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Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem

Organisma funkcionéSanai un ikdienas aktivitaSu veikSanai ir nepiecieSama
energija, ko cilvéks uznem ar partikas produktiem ikdienas uztura, un parasti to izsaka
kilokalorijas jeb kkal. NepiecieSsamais energijas daudzums diena galvenokart ir atkarigs
no cilvéka vecuma, dzimuma, kermena masas un auguma, ka ari fiziskas aktivitates.
Ilgstosi nepietickami uznemta energija organisma pamatfunkciju un fizisko aktivitasu
veikSanai, tiek kompens€ta no organisma rezervém, ka rezultata cilvéks pakapeniski
zaude kermena masu un ilgtermina var attistities dazadi veselibas trauc€jumi. Savukart,
uznemot palielinatu energijas daudzumu, kas netiek iztéréta, cilvékam var veicinat
liekas kermena masas un aptaukoSanas attistibu. Ilgtermina lieka kermena masa un
aptaukosanas vienlaikus ar mazkustigu dzivesveidu izraisa dazadu hronisku
neinfekcijas slimibu attistibu, pieméram, sirds un asinsvadu slimibas, otra tipa cukura
diabétu, vezi, ka art rada papildu slodzi skeleta un muskulu sist€émai.

Energiju cilvéks uzpem ar partikas produktos esosajam uzturvielam -
oglhidratiem, taukiem un olbaltumvielam. Visvairak energijas cilvéks uznem ar
oglhidratiem un taukiem, savukart lielaka dala olbaltumvielu un dala nepiesatinato
taukskabju tiek izmantotas organisma $tinu veidosanai un atjaunosanai, ka ari dazadu
reakciju un citu funkciju nodrosinasanai. Svarigi uzturvielas uznemt pareizas attiecibas,
dazadojot uzturu un ieklaujot katra no &dienreizém partikas produktus, kas satur
oglhidratus, taukus un olbaltumvielas.

Lai nodroSinatu organisma biokimiskas reakcijas, ar ikdienas uzturu ir
nepiecieSams uznemt vitaminus un mineralvielas, kas ir nozimigas organisma fermentu
reakciju, nervu impulsu vadi$ana un citos procesos. Savukart palielinats atsevisku
vitaminu un mineralvielu daudzums uztura var biit toksisks, tapéc ir ieteicams uznemt
vecumam, dzimumam un veselibas stavoklim atbilstoSu vitaminu un mineralvielu
daudzumu.

Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem, ka ar1 vitaminu
un mineralvielu devas ir aprékinatas vid€jas miesas buves praktiski veselam cilvékam,
pamatojoties uz 2012.gada Ziemelvalstu uztura rekomendacijam®.

Gadijumos, kad cilvékam ir diagnostic€ta slimiba un ir nepiecieSama di€tas
korekcija, ka ari palielinatas fiziskas slodzes, samazinatas vai palielinatas kermena
masas gadijumos vai sievietem ar veselibas trauc€umiem griitniecibas perioda,
arstniecibas persona, izvértéjot individualo situaciju, var noteikt piemé&rotu energijas un
uzturvielu daudzumu, ka ar1 vitaminu un mineralvielu devas.

1 https://www.norden.org/en/theme/nordic-nutrition-recommendation/nordic-nutrition-recommendations-2012
1



1. Ieteicamas energijas devas Latvijas iedzivotajiem™

Vidéja Vidgjais Energija Olbaltum-  Tauki,>  Oglhidrati,
Vecums Dzimums kermena augums, kkal /d vielas, E% E%?
masa, kg cm E%
0-6 m. zeni 590 - - -
. 6 60
meitenes 520
7-12 m. z€ni 730 7-15 30-40 45-60
meitenes 9 1 720 7-15 30-40 45-60
1-3 g. z€ni 1040 -1290 10-15 30-40 45-60
meitenes 3 90 960-1220 10-15 30-40 45-60
4-6 ¢. zeni 1280-1680 10-15 30-35 45-60
20 112
meitenes 1200 -1570 10-15 35-35 45-60
7-10 g. zéni 28 132 1520-2280 10-20 30-35 45-60
meitenes 1400-2120 10-20 30-35 45-60
11-14 g. zeéni 45 157 2040-2740 10-20 30-35 45-60
meitenes 46 157 1920-2430 10-20 30-35 45-60
15-18 g. zéni 66 176 2630 -3230 10-20 30-35 45-60
meitenes 55 163 2240 — 2560 10-20 30-35 45-60
18-30g. viriesi 2460 — 3150 10-20* 25-30 45-60
31-60 g. viriesi 75 175 2290- 2960 10-20* 25-30 45-60
>61 g. viriesi 2030-2600 10-20* 25-30 45-60
18-30g. sievietes 1960-2510 10-20* 25-30 45-60
31-60 g. sievietes 65 165 1840-2360 10-20* 25-30 45-60
>61 g. sievietes 1700-2170 10-20* 25-30 45-60
Sievietes sievietes - - 1.trimestris +100  10-20 E% 30 45-60
griitniecibas 2.trimestris +300  jeb 1.1g/kg
perioda 3.trimestri +300
Sievietes sievietes - - +500 — 600 10-20 25-30 45-60
laktacijas
perioda

*leteicamas energijas un uzturvielu devas ir noteiktas no minimala lidz maksimalajam daudzumam, nemot
véra cilvéka fiziskas aktivitates limeni (zemu, vidéju, augstu).

