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Veseliga uztura ieteikumi bérniem Iidz divu gadu vecumam

1. Zidainis no dzim$anas lidz 46 méneSu vecumam sanem tikai mates
pienu (ekskluziva zidiSana).

Mates piens ir vispiemeérotakais uzturs pirmajos dzives ménesos. Tas
veidojas specialas pienadziedzeru siinas (laktocttos) un izdalas zidainim uzsakot
kriits ziSanu. Mates piens satur visas augsanai un attistibai nepiecieSamas
uzturvielas — piena cukuru (laktozi), pilnvertigas olbaltumvielas un taukvielas,
kuras ir viegli sagremojamas, ka arT vitaminus un mineralvielas. Mates piens
palidz zidaini pasargat no infekcijas slimibam un alergijam, labveligi ietekme
zarnu mikrofloru, ka arT veicina bérna fizisko un intelektualo attistibu. ZidiSana
veicina savstarp€jo attiecibu un cieSas emocionalas saiknes veidoSanos starp
bérnu un mati.

Retos gadijumos, kad nav iesp€jams nodrosinat ekskluzivu zidiSanu,
piemé&ram, saistiba ar mates slimibu un/vai atseviSku zalu lietoSanu, mates
prombiitni vai retu slimibu bérnam, arsts var ieteikt piemé&rotu maksligo
maisijumu zidainiem. Vienlaikus jaapsver péc iesp&jas atraka atgriesanas pie
kriits zidiSanas, nemot véra tas priekSrocibas salidzinot ar &dinasanu ar
maksligiem maisijumiem.

ZidiSana, vadoties péc bérna pieprasijuma, veicina piena veidoSanos
un izdaliSanos, tade] zidiet bernu ikreiz, kad vin§ to velas (ar1 nakt1):

e pirmaja dzives nedéla aptuveni ik péc 1-3 stundam jeb Iidz 12
reizém diennaktT,
e 6 meénesSuvecuma—Nno>5 lidz 7 edienreizém diennakti.

Ja berns attistas atbilstoSi savam vecumam, laujiet zidainim paSam
regulét eSanas reZimu un nepartrauciet zZidiSanu pirms b&rns pats nav beidzis
Z1st, jo tiesi zidiSanas beigas bérns sanem pienu ar augstaku tauku saturu, kas
sniegs nepiecieSamo energiju un sata sajiitu. Tomér ne visiem b&rniem ir
piemé&rots brivs €dinaSanas rezims, tapec, ja bérna kermena masas picaugums ir
nepietickams, jakonsult&jas ar arstu par €dinasanas rezimu. Padomus veiksmigai
zidisanas norisei meklgjiet Slimibu profilakses un kontroles centra sagatavotaja
materiala “Zidisanas ABC™.

Lai nodroSinatu, ka zidainis ar mates pienu sanem nepiecieSamas
uzturvielas, sievietei ir jagd veseligi un daudzveidigi, uztura icklaujot dazadus
produktus no visam partikas produktu grupam. Sievietém, Kuras zidiSanas

! Pieejams Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa, sadala “Informativie izdevumi”:
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/zidisanas_abc 2017 webl.pdf



https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/zidisanas_abc_2017_web1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/zidisanas_abc_2017_web1.pdf

perioda ietur vegetaru vai veganu uzturu, japievers Ipasa uzmaniba pietiekamai
uzturvielu (seviski joda, dzelzs, cinka, vitamia Bi2, omega-3 taukskabes
dokozaheksaenskabes un olbaltumvielu) uznemsanai. Zidisanas perioda par
papildus uztura bagatinataju lictoSanu vai konkrétu produktu izslégsanu no
uztura, piem&ram, ja be&rnam ir konstatéta alergija, jakonsultgjas ar arstu vai
uztura specialistu.

2. Papilduzturu zidainim ieviesiet ne atrak ka 4 ménesSu un ne velak ka 6
ménesSu vecuma. Paraleli papilduzturam turpiniet zidit bérnu vismaz Iidz 1
gada vecumam, ja vélaties, Itdz 2 gadu vecumam vai ilgak.

