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IETEICAMAS ENERGIJAS UN UZTURVIELU DEVAS LATVIJAS IEDZIVOTAJIEM

1.Diend ieteicamas energijas un uzturvielu videjas devas

Videja Vidgjais Energija (E)
Vecums Dzimums | kermena masa ) &Y Proteini E% Tauki E% Oglhidrati E%
kg augums cm kcal/d
0-6 mén. 6 60 650 7-10 40-55 35-55
7-12 men. 9 71 900 7-10 35-45 45-60
1-3 gadi 13 90 1300 10-15 30-35 50-55
4-6 gadi 20 112 1800 10-15 30-35 50-55
7-10 gadi 28 132 2000 10-15 30-35 50-55
11-14 gadi zeni 45 157 2500 10-15 30-35 50-55
meitenes 46 157 2300 10-15 30-35 50-55
15-18 gadi zeni 66 176 3000 10-15 30-35 50-55
meitenes 55 163 2400 10-15 30-35 50-55
Pieaugusie viriesi 75 175 2400 10-15 25-30 55-60°
sievietes 65 165 2000 10-15 25-30 55-60°
Sievietes
griitniecibas 65 165 29 09 +.300 _ 10-15. +_3 09 25-30 55-60°
. - treSaja trimestri diena
perioda
Sievietes
laktacijas 65 165 2000 + 500 10-15+20¢ 25.30 55-602
. 1o diena
perioda

Heteicama tauku attieciba:

Piesatinato taukskabju tauki : mononepiesatinato taukskabju tauki : polinepiesatinato taukskabju tauki=1:1,2: 0,8
2Cukurs ne vairak ka 10% no kopgjas energijas
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2.Diena ieteicamas mineralvielu videjas devas

v Na K Ca P Mg Fe Zn J Se | Cu F Mn Mo Cr
ecums
mg_| mg mg mg | mg | mg | Mg | pug | pug | mg | mg | mg ug mg
06 250 | 600 400 300 | 50 | 6 5 | 40 | 10 | 05 | 05 | 05 20 0,03
menesi
7-12 ménesi 500 | 800 600 500 | 60 | 10 | 5 | 50 | 15 | 0,6 | 1,0 | 08 30 0,05
1-3 gadi 650 | 1100 800 800 | 80 | 10 | 10 | 70 | 20 | 09 | 1,5 | 1,2 40 0,05
4-6 gadi 900 | 1500 800 800 | 150 | 10 | 10 | 90 | 20 | 12 | 20 | 17 50 | 0,075
7-10 gadi 1200 | 2000 900 900 | 250 | 10 | 10 | 120 | 30 | 15 | 25 | 2,0 | 100 | 0,15
11-14 gadi 1800 | 3000 | 1200 | 1200 | 350 | 12 | 12 | 150 | 40 | 20 | 25 | 25 | 150 | 0,15
15-18 gadi 2200 | 3700 | 1200 | 1200 | 350 | 15 | 14 | 200 | 50 | 2,0 | 2,5 | 30 | 200 | 0,15
PieaugusSie:
viriesi 3300" | 4000 | 1000 | 1000 | 350 | 10 | 14 | 200 | 60 | 3 | 15 | 3,0 | 250 0,2
sievietes 3300° | 4000 | 1200 | 1200 | 350 | 18 | 14 | 200 | 60 | 3 | 15 | 3,0 | 250 0,2
Gratniectbas | 3300 | 4000 | 1200 | 1200 | 320 | 30 | 15 | 200 | 65 | 30 | 30 | 35 | 250 0,2
perioda
Laktacijas 3300 | 4000 | 1200 | 1200 | 340 | 18 | 19 | 200 | 75 | 3,0 | 3,0 | 35 | 250 0,2
perioda

! (varama sals ne vairak ka 5 g/diena)