2 Ar piesatinatajam taukskabem tiek ieteikts uznemt ne vairak ka 10% no kop&jas dienas energijas.

3 Atbilstosi Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumiem, diena ar cukuriem (glikoze, fiuktoze, galda cukurs, ka art
medus, sirupi, auglu sula un sulu koncentrati) ir ieteicams uznemt ne vairak ka 10% no kopgjas dienas energijas, savukart
veselibas veicinaSanai ir ieteicams samazinat cukuru daudzumu uztura lidz 5% no kopgjas diena uznemtas energijas

# Individuali var noteikt nepiecieS8amo olbaltumvielu daudzumu, reizinot 1 — 1.5g olbaltumvielu uz vienu kilogramu
kermena svara. leteicamo olbaltumvielu daudzumu uz vienu kilogramu svara nosaka individuali, atkariba no cilvéka
fiziskas aktivitates un vecuma.



Ieteicamas energijas devas (kkal) iedzivotajiem vari€, nemot véra cilvéka fizisko
aktivitati (zema, merena vai augsta). Parasti cilvéka organismam individuali
nepiecieSamo energijas daudzumu aprékina, reizinot pamatvielmainas procesiem
nepiecieSamo energijas daudzumu ar fiziskas aktivitates (FA) koeficientu:

Energija (kkal) = Pamatvielmaina (kkal) x FA koeficients

Pamatvielmaina tiek rékinata, izmantojot Harisa-Benedikta formulas:

Pamatvielmaina virieSiem, kcal:

66,47 + (13,75 x kermena masa, kg) + (5 x garums, cm) — (6,76 X vecums, gados)

Pamatvielmaina sievietem, kcal:

655,1 + (9,56 x kermena masa, kg) + (1,85 x auguma garums, cm) — (4,68 X vecums, gados)

Nosakot fiziskas aktivitates koeficientu, tiek nemta véra gan ikdienas darba, gan
briva laika nodarbibas patéréta energija, ka rezultata ir iesp&jams aptuveni noteikt
personas individualo fiziskas aktivitates koeficientu:

1.8. fiziskas aktivitates koeficients

Darbs, kura ir iesp&jams stavet un kusteties, ieskaitot
majas uzkopsanas darbus, veikala apmekl&jumu) vai
seédoss darbs, kur ir nepiecieSams kusteties, un
vienlaikus fiziska aktivitate brivaja laika lielakoties
katru dienu

1.6. fiziskas aktivitates
koeficients

Sédoss darbs ar iespgju
izkustéties un merenu fizisko
aktivitati brivaja laika

1.4. fiziskas aktivitates
koeficients

Sédoss darbs bez iespgjam
izkustéties, ka arT zema fiziska
aktivitate brivaja laika



2.0rganismam _nepiecieSamas energijas piemeéri atbilstosi fiziskas aktivitates
koeficientam un vecumam

Fiziskas aktivitates koeficients

- . . *
PRI | MRS L e e e e e e ) | )

Virietis 18-30 g. 1811 2535 2897 3259
31-60 g. 1665 2332 2665 2998

>61g. 1517 2124 2427 2730

Sievietes  18-30 g. 1469 2057 2351 2645
31-60 g. 1369 1916 2190 2464

>61 g. 1266 1772 2025 2279

*Pamatvielmainas aprékinos izmantots: vidéja kermena masa Latvija sievietem 65 kg, virieSiem - 15
kg, videjais augums Latvija sievietem 165 cm, viriesiem - 175 cm.

Vienlaikus atkariba no individuali veikto fizisko aktivitasu veida,
bieZuma un intensitates ir ieteicams samerot uznemto energiju ar atbilstosu oglhidratu,
olbaltumvielu un tauku procentualo attiecibu. Piem&ram, cilvékiem ar augstu fizisko
aktivitati ir ieteicams uztura uznemt vairak olbaltumvielu un oglhidratu. Tapat ir janem
véra, ka nepiecieSamas uzturvielas uztura ieklauj tada procentuala daudzuma, lai
kopuma tiktu sasniegti 100%.