Ap sesto dzives ménesi zidainis ir pieradis ieturét aptuveni
seSas edienreizes diend un katra no tam Sanem mates pienu. Zidainim paliekot
vecakam, palielinas vajadziba péc energijas un uzturvielam, kuru vairs nav
iespejams pilniba nodrosinat ar mates pienu. Turklat bernam pakapeniski attistas
sp&ja koslat un rodas interese art par partikas produktiem, kurus &d pargjie
gimenes locekli. Tadel, lai veicinatu zidaina pilnvertigu attistibu un iepazistinatu
vinu ar jaunam gar$am, smarzam un teksttiram, ap sesto dzives ménesi paraleli
zidiSanai beérnam pakapeniski uzsaciet dot papilduzturu.

Planojot papilduztura ievieSanu zidainim, svarigi to uzsakt ne atrak par
17.un ne velak par 26. dzives nedelu, lai veicinatu zidaina pilnvertigu attistibu.

Lielakajai dalai bérnu nav nepiecieSams uzsakt dot papilduzturu atrak ka
seSu méneSu vecuma, iznemot zidainus, kuriem ir mediciniski diagnosticéts
dzelzs deficita risks un kuriem var biit lietderiga papilduztura agraka ievieSana,
piemé&ram, ja barojat zidaini ar maksligo maisTjumu ($aj0s gadijumos Vispirms
konsultgjieties ar pediatru).

Papilduzturu saciet dot pamazam, vienu reizi diena piedavajot 11dz vienai
t&jkarotei €diena. Beérna&dienkarti ik p&c 3-5 dienam papildiniet ar vienu jaunu
produktu neliela daudzuma (no 1 Iidz 3 t&jkarotém jeb aptuveni 15 gramiem).
Jauno produktu zidainim vislabak piedavajiet nogarsot no rita, lai gadijuma, ja
rodas kada alergiska reakcija (izsitumi, caureja, vemsSana u.tml.), varctu
savlaicigi identificet un izslégt konkreto alergénu.

Produktus, no kuriem maziem b&rniem visbiezak ir alergiskas reakcijas
(govs piens, olas, zemesrieksti, zivis, kviesi, soja), ieviesiet zidaina edienkarte
lidz ar citiem partikas produktiem, bet iesakuma piedavajiet tos pavisam neliela
daudzuma — sakot ar "4 t&jkarotes. Ja alergiskas reakcijas nenovéro, katra
nakamaja reizeé produkta daudzumu varat pakapeniski palielinat (piemeram, %2
téjkarotes nakamaja&dienreize utt.).

Pie katra jauna produktaun garSas zidainis pierod pamazam — 3 Iidz 7
dienu laika, un $aja perioda jauno produktu nogarsot zidainim piedavajiet 8-10
reizes. Zidainis sakuma var atteikties no kada produkta. Nespiediet bérnu st ar
varu un esiet pacietigi, méginiet piedavat konkréto produktu vélak (péc nedelas
vai vél ilgaka perioda).



Ieviesot papilduzturu bérna edienkartg, ir svarigi nepartraukt zidisanu,
JOo mates piens pirma dzives gada laika ir galvenais energijas avots zidainim. Pec
gada vecuma b&rnam mates piens bis papildinajums veseligam un sabalansétam
uzturam, bet citi partikas produkti biis galvenais energijas un uzturvielu avots.

3. Papilduztura konsistence un biezums mainas Iidz ar bérna vecumu.

Papilduztura

vecuma

noapaloti zari.

