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Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem
Prieksvards

“leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem”
(turpmak - Ieteikumi) sniedz ieskatu par atbilstoSu energijas un
uzturvielu daudzumu ikdiena. leteikumos ieklauto informaciju var
izmantot ikviens - cilveki ar vai bez priekSzinasanam uztura joma,
studenti, specialisti macibu procesa un darba, ka ari jebkurs interesents.

leteikumi ir aktualizeti pamatojoties wuz 2023. gada
Ziemelvalstu uztura rekomendacijam. Lai veicinatu izpratni un
zinasanas, leteikumos ietverta skaidrojosa dala par energétiskajam
un pamatuzturvielu - olbaltumvielu, oglhidratu un tauku - noteiktajam
devam dazados dzives posmos, ka ari ietverti piemeri aprekiniem, kas
lauj noteikt nepieciesamos pamatuzturvielu daudzumus. Veselibas
veicinasanas noluka Ieteikumos ir ieklautas norades par tadam
uzturvielam ka cukuri, sals, skiedrvielas, nepiesatinatas un piesatinatas
taukskabes, transtaukskabes u.c.

Ieteikumos noraditas ari vitaminu un mineralvielu ieteicamas
devas iedzivotajiem dazadas vecuma grupas, t.sk. grutniecibas un
zidiSanas perioda.

Ieteicamas energijas un uzturvielu devas, tai skaita vitaminu un
mineralvielu devas, ir aprekinatas videjas miesas buves praktiski
veselam cilvekam. Gadijumos, kad ir nepiecieSama uztura korekcija,
arstniecibas persona, izvertejot pacienta individualo veselibas stavokli,
var noteikt atbilstosu energijas un uzturvielu daudzumu, ka ari ieteicamas
vitaminu un mineralvielu devas.

Ieteicamo uzturvielu, tostarp vitaminu un mineralvielu, daudzumu
velams uznemt ikdiena lietojot sabalansetu, daudzveidigu un
veseligu uzturu. Gadijumos, kad So vielu nepiecieSamo daudzumu nav
iespéjams nodrosinat tikai ar uzturu — pieméram, D vitaminu, B12
vitaminu veganiem vai dzelzi un jodu grutniecem, papildu attiecigo
medikamentu vai uztura bagatinataju lietoSana apsverama atbilstosi
arstniecibas personas noradem.

Veseligs un sabalansets uzturs ir labas veselibas sturakmens,
tade] ikvienam iedzivotajam jabut pieejamai uzticamai un kvalitativai
informacijai par atbilstosu uzturvielu daudzumu. Ieteikumi vienlaikus
arl1 papildina Veselibas ministrijas izstradatos veseliga wuztura
ieteikumus dazadam iedzivotaju grupam, sniedzot plasaku prieksstatu
par sabalanseta uztura veidosanu.







Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem

Organisma funkcionéSanai un ikdienas aktivitasu veikSanai ir
nepiecieSama energija, ko cilveks uznem ar partikas produktiem ikdienas
uztura, un to izsaka kilokalorijas jeb kcal. NepiecieSamais energijas
daudzums diena, galvenokart, ir atkarigs no cilveka vecuma, dzimuma,
kermena masas un auguma, ka ar1 fiziskas aktivitates. Ilgstosi
nepietiekami uznemta energija organisma pamatfunkciju un fizisko
aktivitasu veiksanai tiek kompenséta no organisma rezervém, ka
rezultata cilveks pakapeniski zaude kermena masu un ilgtermina var
attistities dazadi veselibas traucéjumi. Savukart, uznemot palielinatu
energijas daudzumu, kas netiek izterets, cilvekam var attistities lieka
kermena masa un aptaukoSanas. Ilgtermina lieka kermena masa un
aptaukoSanas vienlaikus ar mazkustigu dzivesveidu izraisa dazadu
hronisku neinfekcijas slimibu attistibu, piemeram, sirds un asinsvadu
slimibas, otra tipa cukura diabetu, vezi, ka ari rada papildu slodzi skeleta
un muskulu sistemai.

