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Mērķis - nodrošināt Latvijas iedzīvotājiem kvalitatīvu, zinātnē
balstītu informāciju par uztura nozīmi veselības veicināšanā
un saglabāšanā

Ieteicamās enerģijas un uzturvielu devas Latvijas 
iedzīvotājiem (2017) 

Veselīga uztura ieteikumi veģetāriešiem (2017)

Veselīga uztura ieteikumi sievietēm grūtniecības laikā (2017) 
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Veselības ministrijas (VM) veselīga 
uztura ieteikumi



1. Veselīga uztura ieteikumi pieaugušajiem (2020) 

2. Ieteikumi dārzeņu, augļu un ogu lietošanai uzturā (2020)

3. Veselīga uztura ieteikumi bērniem līdz divu gadu 
vecumam (2021) 
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Aktualizētie VM ieteikumi:



• Daudzveidība

• Samērot enerģijas uzņemšanu ar patēriņu 

• Šķidruma uzņemšana, vismaz pusi – ar ūdeni.

• Dārzeņi, augļi un ogas, graudaugu produkti, īpaši 
pilngraudu, un kartupeļi

• Piens un piena produkti, pākšaugi, zivis vai liesa gaļa, kā 
arī olas, rieksti un sēklas 

• ↓ dzīvnieku izcelsmes tauku, sāls un cukura patēriņu

• Kvalitāte un drošums
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1. Veselīga uztura ieteikumi 
pieaugušajiem (2020)



1. Veselīga uztura 

ieteikumi pieaugušajiem (2020):
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Papildus tika izveidota arī infografika:



• Pārtikas produktu patēriņa pētījumos nemainīga iezīme -
pārāk maz uzturā tiek patērēti dārzeņi, augļi un ogas

• Uzsvars uz pozitīvo ietekmi uz cilvēka veselību, praktiski 
padomi patēriņa palielināšanai
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2. Ieteikumi dārzeņu, augļu un ogu 
lietošanai uzturā (2020)
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2. Ieteikumi 
dārzeņu, augļu un 
ogu lietošanai uzturā 
(2020)



• Uzsvars uz zīdīšanas nozīmīgumu, papilduztura ieviešanas 
laiku un secību.

• Būtisks papildinājums – alternatīvās ēšanas veidi

• Plašs nevēlamo pārtikas produktu uzskaitījums
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3. Veselīga uztura ieteikumi 
bērniem līdz 2 gadu vecumam (2021)



Papildus izstrādāti:
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Uztura ieteikumi cilvēkiem ar dažādām kuņģa 
un zarnu trakta saslimšanām (2020)

➢ Sadarbībā ar RSU asoc. prof., PSKUS dietoloģi, LUSB 
valdes priekšsēdētāju Dr.Lailu Meiju. 

➢ Informācija ir saskaņota ar Latvijas Gastroenterologu
asociāciju un Latvijas Ķirurgu asociāciju.



• Covid-19 infekcijas izplatības rezultātā valstī tika lemts 
izglītības procesu daļēji īstenot attālināti

• Normatīvais regulējums nenosaka pārtikas paku sastāvu

• Norādīti ieteicamie pārtikas pakās iekļaujamie produkti
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«Ieteikumi pašvaldībām pārtikas 
paku nodrošināšanai izglītojamiem» 
(2020)



PALDIES 
ieteikumu izstrādē iesaistītajām 
institūcijām un NVO:

• Slimību profilakses un kontroles 
centram,

• Latvijas Diētas ārstu asociācijai,

• Latvijas Diētas un Uztura 
speciālistu asociācijai,

• Latvijas Uzturzinātnes speciālistu 
biedrībai,

• Bērnu klīniskajai universitātes 
slimnīcai,

• Latvijas Pediatru asociācijai
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VM mājaslapas sadaļa 
«Veselīgs uzturs»



• Publicēti VM un SPKC mājaslapās

• Drukātā veidā izplatīti pašvaldībās

• Popularizēti VM un SPKC sociālo 
tīklu kontos

• Publicēti www.esparveselibu.lv

• Publicēti ZM mājaslapā
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VM veselīga uztura ieteikumi, 
infografikas un citi vizuālie materiāli 
tiek:

http://www.esparveselibu.lv/


• bērniem vecumā no 2 līdz 18 gadiem (2003)

• cilvēkiem, kas vecāki par 60 gadiem (2007)

• mājās gatavotam ēdienam (2004)
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Turpmāk plānots aktualizēt 
arī veselīga uztura ieteikumus:

2021

2022



1. «Veselīga uztura ieteikumu mājās gatavotam ēdienam» 
aktualizēšanu?

2. «Veselīga uztura ieteikumu sievietēm zīdīšanas 
periodā» izstrādi?

Labprāt uzklausīsim arī citus ierosinājumus par 
nepieciešamību izstrādāt veselīga uztura ieteikumus
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Diskusijai – vai atbalsta:



Maija Ceruka 

Veselības veicināšanas un atkarību profilakses nodaļas vecākā eksperte

maija.ceruka@vm.gov.lv
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Paldies par uzmanību!