Bérna | Papilduzturaraksturojums, pagatavoSana un . .y
vecums pasniegSanas veids edienreizu
skaits
Viendabigas konsistences, koncentréts,
biezenveida €diens, kuru ieteicams pagatavot varot
vai tvaic§jot neliela wdens daudzuma, tad
sasmalcinot ar daksu vai sablendgjot.
4-6 ) N : ..
menesi Gatavojot putru, tas konsistencei ir jabiit biezai,
tumigai (tadai, kas nenotek no karotites), bet ne
graudainai.
Papilduzturu zidainim dodiet ar karotiti, nelielos
apjomos, pirms tam parliecinoties, ka zidaina| 1-3 reizes
€diens nav parak karsts. diena
No 7 e g~ . :
YO L Var sakt piedavat nedaudz rupjakas konsistences
ménesu | _ .. Co y o 1
€dienu (piemé&ram, ar daksSu saspaidits &diens).
vecuma
Svarigi nodroSinat, ka zidainis &d lielakus un
cietakus produktu gabalinus nevis tikai biezenus, jo
8-10 |tas veicinas koSanas muskulatiiras attistibu un
meéneSi | zidaina runas motoras funkcijas. Ir butiski novertet
produkta konsistenci un bérna sp¢jas patstavigi to
sako§lat, lai noverstuaizriSanas risku.
Var sakt piedavat nelielos gabalinos sagrieztus
produktus, kurus bérns var pats m&ginat &st ar
No9 | pirkstiem, piem&ram, stieniSos sagriezts varits vai
meénesu | tvaicets burkans, svaigs gurkis, Skélite avokado,
vecuma | bumbiera vai abola u.tml. Janoveért€ bérna sp&jas to
sakos|at, lai noverstu aizriSanas risku. Patstavigas .
T 34 reizes
¢Sanas laika bérns ir japieskata! o
— diena
Pec 10
meénesu | Bérns var méginat &st pats ar karotiti.
vecuma
No 12 _ _ . » .
—_ . | Bérns pats var &st ar karotiti un daksSinu, kurai ir
ménesu




Kopégjais papilduztura apjoms, ko bérns var ap&st viena &dienreizg, ir
aptuveni 30 ml &dienauz 1 kg bérna kermena svara. Papildus, atkariba no apetites
un svara pieauguma, bérnam var piedavat 1-2 uzkodas.

Svarigi sekot 11dzi un atpazit pazimes, kuras liecina par to, ka bérns ir
izsalcis vai paédis. Edienu piedavajiet tikai tad, kad berns ir izsalcis. Edienreizes
laika nav v&lamas citas aktivitates, piemé&ram, spleésanas (rotalasanas), televizora
skatiSanas vai mobilo iericu lietoSana. Edienreizes laika vélams bérnu ievietot
speciala bérnu &dinasanas kréslina, kura galva atrodas augstak par kajam, lai
noverstu aizriSanas risku. Pieversiet uzmanibu, lai berns neaizmigtu, €dot no
pudelites vai ar édienu muté. Ta vieta iemigsanai izlasiet b&rnam pasaku vai
iedodiet milakorotallietu.

Nekad nepiedavajiet bernam €dienu, lai vinu nomierinatu vai ka “balvu”
par labu uzvedibu, jo tas var nelabvéligiietekmet bérna €Sanas paradumus.

4. Pirmais papilduzturs zidainim ir darzeni vai graudaugu putra.

Pirmais papilduzturs zidainim varétu but biezenis, kas pagatavots no 1
darzena — kabaca, cukini, kala, burkana, kirbja, pastinaka. Tapat zidainim var
pagatavot biezeni arino kartupela vai batates (salda kartupela). Ja nepieciesams
palielinat uzturvértibu, biezenim varat pievienot mates pienu vai dazus pilienus
kvalitativas ellas, piemé&ram, neapstradatas augstaka labuma olivellas (Extra
virgin).

Aptuveni nedglas laika zidainis biis pieradis pie jaunas garsas, un tad varat
piedavat beérnam nogarSot nakamo darzeni (atseviski cita €dienreiz€ vai papildus
pievienot pirma darzenabiezenim). Zidainis $ada veida pakapeniski pieradis pie
partikas produktiem, kuri veidos vina &dienkarti visa miiza garuma. Tadg] ir
svarigi bérnu pakapeniski pieradinat pie dazadam garsam, ar1 riigtas, piedavajot
nogarSot tadus darzenus ka brokolis, ziedkaposts, kaposts, kolrabis u.c.

