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UZTURS

Organisma funkcionǛġanai un ikdienas aktivitǕġu veikġanai ir nepiecieġama enerǥija, 
ko cilvǛks uzǺem ar pǕrtikas produktiem ikdienas uzturǕ, to izsaka kilokalorijǕs jeb 
kkal (kcal). 

Nepiecieġamais enerǥijas daudzums dienǕ ir atkarǭgs no cilvǛka vecuma, dzimuma, 
ǵermeǺa masas un auguma, kǕ arǭ fiziskǕs aktivitǕtes.



UZTURVIELAS

Enerǥiju cilvǛks uzǺem ar pǕrtikas produktos esoġajǕm uzturvielǕm 
(makronutrientiem):

VisvairǕk enerǥijas cilvǛks uzǺem ar ogǸhidrǕtiem un taukiem, savukǕrt lielǕkǕ daǸa 
olbaltumvielu un daǸa nepiesǕtinǕto taukskǕbju tiek izmantotas organisma ġȊnu 
veidoġanai un atjaunoġanai, kǕ arǭ daģǕdu reakciju un citu funkciju nodroġinǕġanai.

1. OGǷHIDRǔTIEM 2. TAUKIEM 3. OLBALTUMVIELǔM



OGǷHIDRǔTI
OgǸhidrǕti ir mȊsu galvenais enerǥijas ieguves avots, kas ir veselǭga uztura neatǺemama 
sastǕvdaǸa.

OgǸhidrǕti pǕrtikǕ sastopami: 

ÍVienkǕrġo ogǸhidrǕtu jeb cukuru veidǕ (medȊ, galda cukurǕ un saldumos)

ÍSaliktoogǸhidrǕtu jeb cietes veidǕ (maizǛ, rǭsos, griǵos, kartupeǸos)

ÍĠǵiedrvielu veidǕ (augu valsts produktos sastopamie saliktie ogǸhidrǕti)

VienkǕrġie Saliktie



OGǷHIDRǔTI

Organisms ogǸhidrǕtus pǕrveido glikozǛ, kas ir galvenais enerǥijas avots.

1g ogǸhidrǕtu sniedz 4 kcaljeb 16,7 kJ enerǥijas.

UzturǕ vairǕk jǕlieto saliktie ogǸhidrǕti (pilngraudu produkti ïpilngraudu maize, 
brȊnie rǭsi, griǵi, pilngraudu auzu pǕrslas u.c.), izvairoties no vienkǕrġajiem 
ogǸhidrǕtiem.

Glikoze organismǕ uzkrǕjas glikogǛna veidǕ muskuǸos un aknǕs.

Nepiecieġamǭbas gadǭjumǕ organisms izmanto glikogǛna rezerves enerǥijas 
iegȊġanai.



OGǷHIDRǔTI

Balastvielas jeb ġǵiedrvielas ir augu valsts produktos sastopamie saliktie ogǸhidrǕti, 
kas cilvǛka gremoġanas traktǕ gandrǭz nesadalǕs un neuzsȊcas, jo gremoġanas orgǕni 
neizdala fermentus, kas varǛtu tǕs saġǵelt.

TǕm nav uzturvǛrtǭbas, tomǛr uzturǕ balastvielas ir nepiecieġamas, jo:
ÍstimulǛ zarnu darbǭbu

Ímazina kaitǭgo vielu veidoġanos resnajǕ zarnǕ

Ípazemina holesterǭna lǭmeni asinǭs

ÍpalǛnina tauku un vienkǕrġo cukuru uzsȊkġanos

Ímazina toksisko vielu iedarbǭbu

ÍlabvǛlǭgi ietekmǛ zarnu mikrofloru

Katru dienu ar uzturu vajadzǛtu uzǺemt 30 ï40 gramu ġǵiedrvielu.

ĠǴIEDRVIELASĠǴIEDRVIELAS



TAUKI

Tauki organismǕ galvenokǕrt ir enerǥijas avots. 

1g tauku sniedz 9 kcal jeb 37,7 kJ enerǥijas.

Tauki pasargǕ organismu no atdziġanas un amortizǛ iekġǛjos orgǕnus. Tie 
nepiecieġami, lai uzsȊktos taukos ġǵǭstoġais A, D, E un K vitamǭns (KEDA), kǕ arǭ A 
vitamǭna provitamǭns Ç- karotǭns. 

