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Riga

IekSejais normativais akts

Informacija

Veseliga uztura ieteikumi majas gatavotam édienam

Izdots saskana ar Partikas
aprites uzraudzibas likuma
19.panta 3.dalu

Si informacija ietver majas gatavota &diena principus iedzivotajiem,
lai mazinatu neveseliga uztura paradumus, veicinatu veseligu dzives
veidu un uzlabotu iedzivotaju veselibas stavokli.

Veseliga uztura principi majas gatavotam €dienam:

Kvalitativu produktu izvéle.

Sezonalitates ieverosana, izv€loties auglus un darzenus.

Saudz€josu un drosu produktu apstrades veidu izmantoSana.
Produktu uzglabasanas noteikumus ievérosana.

Jelo un gatavo produktu saskarSanas iesp€ju noversana.

Piemeérotas produktu apstrades temperatiiras izvéle.

Majas gatavotais €diens bis droSs un kvalitativs, ja tiks ieverota
personiga higi€na, tiriba un kartiba virtuve.

Kvalitativu produktu izvele

Iegadajoties produktus, japieveérS uzmaniba etiket€ vai uz
iepakojuma noraditajai informacijai:

deriguma termin$ - p&c noradita datuma produktu lietot uztura
nedrikst;

mark€juma noraditais sastavs - ieteicams izvélieties produktus, kas
satur pec iesp€jas mazak sintetisko piedevu.

Iegadajoties darzenus un auglus, jaizvelas produkti, kas nav apvitusi
vai saZuvusi.
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Sezonalitates ieveéroSana, izv€loties auglus un darzenus.

Janem veéra katra darzepa un augla sezonalitate. Tas palidzes
izveleties pilnvertigaku (uzturvielam bagataku) un veseligaku
(mazak nitratu u.c. vielas) produktu par pienemamu cenu.

Vasara un rudeni vélams iegadaties Latvija audz€tos darzenus,
auglus un ogas, savukart citu zemju piedavajumu (banani, apelsini,
kivi u.c.) - ziema, kad viet€jo produkcija ir ierobeZota.

Saudz€josu un drosu produktu apstrades veidu izmantoSana.
Gatavojot €dienu, ir svarigi izveleties tadu apstrades veidu, kas lauj
saglabat produkta esoSos vitaminus un mineralvielas.

Lai izvairitos no uzturvertibas zudumiem produkta, ir jaievéro
sekojosi ieteikumi:

produkti jaskalo zem tekoSa tidens nesasmalcinati;

produktus nav ieteicams ilgstosi mércét tident;

darzeni un augli kartigi janomazga, bet nav ieteicams mizot, jo zem
mizas atrodas lielaka dala vitaminu;

gaisa esoSais skabeklis pirmos iznicina vitaminus A, D, E, ka ar1
vitaminus C, B1 un B12, tapéc auglus un darzenus pec iesp€jas
mazak jasmalcina. ApslaciSana ar citrona sulu vai etiki pasarga tos
no skabekla iedarbibas. Vitaminu funkcijas, nozimigakie uztura
avoti, ka ar1 ieteicamas dienas devas ietvertas So ieteikumu
pielikuma;

darzenu pagatavoSanai ieteicams izv€l&ties tvaikoSanu vai sautéSanu,
nevis variSanu. Tome@r darzenus variSana ir ieteicamaka ka cepSana;
lietoSanai uztura ieteicami svaigi augli un darzeni — tos apstradajot
termiski, iet boja tideni SkistoSie vitamini, TpaSi vitamini B,
pantoténskabe un folskabe;

Produktu uzglabasanas noteikumu ievérosana.

Lai partikas produkti saglabatu savu uzturvertibu, tie ir jauzglaba,
nemot vera temperatiiras, gaisa mitruma un gaismas iedarbibu.
Atkariba no ta, ka tiek uzglabats attiecigais produkts, ta uzglabasanas
ilgumu var pagarinat vai saisinat, ievérojot Sadus gatavo &dienu
uzglabaSanas principus:

gatavie edieni uzglabajami ledusskapi vai sald€tava, slegta trauka;
pagatavotie &dieni ir paredzeti vienai &dienreizei un tilitgjai
pasniegSanai. Jaizvairas no gatavo €dienu atkartotas uzsildiSanas un
ilgas uzglabasanas;

gatavos €dienus atlauts uzglabat siltus ne ilgak ka 1 stundu, péc tam
tos atdzes€ un uzglaba ledusskapi, uzsildot tikai tad un tadu
daudzumu, kads ir nepiecieSams vienai edienreizei;

ja &diens ir jauzglaba ilgak ka 2 dienas, tad to uzglaba saldetava;



7.2.5. atdzes€tus vai sald€tus &dienus uzsilda 1si pirms to lietoSanas;

72.6. ledusskapi nedrikst parblivét ar partikas produktiem, jo tada veida
ledusskapi tiek trauc€ta nepiecieSamas temperatiiras nodroSinasana.

