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Péc pievienota saraksta

Par edinasanu izglitibas iestades

2018.gada Veselibas ministrija izstradaja grozijumus Ministru kabineta
2012.gada 13.marta noteikumos Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas
iestazu izglitojamiem, socialas apripes un socialds rehabilitdcijas institiciju
klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem” (turpmak — Noteikumi Nr.172) un
ar l.septembri st3jas speka izmainas €dinasanas prasibas. Par grozijumiem
Noteikumos Nr.172 un to ievieSanu prakse ir sanemti izglitojamo vecaku, ka ari
izglitibas iestazu un €dinaSanas uznémumu parstavju jautajumi, ka ar1 stidzibas.
Veselibas ministrija ir apkopojusi atbildes uz biezak uzdotajiem jautajumiem
saistiba ar veiktajiem grozijumiem Noteikumos Nr.172 un nostita tas zinasanai un
izmatoSanai turpmakaja darba. Liidzam pasvaldibas iepazistinat ar So informaciju
tas parzina eso$as visparejas izglitibas iestades, tostarp pirmsskolas izglitibas
iestades. Vienlaikus lidzam Labklajibas ministrijai iepazistinat ar sagatavoto
informaciju padotiba esosas ilgstosas socialas apriipes un socialas rehabilitacijas
institlicijas.

1. Kapéc tika veikti grozijumi Noteikumos Nr.172?

Grozijumi Noteikumos Nr.172 veikti, lai precizétu energétiskas vértibas un
uzturvielu devas bérniem un pieaugusajiem atbilstosi ieteicamam energijas un
uzturvielu devam Latvijas iedzivotdjiem!, ka arm1 Ziemelvalstu uztura
rekomendacijam?. Vienlaikus Pasaules Veselibas organizacija (turpmak — PVO)

! Veselibas ministrijas ieteikumi “leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem”, 2017. g.
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/\VVM_ieteicamas_energijas_un_uzturvielu_devas_g.pdf
2 Nordic Nutrition Recommendations 2012, https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-
recommendations-2012-part-1
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2017.gada noradija, ka noteiktas uztura normas parsniedz aktualakas energétiskas
veértibas un uzturvielu daudzuma rekomendacijas b&rniem, ka art atsevis§kas bérnu
vecuma grupas ir noteikts parak mazs aug]u, darzenu, piena un piena produktu
daudzums nedéla.

2. Vai izmainas uztura normdas paredz porciju izmera samazinasanu?

Skaidrojam, ka grozijumi Noteikumos Nr.172 viennozimigi nheparedz
¢dienu porciju samazinagjumu, bet gan energétiskas veértibas un uzturvielu
daudzumu izmainas. Samérigai energétiskas veértibas un uzturvielu daudzuma
samazinaSanai €dienkart€ uztura specialisti iesaka veikt Sadas darbibas:

1) samazinat vai aizvietot &dienkarté parak treknus partikas produktus,
pieméram, saldo kr&jumu, putukréjumu, treknas mérces, majonézi, ella ceptus
produktus, biezpiena sierinus, smilSu cepumus un citus tamlidzigus produktus.
Treknus partikas produktus ieteicams aizvietot ar liesakiem partikas produktiem,
piem&ram, nenogatavinatu liesu sieru, kefiru, pienu vai jogurtu ar 2 % tauku
saturu, paninas ar 0,5% tauku vai biezpienu ar 5% tauku saturu. Salatu
pagatavoSanai majonézes un trekna kréjuma vieta aicinam izmantot liesas mérces,
pieméram, bezpiedevu liesu jogurtu ar zalumiem un garSvielam, merces ar augu
ellu, zalumiem, citrona vai citu auglu un ogu sulu.

2) samazinat vai aizvietot €dienkarté parak saldus partikas produktus un
edienus, pieméram, smalkmaizites, cepumus, saldas meérces, kiselus, ka ari
saldinatos dze€rienus, t.sk. t€ju, sulas dz€rienus, kompotus un citus tamlidzigus
produktus. Parak saldi partikas produkti atri asimil&jas organisma, nesniedzot
ilgstoSu energiju un sata sajitu, ka arT apgritina iek$€jo organu darbibu, izraisot
neinfekcijas slimibu attistibu. Jaatzime, ka Noteikumi Nr.172 neparedz obligatu
cukura pievienoSanu €dieniem un dz€rieniem, un iestadé par to lietoSanu var
1zlemt individuali. AtbilstoS$i PVO rekomendacijam, bérniem diena iesaka uznemt
ne vairak ka 20 - 25 g cukura diena®, ieskaitot ripnieciski razotajiem partikas
produktiem pievienoto cukuru, pieméram, ar baltmaizg, jogurta, brokastu parslas.
Pievienota cukura samazinasanai un garSas bagatinasanai &dienos cukuru
ieteicams aizvietot ar svaigiem vai zavétiem augliem, uz vietas blendétam auglu
vai ogu mércém, garSvielam (kanéli, muskatriekstu, vanilu) vai grauzdétam auzu
parslam, bet saldinato t&ju vai dz€rienus (t.sk. sulas dzerienus) aizvietot ar tideni
ar citrona, gurka Sk&lit€ém, ogam vai piparmétras lapinam un karstiem dz€rieniem
ar ingveru, citronu un medu.