Tauki vajadzǭgi normǕlai smadzeǺu darbǭbai, Ǖdas un matu veselǭbai.



TAUKI

Taukus cilvǛks saǺem ar dzǭvnieku un augu valsts uzturlǭdzekǸiem.

Tauki tiek iedalǭti:

ÍPiesǕtinǕtotaukskǕbju tauki ïvairǕk sastopami dzǭvnieku taukos, kǕ arǭ piena 
taukos un sviestǕ. Augu izcelsmes produktos tos satur palmu un kokosriekstu eǸǸa, 
kakao sviests.

ÍNepiesǕtinǕtotaukskǕbju tauki:

ÍMononepiesǕtinǕtotaukskǕbju tauki ïgalvenokǕrt atrodami augu eǸǸǕs (olǭvu, rapġu, 
zemesriekstu), avokado, olǭvǛs.

ÍPolinepiesǕtinǕtotaukskǕbju tauki ir gan augu eǸǸǕs, gan zivǭs, ǭpaġi treknajǕs (lasis, forele, bute, 
siǸǵe, skumbrija). Daģas ġo tauku taukskǕbes ir ǭpaġi nepiecieġamas, jo neveidojas organismǕ. 
Omega - 6polinepiesǕtinǕto taukskǕbju tauki ir atrodami saulespuǵu, kǕ arǭ kukurȊzas un sojas 
eǸǸǕ, avokado, riekstos un sǛkliǺǕs.Omega-3polinepiesǕtinǕto taukskǕbju tauki atrodami treknǕs 
zivǭs (siǸǵǛs, skumbrijǕs, laġos, sardǭnǛs), linu, rapġu eǸǸǕ, valriekstos un ǵirbju sǛklǕs.

PIESǔTINǔTIE TAUKINEPIESǔTINǔTIE TAUKI





OLBALTUMVIELAS

Olbaltumvielas vajadzǭgas plastiskajiem procesiem, kas saistǭti ar augġanu, attǭstǭbu, 
organisma ġȊnu un audu atjaunoġanos. TǕs izpilda arǭ aizsargfunkcijas, ir fermentu 
un hormonu struktȊrkomponenti.

Olbaltumvielas var tikt izmantotas arǭ kǕ enerǥijas avots, bet tas notiek tikai tad, ja 
uzturǕ trȊkst ogǸhidrǕti un tauki, vai ir liels enerǥijas patǛriǺġ.

1g olbaltumvielu = 4 kcal jeb 16,7kJ



OLBALTUMVIELAS

Dzǭvnieku olbaltumvielu avoti: gaǸa un zivis, olas, piena produkti (siers, piens, 
jogurts, biezpiens, kefǭrs u.c.). 

Augu olbaltumvielu avoti: pǕkġaugi, rieksti, sǛklas, pilngraudaugu produkti.

Olbaltumvielas sastǕv no aminoskǕbǛm, kuras tiek iedalǭtas:
ÍAizstǕjamǕs ïvar veidoties organismǕ no citǕm aminoskǕbǛm

ÍNeaizstǕjamǕs ïtǕs pavisam ir 8, regulǕri jǕuzǺem ar uzturu, jo nespǛj veidoties organismǕ no 
citǕm aminoskǕbǛm

AtkarǭbǕ no bioloǥiskǕs vǛrtǭbas (t.i., no aminoskǕbju sastǕva) visas olbaltumvielas 
iedala pilnvǛrtǭgǕs un nepilnvǛrtǭgǕs:
ÍPilnvǛrtǭgǕs - satur visas neaizstǕjamǕs aminoskǕbes (piena, olu olbaltumvielas, gaǸa)

ÍNepilnvǛrtǭgǕs ïsatur maz neaizstǕjamo aminoskǕbju (augu olbaltumvielas)



VITAMǬNI UN MINERǔLVIELAS
Lai nodroġinǕtu organisma bioǵǭmiskǕs reakcijas, ar ikdienas uzturu ir nepiecieġams 
uzǺemt vitamǭnus un minerǕlvielas, kas ir nozǭmǭgas organisma fermentu reakciju, 
nervu impulsu vadǭġanǕ un citos procesos.

Vitamǭni:
ÍA vitamǭns 

ÍD vitamǭns

ÍE vitamǭns

ÍB grupas vitamǭni

ÍC vitamǭns u.c.

