacu tad pazud €diena garSas nianses. Lietojot mazak sals Jiis labak izjutisiet €diena dabisko
garSu. M@giniet uzlabot &diena garSu ar svaigiem vai kaltétiem, garSaugiem un garSvielam,

kiplokiem, sipoliem, dz&rvenu, cidoniju vai citronu sulu.

Ierobezojiet alkohola paterinu!

Alkoholisko dzerienu iedarbiba uz organismu atkariba no dzeriena daudzuma un kvalitates var
biit plaSa — no &stgribu rosinosas 1idz kaitgjosai. Parmeériga alkoholisko dze€rienu lietoSana var izraisit
dazadu organu — smadzenu, nervu, aknu, sirds, gremoSanas organu, aizkunga dziedzera funkciju
traucgjumus. Alkoholiskie dzérieni satur arT daudz lieku kaloriju.

Lietojot alkoholu, ievérojiet mérenibu un kvalitati. Nav ieteicams diena lietot vairak ka vienu
pudeli alus (500 ml) vai glazi sarkanvina (250 ml) vai mazo glaziti (40 ml) kada stipra alkoholiska

dzériena (balzama, brendija, konjaka, degvina utml.).

Konsultéjieties ar gimenes arstu!

Hronisku slimibu gadijumos uzturam ir 1paSi uzdevumi. Pieméram, ja Jums ir paaugstinats
holesterina limenis, riipigi jaseko uznemto tauku daudzumam un kvalitatei.

Cukura diabéta gadijuma uzmaniba japievers gan tauku, gan oglhidratu izvélei.

Jebkuras slimibas gadijuma jakonsultgjas ar gimenes arstu vai citu specialistu par uztura
ieteicamajiem un nevélamajiem partikas produktiem.

Jusu ikdienas uzturam péc iesp€jas vajadz€tu biit gatavotam no svaigiem produktiem, tacu
hroniska vai akiita slimiba var samazinat apetiti vai citadi ietekmé@t Jusu uztura paradumus. Tade] Jas,
iesp&jams, velesieties lietot vitaminus, mineralvielas vai citas vielas saturoSus uztura bagatinatajus sava
ikdienas uztura papildinasanai. Uztura bagatinatajus vajadz€tu iegadaties tikai péc konsultéSanas ar
savu gimenes arstu, jo ne vienmér reklamé&tie uztura bagatinataji ir nepiecieSami tieSi Jums. Uztura

bagatinataji nekada gadijuma nevar aizstat svaigus auglus un darzenus. Vitamini un mineralvielas tiek
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labak izmantoti, ja ir uzpnemti ar dabiskiem produktiem, nevis ripnieciski raZotiem vitaminu un

mineralvielu preparatiem. Bez tam kapsulas un tabletes maksa dargak, neka svaigi partikas produkti.

Iepazistiet savu organismu un palidziet sev sados gadijumos:

Biezak sastopamie veselibas leteikumi uzturam
sareZgTjumi
Gritibas sakos]at edienu Sasmalciniet produktus mazos gabalinos, &diet 1€énam un
nesteidzigi.
Griitibas norit Dzeriet vairak tidens. Paturiet muté gabalinu kada cieta partikas

produkta, lai pastiprinati izdalas siekalas.

Grémas, dedzinasana kungi Ediet biezi, mazam porcijam!

Gazu uzkrasanas Ierobezojiet uztura treknus un saldus produktus, nedzeriet gazétu

tideni un limonades, izvairieties no alkohola lieto$anas!

Aizcietgjumi Regulari &diet rupja maluma miltu izstradajumus. Ediet

darzenus, auglus un ogas, kad vien tas iespgjams!

Slikta apetite Centieties €st bieZi, nelielam porcijam! Neizvairieties no mazam
uzkodam &dienreizu starplaikos! Centieties &st vairak Skidru

baribu!

Augsts asinsspiediens lerobezojiet uztura sali! Centieties samazinat slikto tauku

daudzumu uztura! Izvairieties no alkohola lietoSanas!

Riipéjieties par majas gatavota uztura droSumu!

Atcerieties, ka ir svarigi uztura izmantot tikai svaigu, pareizi uzglabatu un sagatavotu partiku!
Vairums produktu jauzglaba sausa, vésa vieta. Piena, galas un zivju produkti, olas un konditorejas
izstradajumi, kuru sastava ir krémi, ir jauzglaba ledusskapi. Gatavojot &€dienu nepielaujiet jélas galas
vai zivs saskari ar produktiem, kas jau ir gatavi lictoSanai. Galas, zivju, olu &dienu sagatavos$ana
svariga ir pietieckama termiska apstrade. Edienu ieteicams @&st tiilit péc ta pagatavoSanas vai ari
atdzesét un uzglabat ledusskapi. Iep&rkoties vienmér pieveérsiet uzmanibu deriguma terminam produkta
mark&juma. Ja rodas Saubas par produkta svaigumu, labak neiegadajieties un neédiet to. Nelietojiet

uztura bojatus partikas produktus.
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Veseliga uztura ieteikumi zidainu baroSanai

1. Mates piens bernam jasanem Iidz 2 gadu vecumam.

Mates piens zidainim ir pamatédiens. Tas satur visas uzturvielas —
piena cukuru (laktozi), pilnvertigas olbaltumvielas un taukvielas, kas ir
viegli sagremojamas, atbilst zidaipa attistibas pakapei un organisma
prasibam, ka ar1 vitaminus un mineralvielas. Mates piens nodroSina
zidaini ar augSanas faktoriem, visiem nepiecieSamiem hormoniem,
imunvielam un fermentiem. ZidiSana veicina cieSu un maigu savstarpgjo
attiecibu veidoSanos starp bérnu un mati, veicina b&rna intelektualo
attistibu.

2. L1dz 6 méneSu vecumam zidainim jasanem tikai mates piens
(ekskluziva zidiSana).

Zidainim no dzimSanas Iidz 6 méneSu vecumam (ieskaitot 6.
meénesi) pamatuzturs ir tikai mates piens. Tas vienlaicigi ir €diens un
dzeriens. Tas rodas p€c pieprasijuma un bérns pats regulé ta daudzumu.
ZidiSanas biezumu un ilgumu nosaka pats zidainis. Bérnu zida ikreiz, kad
vin$ to prasa. Tas varetu bt ik péc 2 — 3 — 4 stundam no 8 — 12 reizém
pirmaja nedela 1idz 5 reiz€m 6 ménesSu vecuma.

3. Sakot ar 6 méneSu vecumu zidaina uztura pakapeniski ieklauj
darzenus, putras, auglus un to sulas.

Sakot ar 6 meéneSu vecumu, 7. ménesi zidaina pamata uzturam
(mates pienam) pakapeniski pievieno papildus uzturu. Papildus uztura
izmantojamiem partikas produktiem jabuit pusSkiem, homogenas
konsistences, lai zidainis varétu vieglak tos norit. Saja vecuma zidainis
jau ir pargajis uz 5 €dienreiz€m un katra no tam sanem mates pienu.
Kada no &dienreiz€m péc mates piena nedaudz piedava citu €dienu.
Pirmais papildus uzturs varé€tu but saknu vai auglu biezenis, vai putra.
Nedelas laika mazulis bus pieradis pie saknu biezena. Tad cita €dienreize
pec kriits piena piedava putru. Cita edienreizé uzsak dot auglus un ogas
biezena vai sulas veida. Pakapeniski pieradina pie partikas produktiem,
kas vélak veidos vina &dienkarti visa miiza garuma. Edienreizu beigas vai
starplaikos piedava padzerties varitu, atdzes€tu tideni.

4. Zidaina uztura paredzétajiem darzeniem nav veélams pievienot sali
un taukvielas, augliem — cukuru.





Sakuma darzenu biezeni gatavo no viena veida darzeniem,
ieteicams no maigakiem — burkaniem vai ziedkapostiem, vai brokoliem
bez sals, bez cukura, bez garSvielam, lai neparslogotu nieres. Vélak
maina un paplasina darzenu sortimentu. Papildus &dienu dod no karotes.
Nedelas laika bérns ir pieradis pie darzenu biezena, tad cita €dienreize
piedava darzenu novarjjuma vai Gideni varitu putru — risu, kukurizas,
prosas, jo tas nesatur glutenu. VeElak putru var gatavot darzenu
novarfjuma un nedaudz pievienot govs pienu.

5. Sula jadod no kriizites pec zidiSanas.

Lai zidainis papildus sanemtu vitaminus un mineralvielas, sakot ar
6 méneSu vecumu uzsak dot auglu, ogu biezeni vai to sulas. Sulam vai
biezeniem nepievieno cukuru. Sakuma sulas vai biezenus gatavo no viena
augla: abola vai banana, vai bumbiera. Svaigi spiestas sulas sakuma var
atSkaidit ar tideni, dodot tds b&mam no tgjkarotes vai kriizites péc
zidiSanas. Auglu biezena un sulu daudzumu pakapeniski palielina — sak
ar 1 t§jkaroti (5 g) un palielina Iidz 5 — 6 t§jkarotem.

