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Veselibas ministrijas (VM) veseliga
uztura ieteikumi

Veselibas ministrija

Kops 2003.gada

Mérkis - nodrosinat Latvijas iedzivotajiem kvalitativu, zinatné
balstitu informaciju par uztura nozimi veselibas veicinasana
un saglabasana

Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem (2017)

Veseliga uztura ieteikumi vegetariesiem (2017)
Veseliga uztura ieteikumi sievietém grutniecibas laika (2017)
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4, Aktualizétie VM ieteikumi:

Veselibas ministrija

1. Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem (2020)
2. Ieteikumi darzenu, auglu un ogu lietoSanai uztura (2020)

3. Veseliga uztura ieteikumi bérniem lidz divu gadu
vecumam (2021)
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1. Veseliga uztura ieteikumi
pieaugusajiem (2020)

Veselibas ministrija

« Daudzveidiba
- Samérot energijas uznemsanu ar patérinu
- Skidruma uznemsana, vismaz pusi — ar udeni.

- Darzeni, augli un ogas, graudaugu produkti, Tpasi
pilngraudu, un kartupeli

 Piens un piena produkti, paksaugi, zivis vai liesa gala, ka
ari olas, rieksti un seklas

« | dzivnieku izcelsmes tauku, sals un cukura patérinu
- Kvalitate un droSums
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Veselibas ministrija

1. Veseliga uztura
ieteikumi pieaugusajiem (2020):

Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem

Partikas produktu grupa Kas var bt viena porcija?
© =1vidéji liels darzenis
© =1vidéji liels auglis
© =1saujaogu
© =1bjodina lapu salitu
3 pjediaen S Pm’;'l;(;:f ‘© =1glaze auglu vai dirzenu sulas

© =13kéle rudzu maizes
© =2 &kles kiiju maizes
S =%-1glaze varitu makaronu,

griku, putraimu
< =%-1glaze varitas graudaugu putras
© =1vidéji liels kartupelis

© =1glaze pakiaugu
© =80-100g gajas

= =100-140g zivs filejas
©=2o0las

© =1 siera skile

& =100 g biezpiena (<5% tauku)

'© =1glaze piena, kefira, paninu
(<2.5% tauku)

& =1glaze bezpiedevu jogurta

/N Lieto vairak J Lieto mazak
PRSP E -~ . S

S5 e oen @ IHE

$ Zalumi Udens @ Saldumi QD Solas .

3 veseligi ieradumi

] - ®

Umem2-2, g
ok vismez 1-1510dens un neskaties TV

F. P Uzzini par www.esparveselibu.lv

veseflai svarfgo www.ym.gov.lv
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Papildus tika izveidota ari infografika:

Veselibas ministrija Ed veseligi, izmantojot Skivja principu

leklay) 3 galvenajas edienreizes daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombine tos, gatavojot maltiti, ki uznemtu visas nepiecieZamas uzturvielas.

22,51 @a 1/4
a0 @ =

' kartupeli

. GO

tauki, ellas

1/2 1/4

darzeni, augli, olbaltumvielas
ogas saturodi produkti
¥% dkivja piepildi ar % Skivja piepildi ar % Skivja piepildi ar
dérzeniem, augliem, graudaugiem, olbaltumvielas
ogam: kartupeliem: saturodiem produktiem:
&P Dirzen B Geiki @ Pens
ﬁ Saknaug u& Auzu parsias & Piena produkti
' Salati m Miezi @ Olas
& zajumi g’é Gribas D cap
6 Augli l" Putraimi B Zivis
O Ogas Q Rig %" Pakiaugi
B9 Makaroni Q) Rieksti
m Maize k.é Sekias

@ Kartupeli

° Maltites pagatavoltand 2manto augu efiu

' Katru dieew uznem 22,51 $kidvuma - vismaz pust ar Odend bet paréjo - ar nesaklindtiem dzéreniem

Moy Uzzind par www.esparveselibuiv
d vesolibal svarigo WWw.vm.gov.iv
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2. Ieteikumi darzenu, auglu un ogu
lietosanai uztura (2020)

