Apstiprinats ar
Veselibas ministrijas
15.12.2021 rikojumu Nr.
261

Veseliga uztura ieteikumi pusaudZiem un jaunieSiem no 11 lidz 18
gadu vecumam

1. PusaudZu un jaunieSu vecumposmam raksturigas iezimes ir parmainas
kermena uzbuve, strauja augSana un dzimumnobrieSana.

Organisma normalai attistibai, funkcionés$anai un ikdienas aktivitasu veikSanai ir
nepiecieSama energija, ko uznem ar partikas produktiem ikdienas uztura, un parasti to
izsaka kilokalorijas jeb kcal. Diena nepiecieSamais energijas daudzums ir atkarigs no
vecuma, dzimuma, kermena masas un auguma, ka art fiziskas aktivitates.

Ieteicamais energijas daudzums dienat
Vecums
Meitenem Zéniem
11-14 gadi 19202430 kcal 20402740 kcal
15-18 gadi 2240-2560 kcal 2630-3230 kcal

2. Jauznem regularas, uzturvielam bagatas maltites, neizlaiZot edienreizes un
neaizstajot tas ar saldumiem vai atrajam uzkodam.

Tikai pamat€dienreiz€s nepiecieSamo uzturvielu daudzumu ir sarezgiti uznemt,
un pusaudzis vai jaunietis &dienreizu starplaikos var justies izsalcis. Tadel diena
leteicamas tris pamatedienreizes (brokastis, pusdienas, vakarinas) un 2-3 nelielas
uzkodas.

Ar uzturu ieprieksgja diena uznemtie energijas krajumi péc nakts miera ir izsmelti,
tadel ir svarigi est brokastis — Saja €dienreiz€ uznemta energija palidzés labak
koncentréties macibam un bez izsalkuma sajiitas sagaidit pusdienas. Brokastis nedrikst
aizstat ar saldumiem, konditorejas izstradajumiem vai atrajam uzkodam.

Dazi vienkarsi brokastu pieméri, Ko pusaudzis vai jaunietis var pagatavot
patstavigi:
graudaugu putra, kurai pievienoti svaigi vai zaveti augli, 0gas, rieksti vai séklas un
garsvielas, piemeram, kanélis. Putru var pagatavot jau iepriekséja vakara,
ledusskapt atstajot graudaugu parslas traucina mercéties iideni, pienda vai augu

1“Jeteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem” https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseliga-uztura-
ieteikumi/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devasl.pdf; Ieteicamas energijas un uzturvielu devas ir noteiktas no
minimala l1dz maksimalajam daudzumam, nemot véra cilvéka fiziskas aktivitates limeni (zemu, vid&ju, augstu).
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https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas1.pdf
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devas1.pdf

izcelsmes nesaldinata dzériena (mandelu vai auzu piena u.tml.).

brokastu parslas vai musli (bez pievienota cukura vai ar cukura saturu ne vairak
ka 5 g uz 100 g produkta ) ar pienu, augu izcelsmes nesaldinatu dzérienu vai
bezpiedevu jogurtu. Kiat var pievienot svaigus vai zZavetus aug/us un 0gas, riekstus,
séklas;

omlete ar darzeniem, zalumiem un skeli pilngraudu, kliju vai rupjmaizes;
rupjmaize, pilngraudu vai kliju maize ar varitu olu, biezpienu vai sieru un
darzeniem, zalumiem.

Ja no rita nav apetites, ka alternativu brokastim var pagatavot veseligu kokteili
jeb smiitiju, ko var panemt Iidzi un izdzert skola pirms macibu sakuma. Dz&rienu var
pagatavot ne tikai uz piena produktu, piem&ram, piena, kefira, paninu, jogurta, bet art
uz tdens, sulas vai piena alternativo dzerienu, piem&ram, sojas, mandelu vai auzu
piena, bazes. Smiitija pagatavosana var izmantot auglus un ogas, ari saldétas un
zavetas, garSaugus, lapu darzenus (pieméram, spinatus, rukolu, kale jeb lapu kapostus)
un seklas.

Pusdienas ir ieteicami produkti, kuri satur saliktos oglhidratus (graudaugu
putraimus, pieméram grikus, risus, griibas, kuskusu, v€lams, pilngraudu, vai
varttus/krasni ceptus kartupelus, varitus makaronus) un nodrosinas energiju atlikusajai
dienai. Atbilstosi “Skivia principam 2, ar saliktajiem oglhidratiem biitu jaaizpilda Y4
dala pusdienu $kivja, savukart, puse no skivja japaredz darzeniem (pieméram, darzenu
salatiem, darzenu sautéjumam vai sacepumam). Darzeni nodro$inas organismu ar
nepiecieSamajiem vitaminiem un mineralvielam. Atlikusi pusdienu skivja Ya dala
jaaizpilda ar olbaltumvielam bagatiem produktiem (piem&ram, liesu galu, zivs fileju,
olu, biezpienu, sieru, paksaugiem).

