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Zivis ir neatnemama miisu uztura sastavdala, jo tas ir
bagatas ar olbaltumvielam un omega-3 taukskabém. Tomér
aizvien vairak tiek runats par zivju kimisko piesarnojumu, kas
radies cilveéku saimnieciskas darbibas rezultata.

Vide ir nokluvusas un turpina nokliit dazadas kimiskas
vielas, piem&ram, noturigie organiskie savienojumi un smagie
metali, kas augsn€ un tdenT saglabajas vairakus gadu desmitus.
Sis kaitigas kimiskas vielas uzkrajas ari dzivajos organismos
augos un dzivniekos, taja skaita zivis, 1paSi lielakajas un
vecakajas, kas atrodas fidensdzivnieku baribas k&des augsgala.
Tadel svarigi ir zinat, ka rikoties, lai zvejas produkti, ko Tu patere
ikdiena, nekaitétu Tavai un Tavas gimenes veselibai.

Atceries —zivisirjaed, jo to sastavair vertigas uzturvielas:

=olbaltumvielas - ka galvenais aminoskabju avots, kas nodrosina
organisma pamatfunkcijas

»polinepiesatinatas omega-3 taukskabes, kas cilvéka organismﬁ
tick izmantotas biologiski aktivu vielu veidoSanai un ir absoliiti
: 1zstajamas 1kd1enas 1.121111‘3 Sis taukskabes ‘organisma,




Aromega-3 taukskabém bagati partikas produkti:

=treknas zivis — laSi, sardines, foreles, makreles (skumbrijas),
silkes, plekstes (butes), sami, tunzivis

=zvejas produkti —austeres, omari, garneles

=citi partikas produkti — soja, lins€klu ella, rapsu ella, valrieksti,

juras alges, juras kaposti
Kimiskas vielas, Ras atrodas vide un
var piesarnot dzivos organismus ir:

=smagie metali, piemé&ram, dzivsudrabs, svins un kadmijs
=noturigie organiskie savienojumi — polihlorétie bifenili, furani
un dioksini

Zivju édamas dalas, Ruras piesarnojums uzkrajas vairak:

=lielo plésigo zivju aknas un muskulaudi, kuros savienojumu
(metildzivsudraba) veida uzkrajas dzivsudrabs

=jiiras un okeana trekno zivju taukaudi un aknas, kuras uzkrajas
polihlorétie bifenili, furani un dioksini

Uztura nav ieteicams ilgstosi un biezi lietot zivis ar augstu
piesarnojuma ltmeni, jo noturigie organiskie piesarnotaji var
uzkraties cilvéka organisma un pie noteiktiem apstakliem,
piemé&ram, pazeminatas imunitates, izraisit vézi!

Turklat, So Rimisko vielu raditais piesarnojums:

=akumulgjas cilveka organisma dzives laika

"pazemina organisma aizsardzibas sp€jas pret slimibam

»ietekme€ nervu sist€ému un var radit garigas attistibas traucgjumus
=sievietem reproduktivaja vecuma rada auglibas problémas
*nonakot gritnieCu organisma var traucét augla pilnveértigai
attistibai
“armat
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Uztura ieteikumi visiem patérétajiem
Savam ikdienas uzturam labak izvélies

=Latvijas iekSzemes tidenos (ezeros un upé€s) zvejotas zivis vai
zivsaimniecibas audzetos zvejas produktus

Labak neizveélies vai lieto uztura retak

=lielas, plésigas okeanu zivis, piem&ram,
haizivis un zobenzivis

=Baltijas jiiras laSus, trekno zivju
véderinus

=Baltijas jiras mencu aknas

=Dzivas zivis, kas tiek piedavatas
lielveikalos un tirgos, ja tas tiek turétas
pieblivétas tidenstilpnés, akvarijos bez
skabekla padeves, kopa ar slimam un
beigtam zivim

Atceries!

Zivju aknu konservi nav ikdienas
uztura produkts un nelauj tiem par
tadiem klat!