3.Diena ieteicamas vitaminu videjas devas

Vecurms A | D| E|K| c |B1l]|B2| B6 | Folskibe | B12 | Niacins | Biotins Pz‘l‘(tz_:’lfi“'
K9 ug | mg | ug | Mg | mg | mg | mg Kg K9 mg ug mg
0-6 ménesi 375 10 3 5 30 | 03] 04 | 03 25 0,5 5 10 2
7-12 ménesi 375 10 4 10 35 0,4 0,5 0,6 35 15 8 15 3
1-3 gadi 400 10 5 15| 40 | 0,7 | 0,8 | 1,0 50 1,5 9 20 3
4-6 gadi 500 10 6 20 45 0,9 1,1 1,1 75 15 11 30 4
7-10 gadi 700 10 7 30 50 1,0 1,2 1,4 100 2,0 13 50 5
11-14 gadi 1000 | 10 | 10 | 45 | 75 | 12 | 15 | 1,7 150 3,0 15 100 6
15-18 gadi 1000 | 10 12 50 | 100 | 1,2 1,6 2,0 200 3,0 16 150 6
Pieaugusie 1000 | 50 | 12 | 65 | 100 | 12 | 16 | 2,0 300 3,0 16 150 6
Sievietes
griitniecibas 1100 | 10 | 12 | 65 | 150 | 16 | 18 | 2,2 400 3,0 20 200 7
perioda
Sievietes
laktacijas 1300 | 10 12 65 | 150 | 1,6 2,0 2,2 300 3,0 20 200 7

perioda
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4.0rganismam nepiecieSamda energija atbilstosi fiziskas aktivitates koeficientam un vecumam

Fiziskas Energija (E)
aktivitates Vecgms keal/d
koeficients gados Sievietem VirieSiem
Pamatvielmaina | Organismam Organismam
nepiecieSama Pamatvielmaina nepiecieSama
energija energija
Loti maza 1,4 19-25 1479 2070 1824 2554
26-50 1404 1965 1716 2402
51-65 1310 1834 1581 2213
> 65 1254 1756 1500 2099
Meérena 1,8 19-25 1479 2662 1824 3283
26-50 1404 2527 1716 3089
51-65 1310 2359 1581 2845
> 65 1254 2257 1500 2699
Liela 2,2 19-25 1479 3253 1824 4013
26-50 1404 3089 1716 3775
51-65 1310 2883 1581 3477
> 65 1254 2759 1500 3299
Loti liela 2,5 19-25 1479 3697 1824 4560
26-50 1404 3510 1716 4290
51-65 1310 3276 1581 3952
> 65 1254 3135 1500 3749

Pamatvielmaina tabula ir aprékinata péc Herisa—Benedikta formulas.
Pamatvielmainas aprékinos izmantots. vidéjais svars Latvija sievietem 65 kg, viriesiem - 75 kg, vidéjais augums Latvija sievietém 165 cm,
viriesiem - 175 cm.
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Individuali pamatvielmainu var aprékinat péc Herisa—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 garums, cm) — (4,68 x vecums, gados).

Lai aprékinatu vidgjo energijas patérinu (organismam nepiecieSamo energiju) diennakti, pamatvielmaina ir jareizina ar fiziskas aktivitates
koeficientu.

Nosakot fiziskas aktivitates koeficientu, tieck nemta véra gan ikdienas darba, gan briva laika nodarbibas patéréta energija, ka rezultata var
aptuveni noteikt personas individualo fiziskas aktivitates koeficientu.

Ikdienas darba energijas patérinu iedala:

1 — S&doss darbs: pie rakstamgalda, pie konveijera u.tml.

2 — S&doss vai stavoss darbs, kurs ietver sevi arT staigaSanu un atsevisku priekSmetu parvietosanu (pardeveji, viegli majas darbi u.tml.).
3 — Darbs, kura jastaiga, jacel un japarvieto smagumi (smags darbs riipnica, celtnieciba u.tml.).

4 — Smags roku darbs (meza izstrade, lauksaimniecibas, celu remonta darbi u.tml.).

Briva laika nodarbibu energijas patérinu iedala:

1 — LasiSana, TV skatiSanas, rokdarbi u.tml.

2 — Pastaigas, braukaSana ar divriteni, vieglas fiziskas nodarbibas vismaz 3 reizes nedg¢la.

3 — Ilgstosi skrgjieni, bumbu spéles un citi fiziskas kulttiras veidi vai darza darbi vismaz 3 reizes nedéla.
4 — Sporta trenini vismaz 4 reizes ned€la un sacensibas.

Saskaitot ikdienas darba un briva laika nodarbibu atbilstosi ieprieks noteiktajam, iegiist energijas patérinu raksturojosos skaitlus, kur:
skaitlim 2 atbilst koeficients 1,4
skaitliem 3-4 atbilst koeficients 1,8

skaitliem 5-6 atbilst koeficients 2,2

skaitliem 7-8 atbilst koeficients 2,5

Iegiito koeficientu reizina ar pamatvielmainu un iegiist vid€jo energijas patérinu (organismam nepiecieSamo energiju) diennakti.