EdinaSanas prasibas izglitibas iestadés nosaka Ministru kabineta 2012.gada
13.marta noteikumu Nr. 172. “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamajiem, socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un
arstniecibas iestazu pacientiem™® prasibam, nodrosinot, ka pusaudzis vai jaunietis, edot
izglitibas iestade paredzetas edienreizes, uznems savam vecumam atbilstosu energijas
un uzturvielu daudzumu. Ja kadu iemeslu d€] pusaudzis vai jaunietis izglitibas iestadé
pusdienas neéd vai vélak pécpusdiena paredzéts apmekl&t interesu izglitibas pulcinu,
velams nemt lidzi launaga kastiti. Taja liekami produkti, kuri ir ne tikai veseligi, bet
ar1 nesabojasies, ja nebiis iesp&jas pusdienu kastiti uzglabat ledusskap.

2 https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-skivja-principu
3 https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-socialas-aprupes-un-
socialas-rehabilitacijas-instituciju-klientiem-un-arstniecibas-iestazu-pacientiem
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Dazi veseligu produktu un édienu pieméri, ko likt launaga kastite un kas
nesabojasies, ja nebiis iespéjas tos uzglabat ledusskapi:

svaigi darzeni, augli, ogas,

zaveti augli, ogas, rieksti;

pasgatavots pilngraudu keksins;

pasgatavots graudaugu batonins (pagatavots no auzu parslam, zavetiem augliem
un riekstiem, cukura vieta pievienojot bananus, dateles vai auglu biezeni),
zemesriekstu sviests ar sausmaizitem vai kukuriizas galetém.

Vakarinas nav jauznem tik daudz energijas ka pusdienas, tomér ir jaievéro
“Skivja princips " un jaieklauj produkti no dazadam partikas grupam. Vakarinas vélams
ieturét ne velak ka divas stundas pirms gul&tiesanas.

Vakarinu pieméri pusaudzim vai jaunietim:

krasnt pagatavoti kartupeli ar zivs fileju, svaigiem darzenu salatiem vai darzenu
sautejumu;

darzenu Sacepums ar sieru;

pankitkas no pilngraudu miltiem pilditas ar biezpienu un svaigiem augliem, ogam
vai zemesriekstu sviestu un bananu, vai spindtiem, tomatiem, sieru vai biezpienu.

Ja pusaudzis vai jaunietis starp €dienreiz€m izjiit izsalkumu, var apést nelielu
uzkodu:

svaigus darzenus (pieméram, stienisos sagrieztus burkanus, gurkus vai papriku) ar
pasgatavotu jogurta-zalumu mérci vai humusu (turku zinu pastu);

svaigus auglus un ogas ar bezpiedevu jogurtu,

nelielu sauju nesalitu riekstu, Zavetu auglu,

Smutiju;

pilngraudu maizes skeli ar avokado un sieru;

pasgatavotu pilngraudu keksinu vai vafeles no pilngraudu miltiem (cukura vieta
pievienojot bananus, dateles vai auglu biezeni).

Vecakiem ar savu pieméru jamaca un jarada pusaudzim vai jaunietim, ka konfektes,
konditorejas izstradajumi (bulcinas u.tml.), ¢ipsi, atras uzkodas (hot-dogi, hamburgeri
u.tml.) vai citi naski nav veseliga izv€le, un tie nevar aizstat pilnveértigu dienreizi.

Naskus var pagatavot patstavigi majas, izveloties veseligas izejvielas,
piemeram.

burkani, kirbis, cukini, bietes, spinati, pievienoti ka sastavdala kiitkai, minimali

izmaina tas garsu, bet ieverojami papildina uzturvertibu un pieskir pievienotajam



darzenim raksturigo krasu,

Veseliga burgera alternativa i\t majas pagatavota liesas galas kotlete ar graudu
maizi, salatlapam, svaigu tomatu un pasgatavotu tomatu vai jogurta mérci.

alternativa fri kartupeliem \r krasni cepti kartupeli vai darzeni, sagriezti stienisos.

Ja pusaudzim vai jaunietim pasam patik gatavot, noderigas idejas veseligiem
naskiem var smelties kulinarijas gramatas un interneta resursos. Vecakiem, lai
motivetu pusaudzi, nevajadz&tu saldumus un citus naskus izmantot ka balvu par labiem
sasniegumiem. Biezi vien nask&ties gribas tadel, ka ir izlaista pamatedienreize vai ir
garlaicigi, un €diens kalpo ka izklaide. Lai novérstu domas no naSk&Sanas, v€lams
pieversties citai nodarbei — iziet pastaiga vai dodies izbrauciena ar velosipédu.

3. Pusaudzim un jaunietim ir jaiesaistas gimenes &dienkarSu planosSana,
produktu iegade un eédienu gatavosana.

Lai paplaSinatu redzesloku un iepazitu jaunas garSas, iegadajieties

daudzveidigus, iepriek§ nenogarSotus partikas produktus, piemeram:
balto risu vieta var nogarSot briinos vai melnos risus;
ierasto kartupelu vieta — kalus vai batates jeb saldos kartupelus.

Ikdiena var ieviest “tematiskas maltites” — pieméram, ceturtdienu vakaros kopa
gatavojot zivju &dienus, bet svétdienas — darzenu &dienus.

Gatavojiet €dienu ta, lai tas biitu péc iesp&jas krasainaks, jo koSas krasas veicina
apetiti, piem&ram, pankiku miklai var pievienot sarivétu kirbi vai burkanu, omletei vai
kotleSu masai — smalcinatus spinatus. Veikalos ir nopérkami dazadi pulveri samalti
kaltéti darzeni, augli un ogas bez papildu piedevam, kurus var pievienot majas
gatavotai pankuku vai vafelu miklai, biezpienam vai smiitijiem, tada veida uzlabojot
¢diena garSu un padarot to krasainu un vizuali pievilcigaku. Tomér janem v&ra, ka
augli, ogas un darzeni 1pasi vertigi ir tiesi svaiga veida, jo termiskas apstrades laika tie
zaudg bitisku dalu vertigo un biologiski aktivo vielu. Lai padaritu €Sanu interesantaku
un mudinatu b&érnu pagarSot €dienu, uz skivja to var izkartot dazadas formas, veidojot
attelu.

Pusaudzis vai jaunietis var arT pats izaudzét zalumus, piem&ram, baziliku,
piparmétru, diedzet kvieSu graudus vai seklas, pieméram, zirnu, redisu, saulespuku.

4. Partikas produkti sastav no uzturvielam (oglhidratiem, olbaltumvielam,
taukiem, vitaminiem, mineralvielam un biologiski aktivam vielam), un katrai
no tam ir sava nozime organisma.

Lai ikdienas uztura nodroSinatu pietickamu energijas un uzturvielu daudzumu,
edienkart€ jaieklauj €dieni no dazadam partikas produktu grupam:
graudaugu produkti un kartupeli;
augli un darzeni;
piens un piena produkti;



=" gala, zivis, ka arT citi olbaltumvielas saturosi produkti — olas, pakSaugi,
rieksti un seklas;
=* tauki un ellas.

Oglhidratus 1edala vienkarSajos oglhidratos un saliktajos oglhidratos.
Vienkarsie oglhidrati strauji nonak no gremosanas organiem asinis un dod energiju, bet
lieki uznemtie un neizterétie — parversas taukos, tade] tie ikdienas uztura jauznem péc
iesp&jas mazak. Saliktos oglhidratus organisms parstrada 1e€nak, tie rada sata sajiitu un
ir energijas avots ilgakam laika periodam.

Medus, ievarijums, galda cukurs, klavu sirups, auglu

Vienkarsie oglhidrati cukurs jeb fruktoze, pieméram, sula, glikoze

Saliktie oglhidrati | kartupeli, maize, risi, makaroni, griki, putraimi, darzeni

Oglhidratus var iedalit arT pec glikémiska indeksa (GI), kas parada, cik strauji
divu stundu laika p€c €Sanas oglhidratus saturos$i produkti paaugstina glikozes Iimeni
asinis. Jo straujak produkts paaugstina glikozes lIimeni asinis, jo augstaks ta GI, tadel
ikdiena jaizvélas uztura lietot produktus ar zemu vai vidéju GI.

Augsts Gl baltmaize, smalkmaizites, parvariti makaroni

pilngraudu rudzu maize, auzu parslas, makaroni — variti

Vidéjs vai zems GI al dente?

Pusaudzi un jauniesi strauji aug, tad¢] Saja vecuma posma ir nepiecieSsama
papildu energija, un palielinas apetite, tadeél katra &dienreiz€ jabut ieklautiem
produktiem, kas bagati ar saliktajiem oglhidratiem. Ar oglhidratiem jauznem 45-60%
no diena ieteicama kopgjas energijas daudzuma jeb 4-6 porcijas produktu, kas ir
oglhidratu avoti.

1 porcija 1 porcija 1 porcija
1 -2 Skeles 2 glazes varitu makaronu, putraimu, | 1 videja lieluma varits
maizes® griku vai citu graudaugu putras kartupelis

Graudaugos, 1pasi pilngraudu, darzenos, auglos, ogas, paksaugos, riekstos, sénés,
s€klas esosie savienojumi — skiedrvielas (pektini, celuloze un citi savienojumi) —
labveligi ietekmé vielmainu, veicina normalu gremos$anas sist€émas darbibu, rada sata
sajiitu, veicina gremoSanu un regularu védera izeju, ka ar1 labveligi ietekmé zarnu

4 makaroni javara tik ilgi, Iidz tie sakoZot ir v&l mazliet cieti
% vieglaka maize, pieméram, kliju maizes 2 §kéles, bet rudzu maize 1 $kéle
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mikrofloru — mikroorganismus, kas dzivo cilvéku gremosanas sisteéma, tadel ir svarigi
ikdienas uztura ieklaut Skiedrvielam bagatus produktus.

Ir svarigi nodroSinat, lai pusaudZa un jaunieSa uztura katru dienu tiktu ieklauti
olbaltumvielam bagati partikas produkti, piem&ram, biezpiens, siers, liesa gala, olas,
zivis un paksaugi. Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus, tadél,
ja tas trukst, pusaudzim Vvai jaunietim var rasties dazadi veselibas trauc&jumi,
pieméram, nogurums, miegainiba, muskulu vajums, samazinata spga pretoties
infekcijas slimibam.

Ar olbaltumvielam pusaudzim un jaunietim jauznem 10-20% no diena ieteicama
kopgja energijas daudzuma. Diena jauznem 2-3 porcijas piena produktu un 2 porcijas
tadu ar olbaltumvielam bagatu produktu ka gala, zivis, olas vai pakSaugi (pupinas,
zirni, lecas).

