


REGULARAS,
UZTURVIELAM
BAGATAS MALTITES

BROKASTIS

Energijas krajumi péc naktsmiera ir
izsmelti, tadé| 8is maltites ieturésana ir
svariga. Brokastis uznemta energija
palidz labak koncentréeties macibam
vai rotalam.

PUSDIENAS

leteicams uznemt produktus, kuri satur
saliktos oglhidratus, pieméram, grikus,
risus, grubas vai varitus/krasni ceptus
kartupelus, jo tie nodrosinas energiju
atlikusajai dienai.

Darzeni nodrosina organismu ar
nepiecieSamajiem vitaminiem,
mineralvielam un Skiedrvielam.

Olbaltumvielas veido, atjauno un
aizsarga organisma audus, tadeé|,

ja tas trakst, bérnam var rasties dazadi
veselibas traucéjumi, pieméram,
nogurums, miegainiba, muskulu
vajums, samazinata spéja pretoties
infekcijas slimibam.




VAKARINAS

Nav jauznem tik daudz energijas ka
pusdienas, tomér ir jaievéro “skivja
princips” un jaieklauj produkti no dazadam
partikas produktu grupam. Vakarinas
vélams ieturét ne velak ka 2 stundas
pirms gulétieSanas.

OTRAS BROKASTIS UN
LAUNAGS

Jabérns starp edienreizem jut
izsalkumu, otrajas brokastis vai launaga
var apést nelielu uzkodu. Optimalais
kopéjais uzkodu apjoms diena ir

2-3 bérna sauju izmera.

PORCIJAS LIELUMS

Optimalais ediena porcijas lielums
bérnam viena édienreizé - aptuveni

2 bérna saujuizmeéra.

Vislabak laut bérnam pasam uzlikt sev uz
Skivja tik daudz ediena, cik var apést.
NepiecieSamibas gadijuma bérns var
uzlikt sev papildporciju.

SVARIGI!

+ Katra édienreizé jaieklauj darzeni, augli
un/vaiogas;

+ jano edienkartes tiek izslegta kada
partikas produktu grupa, japarliecinas,
ka tiek uznemts pietiekams
energijas un uzturvielu daudzums;

+ vismaz 2 reizes nedéla uztura
jaieklauj zivis.




SKIVJA PRINCIPS

Dazadots un veseligs uzturs pietiekama daudzuma nodrosina
visas organismam nepiecieSamas vielas, tapéc berniem, tapat

ka pieaugusajiem, ir svarigi uztura ieklaut produktus no dazadam
produktu grupam, ka ari tos kombinét edienu pagatavosSanas
laika. Galvenas partikas produktu grupas méedz attélot,
izmantojot ta saucamo “Skivja principu”

+ %2 no Skivja tiek piepildita ar darzeniem, augliem un ogam;

+ %2 no Skivja dala tiek piepildita ar graudaugiem
(t.sk. grikiem, risiem, makaroniem, maizi) vai kartupeliem;

s dala no Skivja tiek atvéleta olbaltumvielas saturoSiem
produktiem: galai, zivim, pienam vai piena produktiem,
olam, paksSaugiem.

vismazaka dala - tauki un ellas, ko izmanto édienu
pagatavosanai (pieméram, augu ella salatos).
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augliun ogas

Ya
graudaugi,
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CUKURA UN SALS PATERINS
CUKURS

Parmeériga cukura uznemsana ir saistita ar paaugstinatu lieka svara,
aptaukosanas, zobu kariesa, cukura diabéta, sirds un asinsvadu
slimibu risku. leteicamais cukura paterins ir:

2-6 gadu vecuma lidz 15 g (3 tejkarotes) diena;
7-10 gadu vecuma lidz 25 g (5 téjkarotes) diena.

LAI SAMAZINATU UZNEMTA
CUKURA DAUDZUMU

Limonades, kompotus,
ripnieciski razotas sulas

Konfektes, Sokolades,

bulcinas

Jogurtu ar piedevam,
biezpiena sierinus

SALS

Parmeérigs sals patérins veicina asinsspiediena paaugstinasanos.
leteicamais sals patérinsir:

2 - 4 gadu vecuma lidz 2 g (. téjkarote) diena;

5 -10 gadu vecuma lidz 5 g (1téjkarote) diena.