8. Jelo un gatavo produktu saskarSanas iesp&ju noveérSana.

8.1. Jelie, neapstradatie partikas produkti nedrikst nonakt saskaré ar
gataviem produktiem, lai nepielautu mikroorganismu parneSanu un
noverstu saindésanas iespeju.

8.2. Jelie un neapstradatie partikas produkti jauzglaba ledusskapi traukos
ar vaku.

0. Piemérotas produktu apstrades temperatiiras izvéle.

9.1. Lai pilniba tiktu iznicinati mikroorganismi, produkti jaizkarsé Iidz
70°C.

9.2. Gatavojot lielus galas gabalus, cepesus, vidus nedrikst bt j€ls.

9.3. Gatavojot olu &dienus, olas baltums vai dzeltenums nedrikst biit
Skidrs. Edieni, kuros olas dzeltenums un/vai baltums ir pusskidri vai
Skidri, uzskatami par riska grupu infic€Sanas iespéjas del.
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Pielikums

Vitaminu funkcijas organisma, to nozimigakie uztura avoti un ieteicamas

1. Uden $kistoSie vitamini

Nr. Nosaukums

B, - tiamins

B, - riboflavins

Bs— piridoksins

B12 -
kobalamins

PP —
nikotinskabe

H — biotins

Pantoténskabe

Diena ieteicama
deva pieauguSiem

(mg)

1,2

1,6

2,0

0,003

15-20

0,15

dienas devas

Funkcijas organisma

Piedalas oglhidratu maina, tam
ir liela nozime nervu impulsu
parvadiSana.

Piedalas olbaltumvielu
vielmaina, nepiecieSams asins
sastava veidoSana un audu
elpoSanas procesos, centralas
nervu sisteémas funkcijam.

Piedalas tauku vielmaina,
nepiecieSams normalai galvas
smadzenu darbibai.

Piedalas dazados biokimiskos
procesos, svariga nozime ir
asinsradg.

Piedalas oksidéSanas procesos
organisma, nepiecieSams
normalai nervu sisteémas
funkcioné$anai, adai.

Darbojas ka koferments, kas
nepiecieSams tauku,
aminoskabju un glikozes
vielmainas procesos.

[etilpst kofermenta CoA
sastava, kas piedalas
taukskabju, olbaltumvielu un

Nozimigakie
uztura avoti

Klijas, putraimi,
rupjmaize, raugs,
pakSaugi, rieksti,
olas, piens,
aknas, nieres,
gala

Raugs, olas,
piens, piena
produkti, aknas,
nieres, klijas,
gala, pakSaugi,
spinati, kaposti

Raugs, klijas,
liesa gala un
zivis, aknas,
nieres, olas
dzeltenums

Dzivnieku valsts
uzturlidzekli,
galvenokart
aknas un nierés

Klijjas, raugs,
aknas, liesa gala,
zivis, griki,
pakSaugi, graudu
produkti, olas,
rieksti

Aknas, nieres,
raugs

Zalie augi 1pasi
kaposti, zalumi,
aknas, olas,
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Nr.

Folskabe 0,3
C— 100
askorbinskabe

Taukos SkistoSie vitamini

Diena ieteicama
deva pieauguSiem

Nosaukums

(mg)
A —retinols 1
D — kalciferols 0,005
E — tokoferols 12
K — fitohinons 0,065
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citu savienojumu sintéze.

Sekmé asinskermenisSu
veidoSanos, piedalas
aminoskabju sintezg.

Organisma ir loti vispusigas
funkcijas, piedalas
biologiskajos procesos, regulé
holesterina limeni asinis,
piedalas asinsrades procesa,
veicina dzelzs asimiléSanos.

Funkcijas organisma

NepiecieSams normalai redzei,
organisma augSanai un
attistibai, stabilize Sunu
membranas.

Veicina augSanu, regulé kalcija
un fosfora vielmainas procesus,
kuri nepiecieSami kaulu un
zobu normalai attistibai.

Regulé vairo$anas organu
normalu darbibu, piedalas
vielmainas procesos,
nepiecieSams muskulu, tai
skaita sirds muskula un
saistaudu attistibai un normalai
funkciongsanai.

NepiecieSams normalai asins
recéSanai.

R.Mucins

raugs, gala, zivis,
paksSaugi, piena
produkti

Raugs, aknas,
zalie zirnisi,
kaposti, petersili

MezroziSu augli,
upenes, saldie
pipari, dilles,
pétersili

Nozimigakie
uztura avoti

Zivju ella, aknas,
siers, sviests,
kr&jums, silke

Treknas zivis,
aknas, olas
dzeltenums,
sviests, trekns
siers.

Augu ellas,
zemesrieksti,
paksaugi, lapu
salati, paprika,
olas dzeltenums

Zalie augi:
spinati, natres,
pétersili, kaposti,
salati
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