1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija

_ : 3 edamkarotes 1 glaze skabpiena
| gl e SRR biezpiena dz@riena
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija

1 glaze pagatavotu

60-90 g galas 60-90 g zivs 2 olas i

Tauki nodrosina fiziski akttvo un augos$o organismu ar nepiecie$amo energiju
un palidz uzsiikties taukos $kistosajiem vitaminiem (A, D, E, K). Tauki nepiecieSami
ar1 normalai smadzenu darbibai, adas un matu veselibai, tatu parmeriga taukvielu
uznemSana kombinacija ar mazkustigu dzivesveidu var veicinat lieka svara un
aptaukoSanas attistibu. No 11 [idz 18 gadu vecumam ar taukiem janodrosina 30-35%
no diena ieteicama energijas daudzuma.

Piemérs produktiem, ar kuriem var nodrosinat diena nepieciesamo tauku
daudzumu:

v I tejkarotes seklinu vai ~30 g riekstu;
2-3 téjkarotes kvalitativas augu ellas;
puse vai vesels avokado;

v ) gabalini tumsas Sokolades.

PriekSroka dodama augu izcelsmes taukvielam — riekstiem, s€éklam, avokado,
kvalitativam augu ellam (piem&ram, neapstradata augstaka labuma jeb Extra virgin
olivella).
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Ka labu energijas un nepiesatinato taukskabju avotu var izmantot riekstu sviestu,
pievienojot to putrai, smitijam vai uzsmérgjot uz maizites, tomer augstas energctiskas
vertibas dél riekstu sviesta porcijai nevajadzetu biit lielakai par vienu édamkaroti diena.
Vienlaikus japievers uzmaniba riekstu sviesta sastavam, lai tas nesaturétu dalgji
hidrogenétus augu taukus un tam nebiitu papildus pievienots cukurs vai sals.

Ikdienas uztura jaizvairas no produktiem, kuri satur dalgji hidrogenétus augu
taukus (piemeram, cepumi, kiikas, ¢ipsi, fr1 kartupeli, nageti u.tml.), jo tie satur kaitigas
transtaukskabes. Transtaukskabju ierobezoSana uztura var palidzét uzturét normalu
holesterina Iimeni un mazinat sirds un asinsvadu slimibu risku.

Maltites pagatavoSanai neizmantojiet parkarsétus vai vairakkart kars€tus taukus,
jo tajos veidojas kancerogeénas® vielas, ka ar1 karsé$anas laika taukos samazinas vertigo
un biologiski aktivo vielu daudzums.

5. Katra edienreize jaieklauj svaigi vai pagatavoti darzeni, augli, ogas.

Darzeni, augli un ogas ir veértigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu,
antioksidantu un citu biologiski aktivu vielu avots.” Lai nodro$inatu organismu ar
nepiecieSsamo uzturvielu daudzumu, svarigi est daudzveidigi, ieklaujot uztura gan
saknu, lapu un citus darzenus, gan zalumus, ka arT auglus un ogas.

Diena jauznem vismaz 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu, ogu.

1 porcija 1 porcija 1 porcija

3 @damkarotes jebkuru
blodina lapu salatu | sasmalcinatu, svaigu vai sautétu
darzenu

1 vid€ja izméra darzenis
(tomats, burkans, biete)

1 porcija 1 porcija 1 porcija

1 vid§ja izméera auglis
(abols, banans,
apelsins)

2 nelieli augli (plimes,

. 2. gy sauja ogu
aprikozes, kivi, mandarini) 1a0g

Ipasi ieteicami ir svaigi, viet€jas izcelsmes un sezonali darzeni, augli un ogas.
Vasara un rudens perioda vélams vietgjos darzenus, auglus un ogas sasaldét, lai ziemas
sezona varétu izmantot dazadu €dienu, veseligu desertu vai smiitiju pagatavoSanai.
Tapat var izmantot arT veikala iegadajamos saldétos darzenus, auglus un ogas. Rudens
perioda darzenus, auglus un ogas, pieméram, abolus, plimes, bumbierus, dzérvenes,
var ar1 zavet un ziemas perioda tos izmantot ka veseligu un garSigu naski.

® vezi izraiso$as.
7 plasak Veselibas ministrijas izstradatajos “Ieteikumos darzenu, auglu un ogu lieto$anai uztura”:
https://www.vm.gov.lv/lv/imedia/3007/download
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Edienkarte prieksroka biitu jadod veseliem vai sagrieztiem svaigiem darzeniem
un augliem, ogam. Savukart auglu vai darzenu sulas ir jalieto retak un mazos
daudzumos. Auglu sulas satur daudz cukura (dabiskais auglos un darzenos esoSais
cukurs), bet maz vai nemaz skiedrvielu.

Auglu un ogu sukades, marmelades un ievarfjjumus nav ieteicams lietot ikdienas
uztura, jo tie satur daudz pievienota cukura.

Lai sasniegtu ieteicamo darzenu, auglu un ogu porciju skaitu diena, tos var €st
ar1 ka uzkodu &dienreizu starplaikos, piemeram, pagatavojot auglu un ogu (nasku vieta)
vai darzenu plati (stieniSos sagriezta paprika un burkans, kirSu tomati, nelielas
pukkapostu rozetes). Klat var pievienot humusu vai mérces, kas pagatavotas,
pieméram, no jogurta vai avokado. Mércei var pievienot zalumus — dilles, locinus u.c.
Savukart, gatavojot darzenu salatus, ka mérci var izmantot, piem&ram, kvalitativu augu
ellu, bezpiedevu jogurtu vai auglu un ogu (piemeram, citronu, dzervenu) sulu.