Janem vér3, ka Sis daudzums ietver gan to sals daudzumu, kas

tiek pievienots gatavojot édienu, gan to, kas jau ir pievienots
rupnieciski razotiem partikas produktiem.
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PIETIEKAMS él,(IDRUMA
DAUDZUMS

UDENS

Udens palidz regulét kermena temperatiru, mitrina adu, nodrosina
uzturvielu transportu un vielmainas gala produktu izvadisanu no
organisma, aizsarga locitavas.

Bérna organisma udens ir vairak (~70 %) neka pieaugusajiem
(~50-60 %), tapec bérniem var atrak iestaties udens iztrikums.
Nepietiekams Skidruma daudzums organisma var radit nogurumu,
koncentresanas grutibas un galvassapes, tapéc bérnam
nepiecieSams regulari padzerties.

IETEICAMAIS §I,(IDRUMA

VECUMS DAUDZUMS DIENA
2 -3 GADI ~1300 ML

4 -8 GADI ~1600 ML

510 GADI MEITENEM ~ 1900 ML

ZENIEM ~ 2100 ML



TEJA

Udens vieta var dzert nesaldinatu auglu vai zalu téju bez
pievienota cukura. Zalu un augu téjas (t.sk. fenhela) bérnam
lidz 4 gadu vecumam jadod ar piesardzibu. Zalu téjas
pagatavojamas “vaja” koncentracija, izmantojot pavisam nelielu
drogu daudzumu, lai ar téju uznemtais biologiski aktivo vielu

daudzums neraditu riskus bérna veselibai.

SVAIGI SPIESTA SULA

Lidz 3 gadu vecumam ieteicams svaigi spiestas sulas
atskaidit ar dzeramo adeni, lai mazinatu zobu bojasanas risku.
Nemot vera, ka sulas dabigi satur cukurus, tam ir augsta
energétiska vértiba, tadé| diena nevajadzétu izdzert vairak par
vienu glazi sulas.

KAFIJA

Jaunaka vecuma bérniem nevajadzétu uztura lietot kafiju
un ir jaierobezo melnas un zalas téjas paterins, jo Sie dzerieni
satur daudz kofeina, kas var nelabvéligi ietekmeét sirds un nervu
sistémas veselibu.

SALDINATIE DZERIENI

Limonadés, kompotos, sulas, sulu dzérienos, udenos ar
gar$am u.tml. biezi vien ir loti daudz cukura, kas veicina zobu
bojasanos, lieka svara un cukura diabéta attistibu.

Siem dzérieniem nereti ir pievienots ari kofeins, aromatizétaji
un citas partikas piedevas. To ietekmé bérnam var
pasliktinaties zobu un kaulu veseliba, veidoties nierakmeni un
pasliktinaties adas stavoklis.

PIENS UN PIENA PRODUKTI

Nav ieteicams slapes remdeét ar kefiru, paninam, pienu
vai jogurtu, jo Sie produkti satur lielu kaloriju daudzumu,
olbaltumvielas un taukus, tadé| ir uzskatami par édienu.



PAPILDU D VITAMINS

D vitamins bérna organismam ir butisks, jo palidz nodrosSinat
normalu kaulu augsanu un bérna attistibu. Neliela daja
nepiecieSsama D vitamina tiek uznemta ar partiku - salsudens
zivim, olas dzeltenumu, ar D vitaminu bagatinatiem piena
produktiem, tacu galvenokart tas veidojas ad3, saules
ultravioleta starojuma ietekme.

Latvija ultravioletais starojums nav pietiekams, lai tiktu
nodrosinats optimals D vitamina [imenis organisma. Bérnam
papildus vajadzétu uznemt 400-600 darbibas vienibas jeb
10-15 pg D vitamina diena sezonali no septembra [tldz maijam.
Vairak D vitamina var but nepiecieSams uznemt bérniem ar kaulu
deformacijam un citam veselibas problemam.