6. Sakot ar 8 méneSu vecumu zidaina edienkarte pakapeniski ieklauj
galu un pakSaugus.

Zidainim 8 meéneSu vecuma &dienkarteé ieklau; galu, kas ir
olbaltumvielu un dzelzs avots. Liesa gala saturoSo dzelzi bérna organisms
izmanto seviski labi. Galu piedava biezena veida, gatavojot to no ciikas,
liellopa vai vistas galas. Galai var pievienot varitu tomatu. Galas biezeni
var dot kopa ar darzenu vai pakSaugu biezeni pusdienu laika péc
zidi8anas.

7. Sakot ar 9 ménesSu vecumu zidainim dod maizi — 1 Skéli diena.

Sakot ar 9 ménesu vecumu zidainim piedava maizi. Saja laika
zidaina &dienkarti papildina ar rupja maluma maizes $kéli, kas viegli
apziesta ar sviestu vai margarinu. Maizes Skeli dod bérnam roka, kas ir
jakosla.

8. Sakot ar gada vecumu zidainim var sakt dot govs pienu un ta
produktus (jogurtu, biezpienu, sieru), olas dzeltenumu un zivis.

Sakot ar gada vecumu zidaina dienkarti papildina ar govs pienu un
ta produktiem. Pienam vajadz€tu but 2%, lai zidainis sapemtu piena
taukus pietiekoda daudzuma. Zidainim paredz&to putru gatavo piena. Saja
vecuma zidaina €dienkarti papildina ar kefiru, jogurtu, sieru, biezpienu,
olas dzeltenumu un zivim. Kop&jam piena daudzumam diena nevajadz&tu
parsniegt 600 ml.





9. Sakot ar gada vecumu zidaina uztura ieklauj svaigus, nevaritus
darzenus un saknes.

Sakot ar gada vecumu zidaina uztura ieklaujiet svaigus, nevaritus
darzenus un saknes. No gada vecuma &dienkarti papildina dilles, saknu
salati, redisi, selerijas, saldie pipari, sipoli, puravi un avokado rivéta
veida kopa ar augliem. Pasniedziet &dienu gabalinos, lai bérns labi varétu
sakos]at.

10.Zidaina uztura ieklauj ne vairak ka vienu jaunu édienu nedéla,
dodot to pec zidiSanas.

Zidaina uztura nedrikst ieklaut vairak ka vienu jaunu &dienu
nedéla. Tas palidzEs vieglak noteikt c€loni, ja zidainim paradas alergija.
Alergija var izpausties ka izsitumi, caureja, vems$ana vai elpas trikums u.
c. paradibas. Jaunu &dienu zidainim piedavajiet €dienreizes beigas péc
zidiSanas vai tas vidd, lai saglabatu zidiSanu. Dariet to tad, kad ir
pietickami daudz laika, kad nav jasteidzas, jo Seit bis nepiecieSama
pacietiba un laiks.

11.Pie arvien rupjakas konsistences &dieniem un pariet uz gimenes
uzturu zidainis tiek pieradinats pakapeniski.

Zidaina pieradinaSana pie cietas baribas notiek pakapeniski, sakot
ar putram, darzeniem un augliem, kas ir samiciti viendabiga masa un kas
péc savas konsistences ir biezakas neka mates piens. Kad zidainis ir
iemacijies tikt ar to gala, tad pakapeniski pieradina pie rupjakas baribas,
ko sajauc ar putrveidigas konsistences edienu. Kad ari to bérns no
karotites €d bez ristiSanas, tad var piedavat jau mikstus gabalveida
€dienus — novaritu burkanu, bananu un citus mikstus auglus vai darzenus.

Zidainim var dot ar1 maizi vai zidainiem paredz€tos sausinus.

12.0traja dzives gada zidainim veidojas €éSanas ieradumi visai dzivei.

Otraja dzives gada zidainis jau veiksmigi var darboties ar
plastmasas karotiti un daksinu, kam noapaloti zari. Saja vecuma zidainis
apgiist patstavigu &Sanas prasmi. Centieties, lai katra €dienreiz€ zidainim
netruktu svaigu, nevaritu darzenu un auglu. Dazadojiet ikdiena zidaina un
visas gimenes &dienkarti, jo tas biis zidainim labs sakums uztura
paradumu veidoSanai visai dzivei.

Sabiedribas veselibas departamenta direktors R. Mucins