Ka alternativa darzeniem vai nakamais zidaina papilduzturs var biit putra
no graudaugiem. Iesakuma zidainim piedavajiet putru no graudaugiem, kuri
nesatur gluténu — grikiem, bezgluténa auzam, kukuriizas vai prosas putraimiem.
Potenciala arséna piesarnojuma dél, risus zidaina €dienkarté nav ieteicams
ieklaut biezak ka tris reizes nedé€la. Zidainim putru variet uz tidens bazes. Lai
palielinatu uzturveértibu, putrai varat pievienot mates pienu Vai, ja ta nav,
maksligo pienamaisijumu.

Gluténu saturosas graudaugu (kviesu, miezu, rudzu, auzu) putras
zidaina &dienkarte ieviesiet pec tam, kad ir iepaziti bezgluténa graudaugi, bet ne
velak ka 11dz 12 meénesSu vecumam.

5. Kad zidainis ir pieradis pie darzeniem un graudaugu putram, uztura
pakapeniski var ieklaut ar1 auglus.

Zidainim varat piedavat biezeni, kas pagatavots no vietgjas izcelsmes



augliem — aboliem, bumbieriem. Pargjie (vislabak viet&jas izcelsmes, sezonalie)
augli un ogas ieklaujami zidaina €dienkart€ no 7 méneSu vecuma. Lai noverstu
aizriSanas risku, ogas zidainim piedavajiet biezena veida vai saspaiditas ar daksu.

Vasara un rudens perioda ieteicams pasiem sasaldét darzenus, auglus un
ogas, kurus ziemas sezona varat izmantot zidaina papilduztura pagatavosanai.
Var izmantot ar1 Svaigos vai saldétos darzenus, auglus un ogas, kurus ir iesp&jams
iegadaties veikalos.

6. Kad bérns ir pieradis pie pirma papilduztura — darzeniem un
graudaugu putram, édienkarte ieklaujiet ari galu.

Ja bérns ir sacis uznemt papilduzturu 4-5 ménesu vecuma, aptuveni 6
méneSu vecuma ieviesiet edienkarte galu, kas ir labs olbaltumvielu, dzelzs un
cinka avots. Ja papilduztura ievieSana uzsakta 6. dzives ménesi, pec dazam
nedélam, kad berns ir pieradis pie pirma papilduztura, ieklaujiet uztura galu. Ka
pirmo vislabak izveleties tela vai trusa galu. Piemérota zidaina papilduzturam ir
ari vistas fileja, liesa ctikgala, titara, liellopa vai jéra gala. Liesa gala esoSo dzelzi
bérna organisms izmantos seviski labi.

Visertak piedavat zidainim $aja vecuma varitu, biezen1 sablend&tu galu
(20-30 g), pievienojot to darzenu, kartupelu biezenim vai graudaugu
putram. Lai zidainis uznemtu energiju un taukos $kistosos vitaminus, darzenu-
galas biezenim var pievienot ar1 tgkaroti kvalitativas ellas, piemé&ram,
neapstradatas augstaka labuma olivellas (Extra virgin).

7. No 7 ménesu vecuma zidaina uztura ieklaujiet zivis, olas, pakSaugus,
riekstu un seklu produktus.

e Zivis zidaina &dienkartg icklaujiet N0 7 ménesu vecuma, jo tas ir labs
olbaltumvielu, mineralvielu (ipasi seléna un joda) un D vitaminaavots. Treknas
zivis ir arT labs nepiesatinato omega-3 taukskabju avots. lesakuma zidainim
piedavajiet nogarsot termiski apstradatu liesu zivi (pieméram, heku, mencu u.c.),
p&c tam uztura ieklaujiet ar1 treknas zivis (piem&ram, upes foreli, lasi u.c.).
Potenciala piesarnojuma dél zidaina uztura nav ieteicams ieklaut lielas,
plésigas zivis (karaliska skumbrija, lielais tuncis, zobenzivs, haizivs, u.c.), ka art
zivis no Baltijas jiiras. Zivs fileju vislabak tvaicgt vai cept cepeskrasni. Pirms
zidaina €dinasanas, vienmer parliecinieties, ka no zivs filejas ir iznemtas visas
asakas! Kad zidainis ir pieradis pie zivju €Sanas, tas vina edienkarte ieklaujiet 1—
2 reizes ned¢la. Pietiekams vienas zivs porcijas daudzums ir zidaina plaukstas
izmé&ra (aptuveni 50 g).

