Uztura
ieteikumi
berniem
lidz 2 gadu
vecumam

0-12 MENESI

MATES PIENS

Vispiemeérotakais uzturs
zidainim no dzimsanas
I'dz 4-6 ménesu vecumam.

« Satur visas augSanai un attistibai
nepiecieSamas uzturvielas.

- Palidz zidaini pasargat no infekcijas
slimibam un alergijam.

- Labvéligiietekmé zarnu mikrofloru.

« Veicina bérna fizisko un intelektualo attistibu.

- Veicina cieSas emocionalas saiknes
veidoSanos starp mati un bérnu.

Laika, kad bérns jau sanem papilduzturu,

turpiniet zidiSanu vismaz lidz mazula
1gada vecumam.

4-6 MENESI

PIRMAIS
PAPILDUZTURS

BIEZENVEIDA
TUMIGS EDIENS

Papilduzturu uzsak dot pamazam,
sakuma 1tejkaroti diena.

DARZENI

Kabacis, burkans, kirbis, pukkaposts,
brokolis u.c. darzeni, kartupelis vai
batate (saldais kartupelis).

PUTRA

Bezgluténa uz tdens vai mates piena
bazes: kukuruzas, griku, prosas,
bezgluténa auzu, risu putra.

Kad zidainis pieradis pie viena veida
darzena biezena vai putras, piedavajiet
cita veida darzena biezeni vai putru.

6 MENESI

BIEZENVEIDA
TUMIGS EDIENS

VIETEJIE AUGLI

Vietéjas izcelsmes sezonalie aboli, bumbieri.
levies, kad zidainis pieradis pie

pirma papilduztura.

GOVS PIENS (pievienots biezenim)

Alergijas profilakses nolikos, pievienojiet to
darzenu biezenim vai putrai neliela daudzuma
(sakot ar % tejkarotes un pakapeniski
palielinot lidz 2-3 tejkarotem diena).

7 MENESI

BIEZENVEIDA SABLENDETS
TUMIGS EDIENS SASPAIDITS

VAR SAKT PIEDAVAT NEDAUDZ
RUPJAKAS KONSISTENCES _
EDIENU (PIEMERAM, AR DAKSU
SASPAIDITU EDIENU)

ZIVIS

lesakuma liesas (heks, menca,
védzele, piksa, zandarts), pec tam
ari treknas zivis (forele, lasis, silke,
karpa).

Termiski apstradatas, vislabak
tvaicétas vai ceptas cepeskrasni.
Optimals porcijas izmérs ir
aptuveni 50 g.

UZMANIETIES NO ASAKAM!



7 MENESI & LIDZ 2 GADU VECUMAM @

UZTURA NEIEKLAUJ:

GALA
Tela vai trusa gala, vistas fileja, liesa
cukgala, titara, liellopa vai jéra gala.

PIEDAVA NELIELOS GABALINOS
SAGRIEZTU EDIENU

« Sali, cukuru, garsvielas, medu, agaves
MAIZE sirupu, klavu sirupu.
Rupja maluma maize (pieméram,
rudzu vai kviesu) bez piedevam
(seklam, riekstiem, zavétiem
augliem u.tml.).

Varitu, biezeni sablendétu galu
(20-30 g), pievieno darzenu,
kartupelu biezenim vai graudaugu
putram (pirmajam papilduzturam).

+ Termiski neapstradatu galu, zivis, olas,
nepasterizetus piena produktus.

Galas izstradajumus un salas uzkodas.

PAKSAUGI Maizes $kéli dodiet bérnam roka, : §ald9s Raélgus, miltg o kon.ditorejas
Zirni, pupas, Icas. lai ko3|a. Var plana kartina apziest izstradajumus, saldinatos piena produktus.
‘ ar sviestu. « Ceptus, fritétus, grilétus édienus.

Termiski apstradati. leklaujami uztura

) L = + Senes.
vismaz reizi nedéla.

- Sulas, citus saldinatos dzerienus,

Lai novérstu aizrisSanas risku, VT St e (2 R AT

piedavajiet zidainim biezena veida

vai saspaidTitus ar daksinu. + Melno, zalo t&ju un citus dzérienus,

kas satur kofeinu.

PIEDAVA BERNAM

RIEKSTI, SEKLAS EST AR KAROTI

Riekstu sviests, séklu pasta bez
pievienota sals un cukura.

VISPARIGI IETEIKUMI:

PIENA PRODUKTI
Olbaltumvielam bagati piena

produkti: biezpiens, - — .-
nogatavinats siers * Nodrosini, lai bérnam esanas laika

uzmanibu nenovers rotallietas vai TV!

lesakuma zidainim dodiet nogarSot

Y tejkarotes. + Dod priekSroku majas gatavotam edienam!

AUGLI
Paréjie augli un ogas: banani,

Biezpienu dod 2 - 5 edamkarotes
mellenes, zemenes, melone u.tml.

jeb 20-50 g dien3a, savukart siera

daudzumam nevajadzéetu parsniegt L . . _
ST « Nodrosini bérnu ar papildu D vitaminu!

+ Ja bérns ed maksligo maisijumu,
piedava papildus padzerties tdeni!

OLAS

Termiski apstradatas

(vislabak - cieti varitas).
- m
Veselibas ministrijas

BERNS PATS VAR EST AR KAROTITI UN "Veseliga uztura ieteikumi bérniem
DAKSINU, KURAI IR NOAPALOTI ZARI . " "
PIEDAVA NELIELOS GABALINOS e B ERE IV (AP

SAGRIEZTU EDIENU www.vm.gov.lv/lv/media/6848/download

PIENS o
Govs piens ka atseviska maltite. @3

Veselibas ministrija

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
fonds

BEZPIEDEVU RAUDZETI
PIENA PRODUKTI
Jogurts, kefirs.

NACIONALAIS \
ATTISTIBAS .
PLANS 2020 f-

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE




