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Ieteikumi veseliga uztura pagatavoSanai bérniem vecuma no diviem lidz
astonpadsmit gadiem

1. Piedavajiet bérnam édienreizes regulari, noteikta laika. Neaizstajiet
édienreizi ar saldumiem.

Bérna uzturam jabiit pilnvertigam, lai nodroSinatu optimalu garigu un fizisku
attistibu. Lai uzpemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas, b&rnam ir jaed
regulari, 4 — 5 reizes diena, uznemot gan oglhidratus , gan olbaltumvielas gan
taukus, ka ar vitaminus un mineralvielas. Ta ka trijas €dienreiz€s nepiecieSamos
uzturvielu daudzumus ir gruti uzgemt un b€rni &dienreizu starplaikos izjiit
izsalkumu, ir nepiecieSamas otras brokastis un launags. Edot noteikta laika,
veidojas pareizi bérna €Sanas ieradumi.

Jaatceras, ka Sokolade, konfektes, konditorejas izstradajumi un Cipsi nevar
aizstat pilnvertigu €dienreizi. Saldumus nevajadz€tu izmantot ari ka balvu par
labiem sasniegumiem vai ka mierinajumu

2. Dazadojiet berna edienkarti ik dienas NodroSiniet bérnam iespéju ést ar
baudu, nesteidzoties, kopa ar gimeni vai draugiem.

Lai bérns pilnvertigi augtu un attistitos, vinam ir nepiecieSams daudzveidigs,
uzturvielam bagats &diens. Edienkarté jaieklauj &dieni no dazadam partikas
produktu grupam, pieméram,

e Mmaize, putraimi un makaroni, kartupeli,
e darzeni, zalumi, augli un ogas,
piens un piena produkti,
e dzivnieku vai putnu gala vai zivis, olas, pakSaugi un rieksti.

Edienu porcijas lielums katram bérnam japieméro individuali. B&rns pats jit,
cik daudz &€st, tapec nevajadzetu piespiest apest visu, kas ir uz Skivja. Neieverojot
So principu var tikt izjaukta berna sata sajuta, 11dz ar to notiek paréSanas. Pastavigas
paréSanas un mazkustiga dzives veida rezultata veidojas aptaukoSanas.

Liela nozime ir ar1 €Sanas kultirai. Bérniem jau no mazb&rna vecuma ir
jaiemaca:

e pirms €Sanas nomazgat rokas,

e ¢&st, s€zot pie galda, nevis skrienot vai stavot kajas,

e uz Skivja likt tik daudz &diena, cik var ap€st, nepiecieSamibas
gadijuma uzliekot papildporciju,

e pie galda ar &dienu nespéleties un nerisinat problémas,
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e ¢&st nesteidzoties, kartigi sakoslajot katru kumosu,
e no galda piecelties un aiziet, kad arT paréjie gimenes locekli vai draugi
ir beigusi est.

3. Panaciet, ka brokastis ir svarigaka berna edienreize.

P&c nakts miera energijas krajumi, kas ir uznemti ar uzturu ieprieks¢ja diena,
beérna organisma ir izsmelti. Ir svarigi nodroS$inat, lai bérns &stu brokastis, tas
palidzés koncentréties macibam skola un rotalam bérnudarza vai majas. Ja bérns
bius paedis brokastis, biis vieglak ieverot ari pargjas &dienreizes un sagaidit
pusdienas. Brokastis nedrikst aizstat ar saldumiem, konditorejas izstradajumiem vai
atram uzkodam pa celam uz skolu vai starpbridi.

JanodroSina, lai bérns brokastis sanemtu ar saliktiem oglhidratiem bagatus
€dienus: dazada veida putras, parslas ar pienu vai jogurtu, graudu vai kliju maizi,
papildinot So €dienreizi ar sieru, augliem un darzeniem vai to sulam. Brokastim
janodrosina 25% no diena nepiecieSama energijas daudzuma.

4. Katra édienreize ieklaujiet kadu no édieniem, kas bagats ar saliktajiem
oglhidratiem.

Oglhidrati organismu nodro$ina ar energiju, kas nepiecieSama augsanai un
fiziskai aktivitatei. Skolas gados bérni strauji aug, tade] Saja laika palielinas apetite
un rodas vajadziba p&c papildus energijas.

Oglhidratus iedala vienkarSajos oglhidratos (monosaharidos un disaharidos)
un saliktajos oglhidratos (polisaharidos). VienkarSos oglhidratus satur medus,
cukurs un citi saldumi. VienkarSie oglhidrati atri pariet no gremosSanas organiem
asinis un lieki uznemtie parversas taukos, tade] tie jalieto méreni.

Ar saliktiem oglhidratiem bagati €dieni ir gan no graudu produktiem —
maizes, putraimiem, makaroniem, gan darzeniem (t.sk., kartupeliem), gan augliem.
Saliktus oglhidratus organisms parstrada ilgstoSak, tie rada sata sajitu un ir
picticko$s energijas avots. Pie oglhidratiem pieder ari pektini (receklvielas), kas
sastopamas auglos un ogas, un celuloze (Skiedrviela), kas veicina zarnu peristaltiku.

Ieklaujiet katra €dienreiz€ saliktos oglhidratus saturoSus produktus, lai
nodroSinatu bérna organismam nepiecieSamo oglhidratu un skiedrvielu daudzumu.

5. NodrosSiniet, lai katru dienu bérna uztura tiktu ieklauti olbaltumvielam,
mineralvielam un vitaminiem bagati partikas produkti.

Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus. Tas ir 1pasi
svarigas augSanas un attistibas procesos. Tapéc b&rna uztura ir svarigi katru dienu
ieklaut olas, pienu un piena produktus, liesu galu, zivis, galas un zivju produktus.

Liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uztura. Lai sekmétu dzelzs uzsiikSanos,
ir nepiecieSams C vitamins, kas savukart ir darzenos un auglos. Tapéc liesu galu
vislabak ir pasniegt kopa ar darzeniem un augliem.
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Bérnu uzturu dazadojiet, ieklaujot €dienkart€ no zivim gatavotus &dienus,
kuros ir vairak mineralvielu neka no galas gatavotajos €dienos. Ieteicams, lai b&rns
sanemtu no zivim gatavotus &dienus divas reizes nedéla.

6. NodrosSiniet bérna organismam nepiecieSamo kalcija uzpemsSanu ar
pienu vai piena produktiem.

Piens un piena produkti ir neatpemama beérnu uztura sastavdala. To sastava
ir tadas nepiecieSamas uzturvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mikroelementi.
Piena produktos esoSais olbaltums ir biologiski augstveértigs.

Piens un piena produkti ir nozimigakais viegli izmantojama dabiga kalcija un
fosfora avots. Pienam un piena produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu
veidoSana, vienlaicigi lietojot tos kopa ar D vitaminu saturoSiem partikas
produktiem un veicot dazadas fiziskas aktivitates, lai baribas vielas noklutu Iidz
kaulaudiem.

Piena un piena produktos ir vislabakas kalcija un fosfora procentualas
attiecibas, tade] ar1 bérna organisms So kalciju izmanto vislabak.

7. Piedavajiet bernam auglus un darzenus, ipasi vietejos, katra edienreize,
ievérojot dazadibu.

Augli un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu
biologiski aktivu vielu avots. Lai nodroSinatu vitaminu un mineralvielu
nepiecieSamos daudzumus, b&rna uztura ir nepiecieSama auglu un darzenu
daudzveidiba, sakot no saknu un lapu darzeniem un zalumiem, beidzot ar dazadiem
augliem un ogam. Ar darzeniem un augliem bérns var labi remdet izsalkumu starp
edienreizém. Darzeniem un augliem jabit ieklautiem katra edienreizé. Ipasi
leteicami ir viet€jie un sezonai atbilstosie svaigie augli un darzeni.

Bérnu uzmanibu un interesi par augliem un darzepiem saistiet ar krasu,
struktiru un formu dazadibu, ka ari dazadojiet pagatavoSanas veidus.

8. Bérna uztura pagatavoSanai taukvielas lietojiet mereni.

Tauki palidz nodro$inat fiziski aktiva un augoSa be€rna organismu ar
nepiecieSamo energiju. Bérna organismam nepiecieSamas taukvielas tiek uznpemtas
ar visam iepriek§ min€tajam partikas produktu grupam, ka art ar taukvielam, kas
tiek izmantotas €dienu pagatavoSanai.

Ar taukiem diena jauznem Iidz 35% no kopiga energijas daudzuma, t.sk.
90% jabiit augu izcelsmes taukiem. Nelietojiet parkarsétus un vairakkartigi karsetus
taukus bérna €diena pagatavoSanai. Parkars€tos taukos veidojas kancerog€nas
vielas, ka arT karsésanas laika taukos samazinas biologiski aktivo vielu daudzums.

Lai neparsniegtu tauku ieteicamo normu b&rna uztura, gatavojiet darzenu
salatus, izmantojot augu ellu, jogurtu vai auglu (piem€ram, citronu) sulu.
Nelietojiet salatu mérces kréjumu vai majonézi ar lielu tauku saturu.
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Nepareizi izve€leéti produkti ar augstu tauku saturu b&€rnam var izraisit
veselibas traucéjumus.

9. NodroSiniet, lai bernam edienreizu starplaikos biitu pieejami darzeni,
augli vai rieksti.

Lai remdétu pekSnu izsalkumu bérnam, ieteicams izvéEleties viegli
asimilgjamus produktus bez krasvielam, saldinatajiem un zemu tauku saturu,
pieméram, auglus, svaigus darzenus, neliela daudzuma ar1 termiski neapstradatus,
nesalitus riekstus vai zavetus auglus. Edienreizu starplaikos bérnam var piedavat ari
glazi svaigas darzenu vai auglu sulas.

Nesalitus riekstus un Zavetus auglus nav ieteicams paterét lielos daudzumos,
lietojot tos nepartraukti dienas laika visos €dienreizu starplaikos, lai lieki uznemtie
oglhidrati neparverstos taukos.

Nepareizi izveéleti produkti €dienreizu starplaikos kaité bérna attistibai un
veselibai, tadél nepiedavajiet bérnam saldumus, konditorejas izstradajumus vai
Cipsus.

10. NodroSiniet, lai bérns katru dienu uznemtu pietiekosu Skidruma
daudzumu.

Procentuali pret kermena masu iidens b&rnu organisma ir vairak neka
pieauguSajiem, tapec bérniem var atrak iestaties idens zudums. Tadel b&rniem ir
japiedava padzerties vairakas reizes diena.

Vislabak slapes remdét ar tideni nevis ar dazadiem saldinatiem, krasainiem
un gazétiem dzerieniem. Nav ieteicams slapes remdet ar kefiru, pienu vai jogurtu,
jo Sie produkti satur olbaltumvielas un taukus, kurus nav ieteicams lietot papildus
kartéjam edienreizém.

JanodroS$ina, ka bérnam jebkura bridi ir pieejams dzeramais tidens.

Sabiedribas veselibas departamenta direktors R. Mucin$