e Sakot no 7 ménesu vecuma zidainim varat piedavat nogarsot art termiski
apstradatu olu (gan dzeltenumu, gan baltumu), vislabak cieti novaritu. Pirmaja
reizé zidainim piedavajiet nogarsSot aptuveni Y t&jkaroti olas. Ja alergiskas
reakcijas nenovéro, daudzumu pakapeniski palieliniet (no 2 t&jkarotes 11dz 1 olai



diena), neparsniedzot 3—5 olas nedéla.

o Termiskiapstradati paksaugi (zimi, pupas, I€casu.tml.) zidaina &dienkarte
ievieSamino 7 méneSu vecuma un turpmak uztura biitu ieklaujami vismaz reizi
nedela. Velams sakt ar pakSaugiem, kuriem ir atdalita miza, piemé&ram, lobitas
lecas. Lai noverstu aizriSanas risku, pakSaugus zidainim piedavajiet biezena
veida vai saspaiditus ar daksSinu.

e Riekstu sviestu (bez pievienota sals un cukura), tai skaita zemesriekstu
sviestu (bezriekstu gabaliniem) vai séklu pastu var piedavat bérnam no 7 ménesu
vecuma. lesakuma zidainim dodiet nogarSot ¥4 t&jkarotes riekstu sviesta vai
séklu pastas. Janenovero alergiskas reakcijas, apjomu var pakapeniski palielinat
lidz 1 t&jkarotei diena. Sos produktus bérnam piedavajiet regulari, vismaz divas
reizesnedgla, jo tie ir labs nepiesatinato taukskabju un mineralvielu avots.

8. Maizi zidainim varat piedavat no 9 ménesSu vecuma.

Sakot ar 9 ménesu vecumu, zidainim varat piedavat rupja maluma maizi
(piemeéram, rudzu vai kvieSu) bez piedevam (séklam, riekstiem, Zavetiem
augliem u.tml.). Baltmaizi ieklaut bernauztura nav ieteicams.

Maizes $kéli dodiet bérnam roka, lai kosla. Maizes $kéli var plana kartina
apziest ar sviestu.

9. Piena produktus zidaina édienkarte ieviesiet péc tam, kad uztura ir
ieviesti darzeni, augli un ar dzelzi bagati partikas produkti.

Govs piens satur maz dzelzs. Alergijas profilakses noliikos, pievienojot
to darzenu biezenim vai putrai neliela daudzuma (sakot ar % t&jkarotes un
pakapeniski palielinot [idz 2—3 t&jkarotém diena), govs pienu zidaina &dienkarte
varat ieviest no 6 ménesu vecuma.

No 8 ménesu vecuma zidaina &dienkarti varat papildinat ar bezpiedevu
raudzétajiem piena produktiem (jogurtu, kefiru u.c.).

Olbaltumvielam bagati piena produkti, piemé&ram, biezpiens un
nogatavinats siers, ieklaujami zidaina uztura no 10 ménesu vecuma. Tomér liela
olbaltumvielu daudzuma del biezpienu be&rnam nevajadz&tu dot parak daudz (2—
5 &damkarotes jeb 20-50 g diena). Augsta sals satura dé| siera daudzumam
nevajadzetu parsniegt 1 sk&liti jeb 15 gramus diena. Piena produkti ir kalcija
avots, taCu tas kave dzelzs uzsiikSanos gremosanas trakta, tadel nekombingjiet
viena &dienreiz€ pienaproduktus ar galu.

Ka atseviSku maltiti govs pienu bérnam piedavajiet tikai pec 12
ménesu vecuma, Jo tas satur maz dzelzs. Parmérigi lietojot uztura piena
produktus, tie var aizstat normalu maltiti, kas mazinas b&rna apetiti un dzelzs
uznemsanu.