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

Lai nodrosinatu organisma biokimiskas reakcijas, ar ikdienas uzturu
ir nepiecieSams uznemt mikrouzturvielas - vitaminus un mineralvielas.
Mikrouzturvielas veic dazadas funkcijas, laujot organismam razot
enzimus, hormonus un citas vielas, kas nepiecieSamas normalai augsanai
un attistibai. Vitamini un mineralvielas cilvekam ir nepiecieSami nelielos
daudzumos, tacu to deficits var izraisit nopietnas, pat dzivibai bistamas
veselibas probléemas. Savukart palielinats atseviSku vitaminu un
mineralvielu daudzums uztura var but toksisks, tapec ir ieteicams uznemt
vecumam, dzimumam un veselibas stavoklim atbilstosSu vitaminu un
mineralvielu daudzumu.

Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem, ka
arl vitaminu un mineralvielu devas ir aprekinatas videjas miesas buves
praktiski veselam cilvekam, pamatojoties uz 2023. gada Ziemelvalstu



uztura rekomendacijam!, ka arl nacionala limena ekspertu un arstu
viedokliem.

Ja nepiecieSama uztura korekcija — piemeéram, diagnosticétas
slimibas gadijuma, pie palielinatas fiziskas slodzes, kermena masas
izmainu gadijuma vai veselibas traucejumu gadijuma grutniecibas
perioda — arstniecibas persona, izvertejot pacienta individualo veselibas
stavokli, var noteikt piemérotu energijas un uzturvielu daudzumu, ka ari
ieteicamas vitaminu un mineralvielu devas.

Kopéjais nepieciesamais energijas daudzums tiek meérits
kilokalorijas (kcal) un ta noteiksana ir butiski divi komponenti -
pamatvielmaina un  fiziskajas aktivitates patéreta energija.
Pamatvielmaina ir energija, kas nepiecieSama organisma pamatfunkciju
nodrosinasanai miera stavokli (elposana, asinsrite, kermena
temperatiras uzturéSana u.c.), un ta atkariga no cilveka dzimuma,
vecuma, auguma un kermena masas. Pamatvielmainas aprékinasanai var
izmantot dazadas formulas, piemeéram, Oksfordas jeb Henrija (Henry)
formulu, Miflina-Sentdzoras (Mifflin-St Jeor) formulu, Herisa-Benedikta
(Harris-Benedict) formulu, Sofilda (Schofield) formulu u.c.

Fiziskajas aktivitates patereta energija ir energija, kas tiek izlietota
jebkadam kustibam un fiziskam aktivitatem, sakot no ikdienas soliem lidz
intensivam sportam. Fiziskajas aktivitates patéeretas energijas daudzums
varie atkariba no cilveka fiziskas aktivitates - zema, mérena vai augsta.
NepiecieSama energijas daudzuma aprekinos izmanto fizisko
aktivitasu (FA) koeficientu, kura noteikSana tiek nemta véra gan ikdienas
darba, gan briva laika nodarbibas patereta energija.

Parasti cilveka organismam individuali nepiecieSamo energijas

daudzumu aprekina, reizinot pamatvielmainas procesiem nepiecieSamo
ener@ijas daudzumu ar fiziskas aktivitates (FA) koeficientu:

Energija, kcal = Pamatvielmaina, kcal x FA
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1. Organismam nepieciesamas energqgijas daudzuma (kcal)
piemeri atbilstosi fiziskas aktivitates koeficientam un

Fiziskas aktivitates koeficients

Pamatvielmai
na* 1,4 1,6 1,8
’ (mazkustigs) (videji aktivs) (aktivs)
VIRIESI
18-30 g. 1754 2456 2807 3157
31-60 g. 1682 2355 2691 3027
>61 g. 1545 2164 2473 2782
SIEVIETES
18-30 g. 1422 1990 2275 2559
31-60 g. 1352 1893 2163 2434
>61 g. 1253 1754 2005 2255
vecumam

* Aprekinos izmantotas Oksfordas formulas, vidéja kermena masa un augums atbilstoSi tabula
“leteicamas energijas devas Latvijas iedzivotajiem” noraditajam.