6. Vismaz 2 reizes nedéla uztura jaieklauj zivis.

Treknas zivis (forele, lasis, silke u.c.) ir labs polinepiesatinato omega-3
taukskabju avots un tas ieklaujamas uztura 1-2 reizes nedela. Omega-3 taukskabes ir
nepiecieSamas pilnveértigai smadzenu attistibai.

Liesas zivis (menca, piksa, zandarts u.c.), savukart, ir labs olbaltumvielu un
mineralvielu, tostarp joda un seléna avots, tadel ieklaujamas uztura vismaz 1 reizi
nedéla.

Zivis var pagatavot cepeSkrasni, tvaic€jot, pievienojot sacepumam, saut€jumam
vai zupai. Salitas, maringtas un kiipinatas zivis nav vélamas uztura, jo satur daudz sals.
Kiipinatas zivis var potenciali saturét v€zi izraisosas vielas (benzopirénus).

Metildzivsudraba piesarnojuma del uztura nav ieteicams ieklaut juras plesigas
zivis (zobenzivi, tunci, marlinu, Iidaku), savukart, augsta dioksinu satura d&] uztura nav
rekomend&jams biezi lietot Baltijas jura nozvejotas zivis.

7. Jaierobezo cukura un sals patérins.

Parmeériga cukura uznemsana ir saistita ar paaugstinatu lieka svara, aptaukosanas,
zobu kariesa, 2. tipa cukura diab&ta, sirds un asinsvadu slimibu risku. Briva cukura®
pat€rinam diena nevajadzetu parsniegt 5 % no diena ieteicama energijas daudzuma jeb
25 g (~5 tejkarotes®) cukura diena.

Limonazu, kompotu, riipnieciski razotu sulu vieta labak izvéeleties tideni, bet
dazadus naSkus — konfektes, Sokoladi, bulcinas u.tml. produktus aizstat ar svaigiem
augliem un ogam.

Kakao un karstas Sokolades dz€rieni, ka art riipnieciski razotie piena kokteili ir
iecieniti pusaudzu un jaunieSu vidi, tacu to lietoSana nav ieteicama augsta pievienota

8 cukurs, ko produktam pievienojis raZzotajs, pavars vai pats patérétajs, ka art cukurs, kas dabigi atrodams medi, srupos,
auglu sulas un auglu sulu koncentratos (Pasaules Veselibas organizacija, 2015).
% $eit un turpmak noraditais daudzums t&jkarotés domats bez kaudzites.
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cukura daudzuma del.

Saldinato piena produktu (jogurtu, biezpiena sierinu u.tml.) vieta ieteicams
izveleties bezpiedevu piena produktus, kuriem pats var pievienot svaigus vai zZavetus
auglus, ogas. Gatavojot naskus majas, cukura vieta var pievienot bananus, dateles vai
auglu biezeni.

Parmeérigs sals patérin$ veicina asinsspiediena paaugstinasanos, tadé] diena to
nevajadz&tu uznemt vairak ka 5 g jeb 1 t&jkaroti. Janem v&ra, ka §is daudzums ietver
gan to sals daudzumu, kas tiek pievienots gatavojot €dienu, gan to sals daudzumu, kas
jau ir pievienots ripnieciski razotiem partikas produktiem. Daudz sals ir tadu produktu
sastava ka Cipsi, salie riekstini, cisini, desas, “atras” uzkodas, marin&ti un kiipinati
produkti, tadel no sadiem produktiem vajadz&tu izvairities. Arl majas, gatavojot
&dienu, sals vieta labak izmantot garSaugus vai garSvielas bez sals. Kiploks, selerijas
sakne/kats, p&tersili, dilles, citrona sula un tamlidzigi produkti lieliski papildina €diena
garsu.

8. Katru dienu ir jauznem pietiekams Skidruma daudzums.

Udens ir vitali svarigs cilvéka organismam. Tas palidz regulét kermena
temperatiiru, mitrina adu, nodrosina uzturvielu transportu un vielmainas gala produktu
izvadiSanu no organisma, aizsarga locitavas. Udens no organisma nepartraukti izdalas
(ar sviedriem, izelpoto gaisu, urinu, féc€m), tap&c tas regulari ir jauznem. Nepietiekams
Skidruma daudzums organisma var radit nogurumu, koncentréSanas gritibas un
galvassapes. Biezi vien izsalkums tiek jaukts ar slapju sajitu, tadel svarigi regulari
padzerties, vairakas reizes diena.

Vislabak slapes remdét ar tideni nevis saldinatiem dzerieniem (limonadém,
kompotiem, sulam, sulu dz&rieniem, Gideniem ar gar$am u.tml.). Saldinatie dz&rieni
neremd€ slapes, jo to sastava biezi vien ir loti daudz cukura, kas veicina zobu
bojasanos, lieka svara un cukura diabata attistibu. Siem dz&rieniem nereti ir pievienots
ar1 kofeins, aromatiz&taji un citas partikas piedevas (krasvielas, saldinataji, skabuma
regulétaji, konservanti). Pievienoto piedevu dél pusaudzim un jaunietim var
pasliktinaties zobu un kaulu veseliba, veidoties nierakmeni un pasliktinaties adas
stavoklis (veidoties izsitumi u.tml.).