1y
Veselibas ministrija

« Partikas produktu patérina pétijumos nemainiga iezime -
parak maz uztura tiek pateréti darzeni, augli un ogas

« Uzsvars uz pozitivo ietekmi uz cilvéka veselibu, praktiski
padomi patérina palielinasanai
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Veselibas ministrija

2. Ieteikumi
darzenu, auglu un
ogu lietosanai uztura
(2020)

2021. gada 14.oktobris

ED DARZENUS, AUGLUS
UN OGAS KATRU DIENU

Katru dienu apéd vismaz 5 porcijas jeb 500 gramu
darzenu, auglu un ogu

Cik lielair
1darzenu porcija?
£ 1bJodina lapu saltu
WE" puse paprikas

fﬂ%\. 1vidé&ja lieluma darzenis (tomats,
" burkans u.c)

i 3 @damkarotes jebkuru sasmalcinatu
darzenu (svaigu vai sautétu)

Il 1glaze (250 mi) darzenu sulas

Cik lielair
1auglu vai ogu porcija?

‘*91 1 vidéja lieluma auglis (3bals,

bumbieris u.c.)

~y
[

¥ 2nelieli augli (plomes, mandarini u.c.)

% 7 zemenes

= 1saujaavenu, upenu, kirsu vai citu ogu

1 1glaze (250 ml) aug|u sulas

om 30 grami (1 edamkarote) Zavetu auglu

Atceries! Kartupeli un kukuriiza pieder cieti saturcSo produktu
grupai tapat ka graudaugi, tadel neietilpst darzenu porciju skaita.

Uzzini par
veselibai svarigo

www.esparveselibu.lv
www.vm.gov. v
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b 3. Veseliga uztura ieteikumi
e DE@rniem lidz 2 gadu vecumam (2021)

« Uzsvars uz zidisanas nozimigumu, papilduztura ieviesanas
laiku un secibu.

- Bitisks papildinajums - alternativas €sanas veidi
 Plass nevélamo partikas produktu uzskaitijums
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Veselibas ministrija

Papildus izstradati:

Uztura ieteikumi cilvekiem ar dazadam kunga
un zarnu trakta saslimsanam (2020)
» Sadarbiba ar RSU asoc. prof., PSKUS dietologi, LUSB

valdes priekssedéetaju Dr.Lailu Meiju.
» Informacija ir saskanota ar Latvijas Gastroenterologu
asociaciju un Latvijas Kirurgu asociaciju.

@35

Veselibas minis

Pielikums Nr.3 Veselibas ministrijas 2020.gada 23.novembra rikojumam Nr. 200

NACIONALAIS A» EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

istrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Teteikumi izstradati ESF projekta ,,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” ietvaros (identifikacijas Nr.9.2.4.1./16/1/001)

Uztura ieteikumi pacientiem ar hroniskam aknu slimibam

Aknas ir lielakais un svarigakais védera dobuma organs. Tas nodrosina olbaltumu,
oglhidratu un tauku vielmainu. Tapat aknas ir galvenais organisma atindéSanas
organs, kas nodroSina organismam kaitigu vielu parveidi par nekaitigam. Ja aknu
darbiba ir traucéta, tick trauc@ta visa organisma darbiba.

v y

/)
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ey S35

Veselibas ministrija

«Ieteikumi pasvaldibam partikas
paku nodrosinasanai izglitojamiem»
(2020)

« Covid-19 infekcijas izplatibas rezultata valsti tika lemts
izglitibas procesu daleji istenot attalinati

 Normativais regulejums nenosaka partikas paku sastavu

* Nora

&

diti ieteicamie partikas pakas ieklaujamie produkti

(& @ jauns.lv/raksts/sievietem/412974-latvijas-vecaki-cel-trauksmi-ar-steigu-jamaina-skolenu-pacinu-satur B &% & ¢

i1 Apps B! Noteikumi par uztu ® Pieslegties [E] Reading list

Latvijas vecaki cel trauksmi: ar steigu
jamaina skolénu pacinu saturs =~

° Klausities audio formata

EETT 2020 gada 9. novembri 1329 jauns.iv
IZDEVIGI| ABONE PRESI 2022
GADAM TAGAD! LETAK VAIRS NEBUS!