3) veikt izmainas €dienu pagatavos$ana un pasniegSana, pieméram, aizvietot
galas cepSanu uz pannas ella ar galas sautéSanu sava sula vai cepSanu krasni,
izmantot liesu tomatu pastas mérci un liesu svaigo sieru lazanjas pagatavosSana,
izmantot svaigus vai iepriekS sautétus sava sula darzenus zupas pagatavoSana.
Otro &dienu pasniegSana salda kr&juma meérci var aizvietot ar darzenu un sinepju
mérci, zalumu mérci, vai ari karsto €dienu pasniegt bez mérces izmantoSanas.
Jaatzime, ka miisdienas bérnu uztura paradumi mainas un daudzi b&rni nav
pieradusi pie dazadam mercém, tapeéc tas izmantosana biezi nav nepiecieSama.

3 https://www.who.int/nutrition/publications/guidelines/sugars_intake/en/
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P&c edienkartes izvert€Sanas un parak treknu vai saldu partikas produktu un
€dienu samazinaSanas atseviSkos gadijumos var rasties situacija, kad €diena
porcijas izmérs samazinas. Tomér janorada, ka nepiecieSama energijas un
uzturvielu daudzuma nodro$inasanai, ka ari parak saldu un treknu partikas
produktu aizvietoSanai, &dienkarté parasti ieklauj citus partikas produktus,
tad&jadi nodrosinot b&rniem pietieckamu &diena porcijas lielumu.

3. Kapec, stajoties speka izmainam Noteikumos Nr.172, berni daZkart izjit
izsalkumu pecpusdiend un nevar sagaidit vakarinas?

Cilveka organisms izjit izsalkumu, ja ir uznemts nepietickams energijas
daudzums vai ir uzpemta viegli asimil€jamiem oglhidratiem bagata partika.
Dienas laika uzpemto uzturu organisms parstrada dazadi, atkariba no to
sastavdalam un uzturvertibas. Tadi partikas produkti un €dieni ka saldinati
dz€rieni, baltmaize, uzpiteni, saldie krémi, kiseli, satur viegli asimil&amus
oglhidratus un tie nesniedz energiju ilgam laikam, tap&c péc to lictoSanas bérni
atri izjut izsalkumu. Lai bérniem atjaunotu energijas daudzumu p&cpusdiena,
svarigi planot €dienkarti ta, lai launaga tiktu pasniegti uzturvielam bagati, saliktus
oglhidratus un olbaltumvielas saturosi partikas produkti, pieméram, svaigi augli
ar bezpiedevu jogurtu un apceptam auzu parslam, krasni cepti darzeni ar maizes
grauzdiniem, auzu parslu sacepums ar aboliem un ogam, kirbju pankukas ar auzu
miltiem vai rudzu maizites ar svaigo sieru un darzenu skelitem. Tapat pirmsskolas
izglitibas iestades, izvertejot situaciju, iesp&jams pardalit dalu energijas
daudzuma no brokasttim uz launagu, tad€jadi nodrosSinot, ka b&mi uzpem
pietickamu energijas daudzumu un var sagaidit vakarinas. Janorada, ka
Noteikumi Nr.172 pirmsskolas izglitibas iestadém, kuras bérni uzturas Iidz 12
stundam, nenosaka &dienreizu energétiskas vertibas sadalijumu un iestade to var
pielagot individuali.

4. Vai berniem drikst nodrosinat pusdienas ar zupu un saldo edienu?

Atbilstosi grozijumiem Noteikumos Nr.172 no 2018.gada 1.septembra
lestadeés pusdienas var nodroSinat ar zupu un desertu. Tome@r neatkarigi no
pusdienas izvélétajiem €dieniem, bérniem nodro$ina atbilstoSu uzturvielu un
energijas daudzumu, ka arT €dieniem ir jarada sata sajita. Nodro$inot pusdienas
zupu un desertu, ieteicams pagatavot pilnvértigus un sabalans€tus &dienus,
pieméram, darzenu biezzupu ar grauzdiniem un biezpiena auglu desertu, vai galas
un darzenu zupu ar rudzu maizes $k€li un rauga pankiikam vai biezpiena
placenisiem. Lai nodrosinatu b&rniem nepiecieSamo energijas un uzturvielu
daudzumu, ka ari vitaminus un mineralvielas, ned€las &dienkartei ir jabt
sabalansétai, tapec zupas un salda €diena piedavajums pusdienas biitu ieteicams
ne biezak ka divas reizes nedéela.

Vienlaikus, lai piedavatu bérniem atbilstosus, miisdienigus un garSigus
€dienus, aicinam izvertét iesp&ju aptaujat bernus vai vinu vecakus saistiba ar
uztura paradumiem, nepiecieSamajiem uzlabojumiem &dienkarté, ka ari bérnu
iecienttakajiem €dieniem, kuri tiek gatavoti iestade. Izvertgjot iegiito informaciju,
ir iespgjams pietuvinat iestades edienkarti beérnu uztura paradumiem, tadgjadi
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veicinot vinu vélmi €st iestade piedavatos edienus un pagarSot jaunus €dienus un
partikas produktus.

Pateicamies Jums par Iidz $tm ieguldito laiku un darbu &dinaSanas
pakalpojumu nodro$inasanai, atbilstoSu un gar§igu &dienu pagatavosanali
bérniem. Papildu jautajumu gadijuma aicinam sazinaties ar Veselibas ministrijas
Sabiedribas veselibas departamenta Starpnozaru sadarbibas nodalas vecako
eksperti  Lasmu  Pikeli  (talr. 67876075,  elektroniska  adrese:
Lasma.Pikele@vm.gov.lv).

Valsts sekretara p.i. (paraksts®) D. Miirmane - Umbrasko

Pikele, 67876075
Lasma.Pikele@vm.gov.lv
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