Tapat nav ieteicams slapes remdet ar kefiru, paninam, pienu vai jogurtu, jo Sie
produkti satur lielu kaloriju daudzumu, olbaltumvielas un taukus — tatad ir uzskatami
par &dienu.

Ikdienas gaitas lidzi janem tdens pudele, kuru nepiecieSamibas gadijuma var
papildinat. GarSas uzlaboSanai tidenim var pievienot citrona vai laima Skélites, ogas
vai piparmétru lapinas u.tml.

Ieteicamais uznemama Skidruma daudzums diena ir atkarigs no vecuma. Dalu no
ieteicama Skidruma daudzuma uznem ar partikas produktiem, piemé&ram,
augliem, darzeniem un &dieniem, tostarp zupam. Tomeér neatkarigi no lietotajiem
partikas produktiem, fidens jadzer regulari, vairakas reizes diena, negaidot, kad
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iestasies slapju sajuta. Udens vieta var dzert arT nesaldinatas auglu vai zalu t&ju bez
pievienota cukura vai mineraliideni ar zemu salu koncentraciju'®.

11-13 gadus vecas meitenes ~1900 ml
11-13 gadus veci zeéni ~2100 mi
14-18 gadus vecas meitenes 1900-2400 ml
1418 gadus veci z&ni 2200-2600 ml

Auglu, ogu un darzenu sulas ir vitaminu un mineralvielu avots, tomeér japievers
uzmaniba to sastavam. PriekSroka dodama 100 % sulai, vislabak — svaigi spiestai.
Nemot vera, ka sulas dabigi satur cukurus, tam ir augsta energétiska veértiba, tad¢] diena
nevajadz&étu izdzert vairak par vienu glazi sulas. Nav ieteicami sulu dz€rieni
(pieméram, rupnieciski razoti nektari, sirupi, tideni ar garSu u.tml.), kuriem papildus
pievienots cukurs.

Nevajadz&tu uztura parmérigi lietot kafiju, melno vai zalo t&ju un citus dz€rienus,
kuri satur daudz kofeina. Kofeins ir stimulants, kas var nelabvéligi ietekmét sirds un
nervu sist€mas veselibu. Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA) ka drosu kofeina
uznemsanas devu pusaudziem ir noteikusi 3 mg uz 1 kg kermena masas. Viena kriize
(250 ml) melnas t&jas satur aptuveni 60 mg kofeina, bet viena kriize filtrétas kafijas —
aptuveni 100 mg kofeina.

Seviski bistama pusaudzim un jaunietim var bt energijas dz€rienu lietoSana, jo
tie satur ne tikai ievérojami lielu daudzumu kofeina, bet art citas stimul&josas vielas,
un var radit dazadas veselibas problemas — paatrinatu sirdsdarbibu, elpoSanas
trauc€jumus, hipertensiju u.tml., tadél Latvija energijas dz€rienu tirdznieciba
personam, kuras nav sasniegusas 18 gadu vecumu ir aizliegta.

9. Papildus ir jauznem D vitamins, lai nodroSinatu normalu kaulu augSanu un
attistibu.

Neliela dala nepiecieSama D vitamina tiek uznemta ar partiku (salstdens zivim,
olas dzeltenumu, ar D vitaminu bagatinatiem piena produktiem), tacu galvenokart tas
veidojas ada, saules ultravioleta starojuma ietekmé. Nemot véra Latvijas geografisko
novietojumu, ultravioletais starojums nav pietickams, lai tiktu nodro$inats optimals
D vitamina Itmenis organisma. Latvijas Pediatru asociacija pusaudziem rekomende
papildus uznemt 400-600 DV (darbibas vienibas) jeb 10-15 pg D vitamina diena
sezonali no septembra lidz maijam.

Vairak D vitamina var biit nepiecieSams uznemt pusaudziem un jaunieSiem ar

10 Mazak par 500mg/1, atbilsto$i Ministru kabineta 2015.gada 15.decembra noteikumu Nr.736 “Noteikumi
par dabigo mineraliideni un avota tideni” 5.pielikumam.
1 Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA). Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water.
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2010.1459.
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kaulu deformacijam u.c. veselibas problemam. Par atbilstosu papildu D vitamina devu
un citu uztura bagatinataju, tostarp vitaminu un mineralvielu, lietoSanu jakonsultgjas
ar arstu.

10. Ja no édienkartes apzinati tiek izslegta kada partikas produktu grupa,
japarliecinas, ka tiek uznemts pietiekams energijas un uzturvielu daudzums.

Ar veseligu uzturu pusaudza un jauniesa organisms uznem visas nepiecieSamas
uzturvielas. Tacu, jano €dienkartes partikas alergijas, nepanesibas vai citu iemeslu dg]
tiek izslégti konkréti partikas produkti vai to grupa, par uzturu jakonsultéjas ar
dietologu vai uztura specialistu, lai savlaicigi noveérstu uzturvielu nepietickamibu.