Lai izprastu nepiecieSamo olbaltumvielu, oglhidratu un tauku
daudzumu gramos, veic aprékinus, nemot veéra kopé&jo nepiecieSamo
ener@gijas daudzumu un ieteicamo wuzturvielu attiecibu, minetajam
uzturvielam kopa veidojot 100%.

Ieteicamais olbaltumvielu ipatsvars uztura ir 10 - 20% no kopeja
energijas daudzuma. Lai iegitu diena nepiecieSamo olbaltumvielu
daudzumu gramos, vispirms aprekina, cik energijas (kcal) sniedz
attiecigais olbaltumvielu procentualais daudzums. Tad, nemot vera, ka
viens grams olbaltumvielu atbilst cetram kilokalorijam, jau ieguto

Olbaltumvielas, g = (10% lidz 20% no energijas, kcal) / 4
Piemers: Olbaltumvielas, g: (0,15 *2000) /4 =75¢g

energijas daudzumu dala ar Cetri (skat. piemeru).
Piemera izmantotie lielumi - kopéjais energijas daudzums 2000kcal, olbaltumvielu
ipatsvars 15%.

NepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu gramos katram individuali
var aprekinat ar1 izmantojot rekomendeto daudzumu uz vienu kilogramu
kermena masas, kas noteikts atkariba no cilveka vecuma un fiziskas
aktivitates, ka ar1 veselibas stavokla. Cilvekiem ar lieko kermena masu un
aptaukoSanos aprekinos jaizmanto vélama kermena masa - tada, kas
nodrosSina kermena masas indeksu (KMI) 23,0. Kermena masas indeksu

KMI, kg/m? = kermena masa, kg / augums, m?
Piemers: KMI, kg/m?: 75/ (1,81)% = 22,9 kg/m?



aprekina dalot kermena masu kilogramos ar auguma garumu metros,
kapinatu kvadrata (skat. piemeru).

Praktiski veselam pieaugusSajam nepiecieSamais olbaltumvielu
daudzums ir 0,8 - 1,0 g olbaltumvielu uz vienu kilogramu kermena masas.
Uztura vairak olbaltumvielu nepiecieSams bérniem (0,8 - 1,2 g/kg
kermena masas atkariba no vecuma) un senioriem (1,2 - 1,5 g/kg kermena
masas), ka ar1 cilvekiem ar paaugstinatu fizisko slodzi. Papildu
olbaltumvielas nepiecieSamas arl sievietém grutniecibas un zidiSanas
perioda.

Lai gan berniem lidz 2 gadu vecumam olbaltumvielu daudzums uz
vienu kilogramu kermena masas ir lielaks (1,1 - 1,2 g/kg), svarigi, lai
olbaltumvielu daudzums neparsniedz 10 - 15% no kopeja energijas
daudzuma.

Ieteicamais oglhidratu 1patsvars uztura ir 45 - 60% no kopé€ja
energdijas daudzuma. Lai iegtitu diena nepiecieSamo oglhidratu daudzumu
gramos, veic lidzigus aprekinus, ka piemera ar olbaltumvielam - aprekina
cik energijas (kcal) sniedz attiecigais oglhidratu procentualais daudzums
un tad ieguto skaitli dala ar cCetri (skat. pieméru), jo ari viens grams

Oglhidrati, g = (45% lidz 60% no energijas, kcal) / 4
Piemers: Olbaltumvielas, g: (0,55 * 2000) /4 = 275 g

oglhidratu atbilst Cetram kilokalorijam.
Piemera izmantotie lielumi - kopeéjais energijas daudzums 2000kcal, oglhidratu
ipatsvars 55%.