Dodoties makskeret:
*ievac informaciju par tidenskratuvi, kura plano makskerét, vai
ta nav piesarnota

"noverte, vai iidens ir dzidrs, vai idens virsma nav ellas plankumu

"izvert€ savu nozvejoto lomu, apskati katru zivi, atlasot €Sanai
paredzgtas zivis.
- S auZtur agatavg_ﬁ_an_ai_ncliet(_) zivis ar slimibas vai bojajuma
| i




Apstradajot un gatavojot zivis:
=svaigas, neiztiritas zivis ilgstosi neuzglaba (ne krastmala, ne
virtuve) un centies péc iespejas atrak tas notirit un izmantot

maltites pagatavosanai

*riipigi notiri katru zivi - atdali galvu, novelc adu, nodali védera,
muguras un sanu taukus. [znem zivs ieks€jos organus, ari aknas

=ledusskapi svaigas (termiski neapstradatas) zivis neuzglaba ilgak

par diennakti
Atdali
no zivs filejas
augsejos zemspuras
taukus
Novelc adu

Atdali
Atdali védera

no zivs filejas taukus
tumsos audus sanos

=g€diena pagatavosanai nelieto zivju taukus, galvas, iekSg€jos
organus

=gatavojot zivi, lauj taukiem brivi notecé€t no zivs, lai kopa ar tiem
nodalas ar1 piesarnotajvielas. Ieteicams zivis cept uz restém, va




=lai zivs nepiesiiktos ar saviem
taukiem, kas var biit piesarnoti,
netin zivi folija un labak
neapvila miltos un ola

"zivju zupas variSanai nelieto
trekno zivju véderigus (ar1 laSu
veéderinus), kuri satur daudz
tauku, vari zupu no jaunam,
mazam zivtinam. Ja gatavo zivju
buljonu, taukus no buljona
virspuses nosmel

*nelieto citu produktu
pagatavoSanai taukus,
kuros cepta zivs.

Uzturaieteikumi riska grupam
! Sievietém, kuras baro bérnu ar kriti

! Bérniem vecuma no 2 gadiem lidz 15 gadiem
! Sievietem, kuras plano griitniecibu

nav ieteicams uztura lietot:

=zivis un zvejas produktus vairak ka vienu porciju (140 g gatava
produkta) divas reizes nedéla

=kiipinatas, salitas, zavetas, marinétas zivis biezak ka vienu reizi
meénesi

“zivju aknas un citus subproduktus




! Griatniecém nav ieteicams uztura lietot:

=zivju un zvejas produktus vairak ka vienu porciju (140 g gatava
produkta) vienu reizi nedéla

=zivju aknas un citus subproduktus

=jelas zivis un termiski neapstradatus zvejas produktus,
pieméram, ikrus, austeres, garneles

=konservétas, salitas, marin€tas un kiipinatas zivis

! Barojot zidainus un mazus bérnus lidz 2 gadu
vecumam ieteicams ieverot:

=nelietot uztura pagatavosanai zivis un zvejas produktus
=nodro$inat péc iesp&jas ilgaku bérna zidiSanu, lai bérns vismaz
lidz 1 gada vecumam sanemtu mates pienu

! Gan zvejnieku un maksSkernieku gimenés, gan gimenés,
kuru neatpemama uztura sastavdala, nereti pat galvenais uzturs, ir
zivis un zivju €dienti, ieteicams lietot mazakas (jaunakas) zivis un
dazadot savu uzturu, ka olbaltumvielu
avotus izmantojot arT piena produktus, olas,
paksaugus un galu.




Vairak informacijas par tidenskratuvju piesarnojumu Latvija var iegtt 1
; Latvijas Vides geologijas un meteorologijas agenttra (majas lapa ‘q

“  interneta www.lvgma.gov.lv) vai vietgja pasvaldiba -

Veseliga uztura ieteikumi atrodami Veselibas ministrijas majas lapa

www.vim.gov.lv, un Veselibas veicinasanas valsts agentiiras majas

lapa interneta www.esi-vesels.lv
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Seko jaunakai informacijai ari PVD majas lapa www.pvd.gov.lv '_’..
o,

Bukletu sagatavoja PVD Pétniecibas departaments, sadarbiba ar
o Sabiedrisko attiecibu dalu.
~ Pateicamies par informativo atbalstu bukleta sagatavoSana Rigas
Stradina universitates Uztura Akadémiskas skolas direktorei Lolitai
Neimanei.