Piens un piena produkti ir nozimigakais kalcija avots uztura, tadel, ja pusaudzis
vai jaunietis kadu apsvérumu dél nelieto tos, uztura jaieklauj citi ar kalciju bagati
partikas produkti, kas nodrosina kaulu un zobu veselibu, piem&ram, zivis, rieksti, augu
izcelsmes dz&€rieni bez pievienota cukura vai sals, kuri bagatinati ar kalciju (mandelu,
sojas, auzu u.tml. dz€rieni), sezama s€klas, zirnu digsti, lapu kaposti u.c.

Pusaudziem un jaunieSiem, IpaSi meiten€m, jauznem pictickams daudzums
dzelzs. Dzelzs nepiecie$ams asins hemoglobinam?2, Janem véra, ka dzelzs uzsiikSanas
no augu un dzivnieku izcelsmes produktiem ir atskiriga. Liesa gala ir produkts, no kura
visefektivak var uznemt dzelzi, tadgl, ja uztura galu nelieto, regulari jagd tadi produkti
ka olas, zivis, jiras veltes, pakSaugi, rieksti, s€klas (kanepju, magonu, kirbju, Cia,
lins€klas u.c.), auzu parslas, kvinoja, amarants, zavéti augli.

Dazadi savienojumi, kuri atrodami augu izcelsmes produktos, var kavet dzelzs
uzsiikSanos, pieméram, kalcijs, fitinskabe un skabenskabe. Lai sekmetu dzelzs
uzsiikSanos, reizé ar dzelzi saturoSiem produktiem ir jauznpem C vitamins, Kkas,
savukart, ir darzenos (pieméram, paprika, kapostos) un auglos (piemé&ram,
citrusauglos, kivi, abolos), ogas (piem€ram, upenes, dz€rven€s, zemenes,
smiltseérkskos). PakSaugus, graudaugus un séklas var izm&rcét vai termiski
apstradat, lai veicinatu dzelzs uzsiik§anos.

Ja uztura netiek lietota gala, janodrosina pietiekamu cinka uznemsanu, kas ir
butisks mikroelements labai imunitatei un dazadu hormonu sintézei. Cinks atrodams
siera, olas, pakSaugos, dazados riekstos, se€klas, rupjmaize, graudu maize, pilngraudu
makaronos, briinajos r1sos, sénés U.C.

Zivis ir labs joda avots, kas ir vitali nepiecieSams elements vairogdziedzera
normalai darbibai, veseligai adai, matiem un nagiem. Ja uztura nelieto zivis, jodu var
uznemt ar jodeto sali, juras kapostiem, piena produktiem vai graudaugiem.

Ja pusaudzis uztura nelieto treknas zivis (lasis, forele, silke u.c.), japievers
uzmaniba pietiekamai omega—3 taukskabes — dokozaheksaénskabes - uznemsanal,
kas ir butiska smadzenu normalai darbibai un redzei. Neliela daudzuma to var uzpemt
ar omega—3 taukskabém bagatinatam olam. Par papildus omega-3 taukskabju
uznems$anu ar uztura bagatinatajiem (piem&ram, zivju, krila vai mikroalgu ellu)

12 plbaltumviela, kuru satur sarkanas asins $tinas jeb eritrociti. Eritrociti nodrosina skabekla transportu kerment .
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ieteicams konsultéties ar gimenes arstu, farmaceitu, dietologu vai uztura specialistu.

Ja no uztura tiek izsleégti dzivnieku izcelsmes produkti, jakonsultejas ar
dietologu vai uztura specialistu! Ja pusaudzis un jaunietis uztura nelieto nekadus
dzivnieku izcelsmes produktus, svarigi pieveérst uzmanibu pietickamai Bi» vitamina,
kas nepiecieSams normalai nervu sistemas darbibai un sarkano asins Stinu jeb
eritrocitu’? sintézei, Un B, vitamina uznems$anai, kas ir bitisks vitamins energijas
razoSanai, organisma augSanai un attistibai. Ja no uztura tiek izslégta tikai gala, By
vitaminu iesp&jams uznemt ar piena produktiem, olam, zivim. Savukart, B, vitaminu,
nelietojot dzivnieku izcelsmes produktus, var uznemt ar tadiem produktiem ka rieksti
(ipasi mandeles), sénes, lapu kaposts, kvinoja, spinati, brokoli.

Nemot vera, ka By vitamins atrodams tikai dzivnieku izcelsmes produktos,
veganiem tas ir jauznem papildus ar uztura bagatinatajiem vai produktiem, kas ir
bagatinati ar So vitaminu. Ja planojat iegadaties uztura bagatinatajus, konsultgjieties ar
arstniecibas personu par uztura bagatinataju lietoSanu un parliecinieties, vai produkts
ir registréts Latvija Partikas un veterinara dienesta Uztura bagatinataju registra. ™

Lielaka dala augu valsts olbaltumvielu nesatur visas neaizstajamas
aminoskabes™ pietickama daudzuma, tapéc vegetarietim vai veganam, planojot
maltites, ir nepiecieSams kombin&t produktus, lai tiktu sasniegts nepiecieSamais
aminoskabju daudzums, piem&ram:

=% graudaugi un paksaugi,

=% graudaugi un rieksti, seklas;
=* graudaugi un piena produkti;
=% kartupeli un piena produkti;
=% kartupeli un olas.