AtbilstoSi Pasaules Veselibas organizacijas ieteikumiem, diena ar
cukuriem (glikoze, fruktoze, galda cukurs, ka ar1 medus, sirupi, auglu sula
un sulu koncentrati) ir ieteicams uznemt ne vairak ka 10% no kopejas
dienas energijas, savukart veselibas veicinasSanai ir ieteicams samazinat
cukuru daudzumu uztura lidz 5% no kope€jas diena uznemtas energijas.
Bérniem lidz 2 gadu vecumam ieteicams izvairities no cukuru saturosu
édienu un dzérienu lietoSanas uztura.

Svariga oglhidratu sastavdala ir Skiedrvielas, kuru uznemsana
pietiekama daudzuma labveligi ietekmeé veselibu. Ieteicamais Skiedrvielu
daudzums virieSiem ir vismaz 35 grami diena, bet sievietém - vismaz 25
grami diena. Bérniem ieteicamais Skiedrvielu daudzums ir atkarigs no
nepiecieSama energijas daudzuma, kas pieaug lidz ar bérna vecumu - 2
gadu vecuma nepiecieSams aptuveni 9 grami Skiedrvielu diena, bet 15-17
gadu vecuma nepieciesamais daudzums sasniedz pieauguso limeni.



Ieteicamais tauku 1patsvars uztura ir 25 - 40% no kope€ja energijas
daudzuma. Lai iegutu diena nepieciesamo tauku daudzumu gramos, ari
vispirms aprekina, cik energijas (kcal) sniedz attiecigais tauku
procentualais daudzums, tac¢u nemot véra, ka viens grams tauku atbilst
devinam kilokalorijam, ieguto energijas daudzumu dala ar devini (skat.
piemeru).

Tauki, g = (25% lidz 40% no energijas, kcal) / 9
Piemers: Tauki, g = (0,30 * 2000) /9 = 66,7 g

NnCL111T viucjairn LLIITL iAja \V J lllidrati
' na augujms, (E!)’ ’ .m- Tauoki, ? ,
masa, cm kcal/d sEle, E% E%
E%
kg
ZENI
7-12 m. 9 71 720 7-15 30-45 45-60
1-3 g. 13 90 1075-1382 10-15 30-40 45-60
4-6 g. 20 112 1338-1720 10-20 25-40 45-60
7-10 g. 28 132 1595-2050 10-20 25-40 45-60
11-14 g. 45 157 1977-2542 10-20 25-40 45-60
15-18 g. 66 176 2505-3220 10-20 25-40 45-60
MEITENES
7-12 m. 9 71 716 7-15 30-45 45-60
1-3 g. 13 90 1036-1331 10-15 30-40 45-60
4-6 g. 20 112 1259-1619 10-20 25-40 45-60
7-10 g. 28 132 1496-1923 10-20 25-40 45-60

Piemera izmantotie lielumi - kopeéjais energijas daudzums 2000kcal, tauku
ipatsvars 30%.

Veselibas veicinasanas noliuka ieteicams ipasi samazinat piesatinato
taukskabju daudzumu uztura, uznemot tas ne vairak ka 10% no kopejas
enerdijas, ka ari izvairities no transtaukskabju uznemsanas.

Savukart uztura vairak jaieklauj mononepiesatinatas taukskabes,
kuru ieteicamais daudzums ir 10 - 20% no kopejas dienas energijas, un
polinepiesatinatas taukskabes, kuru ieteicamais daudzums ir 5 - 10% no
kopejas energijas.

Uzturvielu procentualas attiecibas svarigi samerot atkariba no
individuali veikto fizisko aktivitasu veida, biezuma un apjoma. Pieméram,

oglhidratu un olbaltumvielu.