Par atbilstoSu papildu D vitamina devu un citu uztura
bagatinataju, tostarp vitaminu un mineralvielu, lietoSanu
jakonsultéjas ar arstu.
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SVARIGI SEKOT LIDZI
BERNA SVARAM

Lieka svara un aptaukosanas probléma béerniem un jaunieSiem
klast aizvien aktualaka. Vecaki médz neapzinaties sava bérna
lieka svara un aptaukosanas problemu un maldigi uzskata to
par veseliguma pazimi.

Lai novértétu vai bérnam ir normala kermena masa, var veikt
auguma un svara meérijumus, ko viegliistenot art majas
apstaklos. Izmantojot speciali izstradatas liknes, var novértét
bérna augumu un svaru attieciba pret vecumu un dzimumu.

Ja rodas aizdomas, ka bernam ir liekais svars vai aptaukosanas,
vélama saruna ar gimenes arstu, kurs nepieciesamibas
gadijuma noteiks papildu izmekléjumus.



BERNA IESAISTE EDIENA
GATAVOSANA, L
PARTIKAS PRODUKTU IEGADE

Lai bérns apgutu eSanas kulturu jau no mazotnes, ieteicams:

- apmeklét veikalu kopa ar bérnu un aicinat izvéeléties
darzenus, auglus un ogas, kadas vins vélétos ést;

- iesaistit bérnu maltites gatavosana, uzticot nomazgat
darzenus vai saplucinat salatlapas, lielakiem bérniem var lugt
nolasit recepti, iesvert noteikta daudzuma kadu izejvielu,
samaisit kopa sastavdalas, nomizot, sagriezt darzenus vai
palidzet uzklat galduy;

- ikdiena ieviest “tematiskas maltites” - pieméram,
ceturtdienu vakaros kopa gatavot zivju édienus, bet
svétdienas - darzenu édienus.



IETEIKUMI, JA BERNS
IRIZVELIGS EDAJS

Bérni médz izradit nepatiku pret édienu un var klut par izvéligiem
edajiem - ést tikai tos édienus, kuri garso un atteikties pagarsot
jaunus un nezinamus édienus. Sie padomi var noderét vecakiem,
lai mudinatu savas gimenes atvases pagarsot édienus, kurus
sakotneji berns atsakas est.

10.

1.

Pasniedziet nelielas maltites un uzkodas viena un taja pasa diennakts
laika ar 2-3 stundu intervalu starp katru edienreizi vai uzkodu;

piedavajiet udeni vai citus dzerienus edienreizes vai uzkodas beigas,
nevis pirms tas;

nodrosiniet, lai nekadas blakus norises vai lietas nenovérs bérna
uzmanibu no ésanas;

édiet gimenes lok3, lai nodrosinatu mijiedarbibu un macrtu bérnam
veseligus éSanas paradumus un uzvedibu pie galda;

mudiniet bérnu ést patstavigi;

sistematiski ieviesiet jaunus edienus, nodrosinot kadu no béerna
iecienrtakajiem edieniem kopa ar nelielu daudzumu jauna édieng;

jabeérns atsakas no jauna ediena, piedavajiet tikai vienu kumosu no t3;

ja bérns turpina atteikties ari péc trim meginajumiem,
nepiespiediet vinu, bet atkartoti méginiet ieviest jauno édienu péc
dazam dienam vai nedélam;

ierobezojiet edienreizes laiku — bérnam éSana jauzsak 15 minusu
laika pec apsesanas pie galda un édienreize nedrikst ilgt vairak
par 20-30 minutem;

kad edienreize ir beigusies, viss édiens ir janovac no galda
un atkal japiedava tikai nakamaja planotaja édienreize;

édinasanas laika saglab3jiet neitralu attieksmi, nepiedavajiet balvas,
neizradiet dusmas un nedraudiet, jo Sada riciba bérnam neveicinas
veseligu attieksmi pret uzturu.
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VAIRAK INFORMACIJAS

Veselibas ministrijas “Veseliga uztura ieteikumi
berniem no 2 Iidz 10 gadu vecumam” (2021).

www.vm.gov.lv/lv/media/8317/download

NACIONALAIS Ap AN EIROPAS SAVIENIBA
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ATTISTIBAS A ot : Eiropas Socialais
PLANS 2020 * ok fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials ir izgatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicina$anas un slimibu profilakses
pasakumi" (Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.