10. EdienreiZu beigas vai starplaikos zidainim piedavajiet padzerties
varitu, atdzesétu udeni.

Kamer zidainis sanem tikai mates pienu, nav nepiecieSams bernam
papildus dot padzerties iideni vai kadu citu dzérienu. Ja b€mu &diniet ar
maksligo maisfjumu, piedavajiet papildus padzerties @ideni. Ja izmantojat Gideni
no krana, akas vai avota, leverojiet ipasu piesardzibu, iideni pirms doSanas
zidainim novarot un atdzesgjot.

Uzsakot dot papilduzturu, piedavajiet beérnam padzerties ideni no glazes
vai specialas bérniem paredz&tas kriizites (ar snipi), bet ne no pudeles ar knupiti.
llgtermina pudelu lietosana var veicinat zobu bojasanos un runas attistibas
traucéjumus.

11. Izvéeloties zidainim alternativu édinasanas veidu, parliecinieties, ka
bérns uznem nepiecieSamo energijas un uzturvielu daudzumu.

Dzelzs rezerves zidaina organisma izsikst ap 6 m&nesu vecumu, tapec Saja
vecuma ir jasak dot papilduzturu. Dzelzs uzsiikSanas no augu un dzivnieku
izcelsmes produktiem ir atSkiriga. Dazadi savienojumi, kuri atrodami augu
izcelsmes produktos, piemeram, kalcijs, skabenskabe un Skiedrvielas, var kavet
dzelzs uzsiikSanos.

Vegana diéta zidaina vecuma nav ieteicama, jo pastav risks attistities
daudzu uzturvielu deficitam (pieméram, dzelzs, cinka, kalcija, B;, vitamina
u.c.), kas negativi ietekmés bérna veselibu, aug§anu un attistibu. Ja tomér
zidainim tiek nodroSinata vegetara vai vegana diéta, vecakiem jabut
informétiem par potencialajiem riskiem, tadel tas jadara stingra
arstniecibas personu (gan pediatra, gan dietologa vai uztura specialista)
uzraudziba. Zidainiem, kuri sanem vegetaru vai veganu uzturu, ari pec 6
meéneSu vecuma jaturpina sanemt mates piens (~500 ml diena).

Pedgjos gados popularitati ieguvusas tadas édinasanas metodes ka “berna
vadita esana” un “pedagogiskais piebarojums”. Minétas metodes palidz
b&rnam nodrosinat lielaku kontroli par uznemto €diena daudzumu un veicina
patstavigas €Sanas prasmes, tomér dotaja bridi triikst zinatnisko pieradijumu tam,
ka miné&tas édinasanas metodes var nodrosinat bérnu ar nepieciesamo energijas
un uzturvielu (ipasi dzelzs un cinka) daudzumu. Tadel, ja izvelaties beérnam sadu
¢dinasanas veidu, ir ieteicams vispirms konsultéties ar gimenes arstu,
pediatru, dietologu vai uztura specialistu, lai noskaidrotu, kadus produktus
biitu jaieklauj bérna &dienkarte, lai nodrosinatu pietickamu dzelzs, cinka, joda,
kalcija, omega-3 taukskabju, olbaltumvielu, tauku un oglhidratu uznemsanu. Ir
biitiski novertét produkta konsistenci un bérna sp&jas patstavigi to sakoslat, lai
Nnoverstu aizrisanas risku.



12. Ir vairaki produkti un izejvielas, kuras nav ieteicams ieklaut bérna
uztura lidz divu gadu vecumam.

e Edienu bérnam gatavojiet bez sils un garivielam, cukura vai citam
saldvielam (tostarp agaves sirups, klavu strups, medus). Garsas dazadibai péc
gada vecuma bérna maltitei varat pievienot sasmalcinatus svaigus vai kaltétus
garSaugus, piem&ram, dilles vai p&tersilus, tos sablendgjot kopa ar &dienu.