2. Ieteicamas energqijas devas Latvijas iedzivotajiem*




11-14 g. 46 157 1793-2305 10-20 25-40 45-60

15-18 g. 55 163 1932-2484  10-20 25-40 45-60
VIRIESI
18-30g. 75 181 2456-3157  10-20 25-40 45-60
31-60 g. 75 179  2355-2691  10-20 25-40 45-60
>61 g. 75 175 21642473  15-20 25-40 45-60
SIEVIETES
18-30g. 65 168 1990-2559  10-20 25-40 45-60
31-60 g. 65 166 1893-2434  10-20 25-40 45-60
>61 g. 65 164 1754-2255  15-20 25-40 45-60
Sievietes grutniecibas perioda
ii'smmeSt - - +100 +1g/d 2540 45-60
fi'smmeSt i i +300 +9g/d  25-40 45-60
3.trimest ; . +300 +28g/d  25-40 45-60

ris
Sievietes laktacijas perioda

06 - - +500-600  +13g/d  25-40 45-60
menesi
~6 : : +500-600 +19.g/d  25-40 45-60
menesi

* Jeteicamas energijas un uzturvielu devas ir noteiktas no minimala lidz maksimalajam
daudzumam, nemot veéra cilveka fiziskas aktivitates limeni (zemu, vidéju, augstu).



3. Diena ieteicamas mineralvielu videjas devas

Natrijs . .. Dzelz . « Manga
5 (Na),Jg Kalijs Kalcij Fosfrs Magnij Cinks Jods Seléns Vars Fluor sg
®,mg SC (p)mg SMI g @ g g se,mg CW S (v,
mg mg mg mg mg (F), mg mg
BERNI
7-12 menesi 0,37 700 310 170 80 10 3 90 20 0,2 0,5 <0,5
1-3 gadi 1,8 850 450 250 170 7 5 100 20 0,3 0,7 0,5
4-6 gadi 1,0 1150 800 440 230 7 6 100 25 0,4 1,0 1,0
7-10 gadi 1,1 1800 800 440 230 9 8 100 40 0,6 1,4 1,5
11-14 gadi
zéni 1,2 2550 1150 640 300 11 11 130 65 0,7 2,3 2,0
meitenes 1,2 2400 1150 640 250 13 11 120 60 0,8 2,3 2,0
15-18 gadi:
zeni 1,5 3400 1150 640 300 11 14 140 85 0,9 3,3 2,5
meitenes 1,5 2850 1150 640 250 15 12 120 70 0,9 2,8 3,0
VIRIESI
19-24 gadi 1,5 3500 1000 550 350 9 13 150 90 0,9 3,8 3,0
>24 gadi 1,5 3500 950 520 350 9 13 150 90 0,9 3,8 3,0
SIEVIETES
19-24 gadi 1,5 3500 1000 550 300 153 10 1504 75 0,9 3,3 3,0
>24 gadi 1,5 3500 950 520 300 153 10 1504 75 0,9 3,3 3,0
Sievietes grutniecibas perioda
1.trimestris 1,5 3500 950 520 300 243 10 1754 80 1,0 3,3 3,0
2.trimestris 1,5 3500 950 520 300 253 12 2004 85 1,0 3,3 3,0
3.trimestris 1,5 3500 950 520 300 263 12 2004 90 1,0 3,3 3,0
Sievietes laktacijas perioda
1,5 3500 950 520 300 15 13 200 85 1,3 3,3 3,0

2 Jeteicamo sals daudzumu diena aprekina, reizinot natrija daudzumu (g) ar 2,5. Piemeram, 1,5%2,5 = 3,75¢g; Pasaules Veselibas organizacija iesaka
pieaugusSajiem uznemt ne vairak ka 5 g sals/d.

3 Dzelzs papildu nepiecieSamibu sievietém, tostarp griatniecibas un tas planoSanas perioda, nosaka arstniecibas persona individuali.

4 Joda papildu nepiecie$amibu sievietém, tostarp grutniecibas un tas planoSanas perioda, nosaka arstniecibas persona individuali.
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9 Grutniecibas un laktacijas perioda ieteicams uzturét 25-OH D vitamina limeni asinis no 30 Iidz 50 ng/mL.
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Sievietes laktacijas perioda
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