MinerǕlvielas:
ÍKalcijs

ÍKǕlijs

ÍMagnijs

ÍDzelzs

ÍJods u.c.



ȉDENS
ȉdens organismǕ ir viena no galvenajǕm ǵermeǺa sastǕvdaǸǕm, tas palǭdz regulǛt 
ǵermeǺa temperatȊru, transportǛ uzturvielas un skǕbekli uz ġȊnǕm, uzlabo asins 
cirkulǕciju, izvada no organisma nevajadzǭgǕs vielas, mitrina Ǖdu un uzlabo tǕs 
elastǭbu.

ȉdens zudumi:
ÍNemanǕmie Ȋdens zudumi ïelpoġanǕ; caur Ǖdu

ÍUrǭns

Íȉdens fekǕlijǕs

ÍSvǭġana ïlǭdz pat vairǕkiem litriem

ȉdens zudumu veicina fiziskǕs aktivitǕtes, vide ar augstu temperatȊru un augstu 
gaisa mitrumu, saslimġanas ïcaureja, vemġana, paaugstinǕta temperatȊra.

PrehidratǕcija ïȊdens uzǺemġana pirms fiziskǕs aktivitǕtes. PrehidratǕcija palǭdz 
aizkavǛt dehidratǕcijas iestǕġanos, palielina svǭġanu fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ, 
samazina organisma pǕrkarġanas risku. 

HidratǕcija ïȊdens uzǺemġana fiziskǕs aktivitǕtes laikǕ.

RehidratǕcija ïpǛc fiziskǕs aktivitǕtes, lai atjaunotu ġǵidruma zudumu.





IETEIKUMI VESELǬGA UZTURA 
PAGATAVOĠANAI BǚRNIEM 
VECUMǔ NO 2LǬDZ 18 GADIEM
1. PiedǕvǕjiet bǛrnam Ǜdienreizes regulǕri, noteiktǕ laikǕ. NeaizstǕjiet Ǜdienreizi ar 
saldumiem. 
ÍBǛrnam ir jǕǛd regulǕri, 4 ï5 reizes dienǕ, uzǺemot gan ogǸhidrǕtus , gan olbaltumvielas gan 
taukus, kǕ arǭ vitamǭnus un minerǕlvielas. 

ÍJǕatceras, ka ġokolǕde, konfektes, konditorejas izstrǕdǕjumi un ļipsi nevar aizstǕt pilnvǛrtǭgu 
Ǜdienreizi. 

2. DaģǕdojiet bǛrna Ǜdienkarti ik dienas. Nodroġiniet bǛrnam iespǛju Ǜst ar baudu, 
nesteidzoties, kopǕ ar ǥimeni vai draugiem. 
ÍǚdienkartǛ jǕiekǸauj Ǜdieni no daģǕdǕm pǕrtikas produktu grupǕm.

ÍBǛrns pats jȊt, cik daudz Ǜst, tǕpǛc nevajadzǛtu piespiest apǛst visu, kas ir uz ġǵǭvja. 

3. PanǕciet, ka brokastis ir svarǭgǕkǕ bǛrna Ǜdienreize.
ÍBrokastis palǭdzǛs koncentrǛties mǕcǭbǕm skolǕ un rotaǸǕm, kǕ arǭ bȊs vieglǕk ievǛrot arǭ pǕrǛjǕs 
Ǜdienreizes un sagaidǭt pusdienas.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi1.pdf



4. KatrǕ ǛdienreizǛ iekǸaujiet kǕdu no Ǜdieniem, kas bagǕts ar saliktajiem ogǸhidrǕtiem. 

ÍOgǸhidrǕti organismu nodroġina ar enerǥiju, kas nepiecieġama augġanai un fiziskai aktivitǕtei.

5. Nodroġiniet, lai katru dienu bǛrna uzturǕ tiktu iekǸauti olbaltumvielǕm, minerǕlvielǕm un 
vitamǭniem bagǕti pǕrtikas produkti.

ÍBǛrna uzturǕ ir svarǭgi katru dienu iekǸaut olas, pienu un piena produktus, liesu gaǸu, zivis, gaǸas un 
zivju produktus. 

6. Nodroġiniet bǛrna organismam nepiecieġamo kalcija uzǺemġanu ar pienu vai piena 
produktiem.

ÍPienam un piena produktiem ir svarǭgǕkǕ loma stipru kaulaudu veidoġanǕ, vienlaicǭgi lietojot tos kopǕ ar 
D vitamǭnu saturoġiem pǕrtikas produktiem un veicot daģǕdas fiziskas aktivitǕtes, lai barǭbas vielas 
nokǸȊtu lǭdz kaulaudiem.

7. PiedǕvǕjiet bǛrnam augǸus un dǕrzeǺus, ǭpaġi vietǛjos, katrǕ ǛdienreizǛ, ievǛrojot daģǕdǭbu. 

ÍAugǸi un dǕrzeǺi ir bagǕtǭgs vitamǭnu, minerǕlvielu, ġǵiedrvielu un citu bioloǥiski aktǭvu vielu avots. 

8. BǛrna uztura pagatavoġanai taukvielas lietojiet mǛreni.

9. Nodroġiniet, lai bǛrnam Ǜdienreiģu starplaikos bȊtu pieejami dǕrzeǺi, augǸi vai rieksti.

10. Nodroġiniet, lai bǛrns katru dienu uzǺemtu pietiekoġu ġǵidruma daudzumu. 

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi1.pdf



VESELǬGA UZTURA IETEIKUMI 
PIEAUGUĠAJIEM

1. Ik dienas daģǕdojiet savu uzturu. 

2. SamǛrojiet dienǕ ar pǕrtiku uzǺemto enerǥiju un patǛrǛto enerǥiju fiziskajǕs 
aktivitǕtǛs, lai saglabǕtu optimǕlu ǵermeǺa masu. 

3. UzǺemiet katru dienu 2 ï2,5 l ġǵidruma, tai skaitǕ vismaz pusi no tǕ uzǺemiet ar 
Ȋdeni. 

4. VairǕkas reizes dienǕ uzturǕ lietojiet dǕrzeǺus, augǸus un ogas, ǭpaġi vietǛjas 
izcelsmes un sezonai atbilstoġus. 

5. VairǕkas reizes dienǕ Ǜdiet graudaugu produktus (ǭpaġi pilngraudu), kǕ arǭ 
kartupeǸus. 

6. Lietojiet uzturǕ pienu un piena produktus ar pazeminǕtu tauku saturu.



7. ǚdiet pǕkġaugus, zivis vai liesu gaǸu, kǕ arǭ olas, riekstus un sǛklas. Zivis Ǜdiet 
vismaz divas reizes nedǛǸǕ. 

8. Samaziniet dzǭvnieku izcelsmes tauku lietoġanu uzturǕ, t.sk. treknas gaǸas, sviesta 
patǛriǺu. LabǕk izvǛlieties augu eǸǸas. 

9. Ierobeģojiet uzturǕ sǕli un to saturoġus produktus. 

10. Ierobeģojiet uzturǕ cukuru un to saturoġus produktus. 

11. Nelietojiet alkoholiskos dzǛrienus, jo to lietoġana ir kaitǭga JȊsu veselǭbai. 

12. PlǕnojiet veselǭgas Ǜdienreizes, kǕ arǭ Ǜdiet bieģǕk kopǕ ar saviem ǥimenes 
locekǸiem, draugiem vai citiem tuviem cilvǛkiem. 

13. RȊpǛjieties par mǕjǕs lietotǕ uztura droġumu un kvalitǕti.

https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/vm_uztura_ieteik_pieaug.pdf





ĠǴǬVJA PRINCIPS

MȊsdienǕs galvenǕs pǕrtikas produktu grupas mǛdzattǛlot, izmantojot tǕ 
saucamo ġǵǭvja principu:

Ípuse no ġǵǭvja tiek piepildǭta ar dǕrzeǺiem un augǸiem (vairǕk jeb 3 daǸas dǕrzeǺu 
un 2 daǸas augǸu);

Íviena ceturtǕ daǸa tiek piepildǭta ar graudaugiem (t.sk. griǵiem, rǭsiem, 
makaroniem, maizi)vaikartupeǸiem;

Íviena ceturtǕ daǸa tiek atvǛlǛta olbaltumvielas saturoġiem produktiem:gaǸai, 
zivǭm, pienam vai piena produktiem, olǕm, pǕkġaugiem.

Íġǵǭvja centrǕ ir izvietota vismazǕkǕ daǸa, kas apzǭmǛ taukus un eǸǸas, ko izmanto 
Ǜdienu pagatavoġanai (piemǛram, augu eǸǸa salǕtos).