Vardu “dieta” sabiedriba parasti izprot ka €Sanas reZimu ar samazinatu
energgtisko vertibu, ko izvélas svara samazinaSanai. Vélme samazinat svaru pusaudza
vecuma ir biezi izplatita, seviski meitenu vidua. IlgstoSi ierobeZojot savu uzturu
(ieverojami samazinot uznemto kaloriju daudzumu vai izslédzot no e€dienkartes
konkrétas produktu grupas), €diens var kliit par apmatibu, jo nemitigi jacinas ar kari
péc kadiem konkrétiem produktiem, un organisms tad€jadi netiek nodroSinats ar
svarigam uzturvielam un energiju, kas var radit nopietnus un ilglaicigus veselibas
trauc€jumus.

Esanas traucgjumi ir nopietni psihiskas veselibas traucéjumi, kas izraisa ar
fiziskas veselibas trauc€jumus, tie parsvara skar meitenes pusaudzu vecuma, retak —
zénus. ESanas traucgjumiem raksturiga parspiléta uzmanibas pieverSana savam svaram
un €dienam, atstajot novarta citas intereses un aktivitates. Pusaudzis ir noslédzies,
trauksmains, nomakts, loti satraucas par savu izskatu un var sakt parmerigi nodarboties
ar fiziskajam aktivitatéem vai izradit pastiprinatu interesi par €diena gatavoSanu
gimenei, draugiem, bet vélak izvairities N0 pagatavotas maltites ieturéSanas kopa ar

13 https://registri.pvd.gov.Iv/ub
14 tas jauznem ar uzturu, jo organisms §is aminoskabes pats nespgj saraZot.
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citiem.

Svarigi savlaicigi pamanit izmainas pusaudZa svara, €Sanas paradumos un versties
pie arstniecibas personas, ja ir aizdomas, ka pusaudzis ir saskaries ar &Sanas
trauc€jumiem. Bé€rniem un jaunieSiem ar €Sanas trauc€jumiem Latvija lidz 18 gadiem
ir iespejams sanemt multidisciplinaru palidzibu VSIA “Bérnu kliniska universitates
slimnica.

11. Sakot no pusaudZu un jaunieSu vecuma, jasak pasam uznemties atbildiba par
savu veselibu.

Lieka svara un aptaukoSanas probléma klust aizvien aktualaka ne tikai
pieaugusajiem, bet arT bérniem un jaunieSiem. Vecaki m&dz neapzinaties sava bérna
lieka svara un aptaukosanas problému, un maldinosi uzskata to par veseliguma pazimi.

Ir svarigi savlaicigi pamanit, ka pusaudzim vai jaunietim ir liekais svars, lai
nepielautu turpmaku svara pieaugumu un ar to saistitu veselibas problému attistibu. Ja
rodas aizdomas, ka pusaudzim vai jaunietim ir liekais svars vai aptauko$anas, vélama
saruna ar gimenes arstu, kur§ nepiecieSamibas gadijuma nozimes papildu
1izmekl&jumus, lai atklatu iesp&amos veselibas traucgjumus. NepiecieSama ari
konsultacija ar dietologu vai uztura specialistu, lai parrunatu €Sanas paradumus un
veiktu nepiecieSamas korekcijas uztura.

Visbiezak lieka svara gadijuma vainojams neatbilsto§s uzturs un mazkustigs
dzivesveids, un tikai loti retos gadijumos (~1-2 %) lieko svaru veicina kada slimiba.
Tadel pusaudzim un jaunietim jamacas biit atbildigam par savu veselibu, jaapgiist
veseligu uztura paradumu ieguvumi un vertiba. Pieaugus$ajiem, runajot ar pusaudzi par
uzturu, jaizvairas no vardiem “slikts” un “labs”, bet jaskaidro, kada ir veseliga un
sabalanséta uztura ietekme uz veselibu, paSsajutu, macibu un sportiskajiem
sasniegumiem.

Pusaudzim un jaunietim ir jamacas lasit partikas produktu etiketes, saprast, kas ir
produktu sastava, un salidzinat dazadus produktus sava starpa, lai izvéletos veseligako
alternativu. Seciba, kada sastavdalas tiek noraditas uz etiketes, ataino daudzumu, kada
tas ir konkrétaja produkta — pirmas noraditas sastavdalas ir visvairak, ped€jas —
vismazak. Nav ieteicami produkti, kuru sastava ir daudz cukura (>5 g cukura uz 100 g
produkta), sals (>1,25 g sals uz 100 g produkta), piesatinato taukskabju (>1,5 g uz
100 g produkta), ka art tadi, kuru sastava ir dal&ji hidrogenéti augu tauki.

Arf sabiedriskas edinasanas vietas var pieturéties pie lidziga principa. Edienkarté
piedavatais klasts parasti ir plass, un noteikti ir iesp&jams izv€léties kadu veseligu
alternativu, piemeéram, fr1 kartupelu vieta izveloties varitus vai krasni ceptus
kartupelus, kiikas vieta dodot priekSroku auglu salatiem vai smiitijam.
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Ieteikumi sagatavoti sadarbiba ar
Slimibu profilakses un kontroles centra,
VSIA “Bérnu kliiska universitates slimnica”,
Latvijas Diétas arstu asociacijas,
Latvijas Diétas un Uztura specialistu asociacijas un
Latvijas Uzturzinatnes specialistu biedribas specialistiem.
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