e Svarigi atcer€ties, ka b&rna uztura neieklauj galas izstradajumus un
produktus — cisinus, t. sk. “b&rnu cisinus”, desas, kiipinajumus u.tml., ka art
dazadus pusfabrikatus (nagetus, pelmenus u.tml.) un salas uzkodas (Cipsus,
krekerus u.tml.), jo tie var saturét daudz sals (100 g sadu produktu parasti satur
vairak neka 1 g sals)?. Sals parmeériga lictoSana paaugstina asinsspiedienu un
noslogo nieres, ipasi maziem b&rniem.

e Beérnauzturaneieklaujiet ari dazadus saldos naskus (Sokoladi, konfektes,
saldéjumu u.tml.), rafinéto (balto) miltu un konditorejas izstradajumus
(cepumus, kiikas u.tml.) un saldinitos piena produktus (pieméram, saldinatos
jogurtus un biezpiena sierinus), jo tie satur daudz cukura®. P&c $adu produktu
lietoSanas uztura, bérns atri atkal jutisies izsalcis. Liels cukura daudzums bémam
var veicinat zobu emaljas bojajumus un lieka svara problémas. Veseliga
alternativa Siem naskiem ir, piemé&ram, majas pagatavoti kéksini no pilngraudu
miltiem, biezpiens vai bezpiedevu jogurts, kuram pievienoti Sk€l€s sagriezti
svaigi augli, ogas.

e Veikalos nopérkamie naski var saturét ar1 partikas piedevas, kuras var
nelabvéligi ietekmét bérna veselibu (pieméram, krasvielas?).

e Tapat bérna &dienkarte nav ieteicamiari uz pannas cepfti, fritéti vai grileti
édieni. Labak produktus gatavot cepeSkrasni, sautét, tvaicét, varit vai, ja
iespejams, est svaiga veida.

e Medu nav vélams ieklaut bérna uztura lidz vienagada vecumam, jo tas var
saturét bakterijas Clostridium botulinum sporas un ierosinat zidainim nav&josu
slimibu — zidaina botulismu.

o Nepasterizéti piena produkti (svaigpiens, nepasteriz€ts siers u.c.) var
satur€t Escherichia coli baktgrijas, kas zidainim var izraisit caureju, tadél minétie
produkti nebiitu ieklaujami uztura pirma dzives gada laika. Mazu bérnu uztura
neieklaujiet art €dienus, kuri satur termiski neapstradatu galu, zivis vai olas.

e Sénes bérnauzturd ieklaujamas péc divu gadu vecuma.

e Sulas (gan svaigi spiestas, gan riipnieciski razotas) nav ieteicamas bé&ma
uztura pirmaja dzives gada. Péc gada vecuma b&rnam var piedavat no glazes

?Lidz 1 gada vecumam b&rnam nepiecieSams uznemt [idz 1 gsals diennakti, bet no 1 idz 2 gadu vecumam lidz
2 g salsdiennakti.

® Lidz 2 gadu vecumam pievienota cukura daudzumam uzturd nevajadzetu parsniegt 5% no kopgja diennakts
energijasdaudzumujeb Ilidz 3 t&jk. diena (~15 g).

*Saulrieta dzeltena (E 110), hinolindzeltena (E 104), karmoizins (E 122), alura sarkana (E 129), tartrazins (E 102),
kosSenila sarkana (E 124) — Eiropas Parlamenta un Padomes Regula (EK) Nr. 1333/2008 (2008. gada
16. decembris) par partikas piedevam.



padzerties svaigi spiestu sulu. Tomér sulas jalieto ar piesardzibu (Iiddz 120 ml
diend), lai tas neaizstatu citu, uzturvielam bagataku €dienu. Augsta cukura satura
del bérna uztura nav vélami ari citi saldinatie dzerieni (sulas dz&rieni, kompoti,
limonades, granulétas t&jas, idens ar cukuru vai ievarjjumuu.tml.).

e Zaluun augu tgjas (t.sk. fenhela) bérnam jadod ar piesardzibu. Zalu t&jas
pagatavojamas ‘“vaja” koncentracija, izmantojot pavisam nelielu drogu
daudzumu, lai ar t&ju uznemtais biologiski aktivo vielu daudzums neraditu riskus
bérna veselibai. Par zalu t&ju lietoSanu arstniecibas noliikos jakonsultgjas ar
arstu. Mazu b&rnu uztura neieklaujiet art melno, zalo téju un citus dzérienus,
kas satur kofeinu. Kofeins ir stimulants, kas var nelabveligi ietekmét bérna sirds
un nervu sistémas veselibu.