Savukart, lai izprastu nepiecieSamo olbaltumvielu, oglhidratu un tauku
daudzumu gramos, kads ir nepiecieSams ikdienas uztura, veic papildu aprékinus.
Piem@ram, aprékinot nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu pieaugusa cilvéka uztura
vispirms izrékina, cik energijas (kkal) ir 10-20% no diena ieteicamas kop&jas energijas
daudzuma. Tad, nemot véra, ka viens grams olbaltumvielu satur Cetras kkal, iegtito
skaitli dala ar Cetri un tiek iegiits ieteicamais olbaltumvielu daudzums gramos.

Olbaltumvielas, g = (10% Iidz 20% no energijas, kkal) / 4
Piemérs: Olbaltumvielas, g: (0.15*2000)/4=75¢
Lidzigi veic aprékinus arm nepiecieSamajam oglhidratu daudzumam gramos,
sakotngji izrékinot cik ir 45 — 60 % no kopgjas dienas energijas un tad iegtto skaitli

dalot ar cetri. Savukart viens grams tauku satur devinas kkal un tapec, veicot
nepiecieSamo tauku daudzuma apréekinu gramos, reizindjumu dala ar devini:

Tauki, g = (25% lidz 30% no energijas, kkal) / 9

Piemérs: Tauki, g: (0.25 * 2000) / 9=55.6 ¢



Vecums

7-12 ménesi
1-3 gadi
4 — 6 gadi
7 - 10 gadi,
zeni
meitenes
11 - 14 gadi,
Zeni
meitenes
15 - 18 gadi,
Zeni
meitenes
Pieaugusie:
viriesi
sievietes

Sievietes grutniecibas

perioda

Sievietes laktacijas

perioda

* leteicamais natrija daudzums bérniem un pieaugusajiem ir 2000 mg jeb ne vairak ka 5 g sals diena

® Griitniecém pusaudzu vecuma, ka ari sievieteém, sakot ar otro griitniecibas periodu ir ieteicams uznemt 1300 mg kalcija.
® Dzelzs papildus nepiecie$amibu griitniecem nosaka arstniecibas persona individuali

K
mg
1100
1600
1900

2650
2450

3400
3000

3500
3100

3500

3100

3100

3100

3. Diena ieteicamas mineralvielu vidéjas devas *

Ca
mg
550
600
600

800
800

900
900

1200
1200

800

800

1000°

900

P
mg
420
470
505

540
620

700
700

700
700

600

600

700

900

Mg
mg

60
100
160

240
240

315
280

350
280

350

280

280

280

Fe
mg
8
8
8

10
10

11
11

11
15

15

156

15

Zn
mg

5

11

10

10

11

J

Mg
70

90
90

120
120

150
150

200
200

200

200

150-250

150-250

Se
ug
15
22
27

35
35

50
45

60
50

60

50

60

60

Cu
mg
0,3
0,3
0,4

0,5
0,6

0,8
0,8

0,9
0,9

0,9
0,9

1,1

1,3



Vecums A
Hg

7 - 12 ménesi 300
1-3gadi 325
4 — 6 gadi 375

7 - 10 gadi,
zéni 500
meitenes 500

11 - 14 gadi,
zéni 750
meitenes 650

15 - 18 gadi,
zéni 900
meitenes 700

Pieaugusie:
viriesi 900
sievietes 700
Sievietes grutniecibas 800

perioda
Sievietes laktacijas 1100
perioda

" Zidainiem lidz 6 méneSu vecumam ir ieteicams uznemt 10 mikrogramus D vitamina diena

8D vitamina 10 pg atbilst 400 SV vienibam

% Sievietém péc reproduktiva vecuma ir ieteicams uznemt 300ug folskabes diena
10 Ziema sievietém griitniecibas perioda ir ieteicams lietot 15 pg D vitamina diena

4, Diena ieteicamas vitaminu videjas devas

D
Hg
107
10
10

10
10

10
10

10
10

108
(20pg>75g.v.)

108
(20pg>75g.v.)
1010

10

E

mg

3
4
5

10

10

11

C
mg
20

27
35

45
45

63
63

75
75

75

75

85

100

B1
mg
0,4
0,5
0,8

1,0
0,8

1,3
1,1

1,4
1,2

1,4
(1,2 mg>61g.v.)

1,1
(1,0mg>61g.v.)

1,4

1,6

B2
mg
0,5
0,7
0,9

1,2
1,2

1,5
1,3

1,7
1,4

1,5
(1,3 mg>75g.v.)

1,5

1,6

1,7

B6
mg
0,4
0,6
0,9

1,1
1,0

1,4
1,2

1,6
1,3

1,5

1,9

1,5

Folskabe
Hg
50
70
105

165
165

250
250

300
350

300

400°

400

500

B12
Hg
0,5
0,7
1,0

1,7
1,7

2,0
2,0

2,0
2,0

2,0

2,0

2,0

2,0