Cukurs un milti, nevis augl|i un darzeni ir pamats, kas patlaban veido lielu daju
skolu sarupéto pacinu skoleniem attalinatas macisanas laika. Lai situaciju
mainitu, vecaku organizacija “Mammamuntetiem.Iv” kopa ar uztura
specialistiem analizé skolénu pacinu saturu un izstrada citus — uzturvielam
bagatakus - risinajumus. Skolas aicinatas iesaistities!
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PALDIES
ieteikumu izstrade iesaistitajam
institucijam un NVO:

Veselibas ministrija

« Slimibu profilakses un kontroles
centram,

« Latvijas Dietas arstu asociacijai,

« Latvijas Dietas un Uztura
specialistu asociacijai,

« Latvijas Uzturzinatnes specialistu
biedribai,

« Bernu kliniskajai universitates
slimnicai,

I',,

« Latvijas Pediatru asociacijai
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VM majaslapas sadala
«Veseligs uzturs»

Veselibas ministrija

<« C & vmgovlv/lv/veseligs-uzturs B w &
% Apps  BL' Noteikumiparuztu.. 48 Pieslegties Reading list

Veselibas ministrija Par mums Nozares politika v Aktualitates v ES un fondi v Kontakti + Q o
Meklét  lestatijumi

Sakums > Nozares politika > Sabiedribas vesellba > Veselibas veicinasana > Veseligs uzturs

Veseligs uzturs =

Sabiedribas veseliba

Veselibas apripe O Atskanot tekstu

)

Farmacija
Publicats: 23.02.2021. e
Cilvékresursi Atjauninats: 28.07.2021.

Veselibas ministrija izstrada un koordiné valsts uztura politikas veidosanu, ka ari valsts un regionala limeni uzrauga
Sis politikas istenosanu, vienlaikus sadarbojoties ar Zemkopibas ministriju un citam valsts parvaldes iestadem.

Veselibas ministrija izstrada normativos aktus par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem, socialas aprapes
un socialas rehabilitacijas institdciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem.

Informativie materiali ar ieteikumiem veseligam uzturam pieejami Slimibu profilakses un kontroles centra timekla
vietné www.spkc.gov.lv

Veselibas ministrijas portala www.esparveselibu.lv atradisiet uzticamu ekspertu viedok|us, komentarus un citu
noderigu informaciju par veseligu uzturu. Veselibas ministrija ar Eiropas Sociala fonda finanséjuma atbalstu ir
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VM veseliga uztura ieteikumi,
infografikas un citi vizualie materiali
tiek:

Veselibas ministrija

» Publiceti VM un SPKC majaslapas
- Drukata veida izplatiti pasvaldibas

 Popularizeti VM un SPKC socialo
tiklu kontos

« Publiceti www.esparveselibu.lv
« Publiceti ZM majaslapa
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http://www.esparveselibu.lv/

Turpmak planots aktualizet

i, ari veseliga uztura ieteikumus:

o

* béerniem vecuma no 2 lidz 18 gadiem (2003)
 cilvékiem, kas vecaki par 60 gadiem (2007)

o

* majas gatavotam edienam (2004)
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Diskusijai — vai atbalsta:

Veselibas ministrija

1. «Veseliga uztura ieteikumu majas gatavotam edienam»
aktualizesanu?

2. «Veseliga uztura ieteikumu sievietém zidisanas
perioda» izstradi?

Labprat uzklausisim ari citus ierosinajumus par
nepieciesamibu izstradat veseliga uztura ieteikumus
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Veselibas ministrija

Paldies par uzmanibul!

Maija Ceruka
Veselibas veicindsanas un atkaribu profilakses nodalas vecaka eksperte

maija.ceruka@vm.gov.lv
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