13. Majas gatavota papilduztura priekSrocibas un ieteikumi zidainu
partikas uzglabasanai.

Majas tikko pagatavots, svaigs un silts édiens ir vislabaka izvéle Jusu
b&rnam. Ripnieciski razoto, berniem paredzeto partiku varat izmantot pastaigu
un celojumu laika, kad esat prom no majam, bet bérns vélas paést, ka arT citas
situacijas, kad nav iesp&jams maltiti sagatavot majas.

Pirms maltites doSanas zidainim ta vienm&r ViSpirms ir janogarso un
japarliecinas, vai €diens nav par karstu.

Riipnieciski razotajai zidainu partikai japarbauda ari deriguma terming
un sastavs (vai ta nesatur kadu izejvielu, no kuras bérnam ir alergija)!
Riipnieciski razoto papilduzturu no kopgja traucina ar tiru karotiti ielieciet
blodina untad no tas &diniet zidaini. Traucinu ar atlikuso &dienu ciesi noslédziet
un uzglabajiet ledusskapi, pievérSot uzmanibu mark&uma noraditajai
informacijal par atvérta iepakojuma uzglabasanas ilgumu. Ja zidainim dodat
edienu no kopgja traucina, tas péc maltites ir jaizmet, jo traucina ar siekalam
nonakusie bérna mutes mikroorganismi €dienu atri sabojas.

Iesakuma zidainis noteikti neapedis visu sagatavoto maltiti. Par to nav
jasatraucas. Pari palikuSo maltites dalu varat sasaldét un izmantot cita @dinasanas
reize. Sasaldétais &diens ir jaatkaus€ 1énam (ledusskapi). Lai uzsilditu, traucinu
ar édienu, varat ievietot to katla ar siltu udeni. Jaatceras, ka otrreiz €dienu sasaldét
nedrikst, jo atkartota sasaldeSana nelabvéligi ietekmé €diena kvalitati un
uzturvertibu, ka ar1 partikas droSumu!

14. Zidainim Iidz viena gada vecumam papildus ir jasanem D vitamins.

Latvijas Pediatru asociacija rekomendé zidainiem lidz 6 me&nesu vecumam
diena uznemt 400 DV (darbibas vienibas) jeb 10 pug D vitamina, bet no 6 Iidz
12 ménesu vecumam — diena uznemt 400-600 DV (10-15 pg) D vitamina.

D vitamina daudzums mates piena diemzel nav pietiekams, lai nodrosinatu
zidaini ar rekomendéto D vitamina daudzumu diena (1 litra mates piena ir
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aptuveni 0,3-0,5 pg D vitamina), tade] ekskluzivi ziditiem zidainiem,
konsultéjoties ar gimenes arstu vai pediatru, D vitamins ir jauznem papildus.

Zidainis, kas tiek edinats ar maksligo piena maistjumu, dal&ji D vitaminu
sanems ar to. Saja gadijuma papildus nepieciesamo D vitamina devu var
aprekinat, zinot D vitamma saturu maisjjuma un mazula ikdiena patereta
maisijuma daudzumu. 1000 ml maksliga piena maisijuma vidg&ji satur 400 DV
jeb 10 pg D vitamina.

Zidaini, kuri jau sanem papilduzturu, nelielu dalu D vitamina uznems ar
partiku (salsiidens zivim, olas dzeltenumu, ar D vitaminu bagatinatiem piena
produktiem).

Priekslaikus dzimuSiem zidainiem un bérniem p&c viena gada vecuma
nepiecieSsamo D vitamina daudzumu individuali noteiks gimenes arsts vai
pediatrs.

Par citu uztura bagatinataju, tostarp vitaminu un mineralvielu, lietoSanu
jakonsult&jasar arstu.
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