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Zivis ir neatòemama mûsu uztura sastâvdaïa, jo tâs ir
bagâtas ar olbaltumvielâm un omega-3 taukskâbçm. Tomçr
aizvien vairâk tiek runâts par zivju íîmisko piesâròojumu, kas
radies cilvçku saimnieciskâs darbîbas rezultâtâ.

Vidç ir nokïuvuðas un turpina nokïût daþâdas íîmiskâs
vielas, piemçram, noturîgie organiskie savienojumi un smagie
metâli, kas augsnç un ûdenî saglabâjas vairâkus gadu desmitus.
Ðîs kaitîgâs íîmiskâs vielas uzkrâjas arî dzîvajos organismos
augos un dzîvniekos, tajâ skaitâ zivîs, îpaði lielâkajâs un
vecâkajâs, kas atrodas ûdensdzîvnieku barîbas íçdes augðgalâ.
Tâdçï svarîgi ir zinât, kâ rîkoties, lai zvejas produkti, ko Tu patçrç
ikdienâ, nekaitçtu Tavai un Tavas ìimenes veselîbai.

Atceries zivis ir jâçd, jo to sastâvâ ir vçrtîgas uzturvielas:–

olbaltumvielas - kâ galvenais aminoskâbju avots, kas nodroðina
organisma pamatfunkcijas
polinepiesâtinâtâs omega-3 taukskâbes, kas cilvçka organismâ

tiek izmantotas bioloìiski aktîvu vielu veidoðanai un ir absolûti
neaizstâjamas ikdienas uzturâ. Ðîs taukskâbes organismâ,
atðíirîbâ no daþâm citâm taukskâbçm, paðas neveidojas.
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Ar omega -3 taukskâbçm bagâti pârtikas produkti:

Íîmiskas vielas, kas atrodas vidç un

var piesâròot dzîvos organismus ir:

treknâs zivis – laði, sardînes, foreles, makreles (skumbrijas),
siïíes, plekstes (butes), sami, tunzivis
zvejas produkti – austeres, omâri, garneles

smagie metâli, piemçram, dzîvsudrabs, svins un kadmijs

citi pârtikas produkti – soja, linsçklu eïïa, rapðu eïïa, valrieksti,
jûras aïìes, jûras kâposti

noturîgie organiskie savienojumi – polihlorçtie bifenili, furâni
un dioksîni

lielo plçsîgo zivju aknas un muskuïaudi, kuros savienojumu
(metildzîvsudraba) veidâ uzkrâjas dzîvsudrabs
jûras un okeâna trekno zivju taukaudi un aknas, kurâs uzkrâjas

polihlorçtie bifenili, furâni un dioksîni

Uzturâ nav ieteicams ilgstoði un bieþi lietot zivis ar augstu
piesâròojuma lîmeni, jo noturîgie organiskie piesâròotâji var
uzkrâties cilvçka organismâ un pie noteiktiem apstâkïiem,
piemçram, pazeminâtas imunitâtes, izraisît vçzi!

akumulçjas cilvçka organismâ dzîves laikâ
pazemina organisma aizsardzîbas spçjas pret slimîbâm
ietekmç nervu sistçmu un var radît garîgâs attîstîbas traucçjumus
sievietçm reproduktîvajâ vecumâ rada auglîbas problçmas
nonâkot grûtnieèu organismâ var traucçt augïa pilnvçrtîgai

attîstîbai
ar mâtes pienu nonâk bçrna organismâ

Zivju çdamâs daïas, kurâs piesâròojums uzkrâjas vairâk:

Turklât, ðo íîmisko vielu radîtais piesâròojums:
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Uztura ieteikumi visiem patçrçtâjiem

Savam ikdienas uzturam labâk izvçlies

Latvijas iekðzemes ûdeòos (ezeros un upçs) zvejotâs zivis vai
zivsaimniecîbâs audzçtos zvejas produktus

lielâs, plçsîgâs okeânu zivis, piemçram,
haizivis un zobenzivis

Baltijas jûras laðus, trekno zivju
vçderiòus

Baltijas jûras mencu aknas

Dzîvas zivis, kas tiek piedâvâtas
lielveikalos un tirgos, ja tâs tiek turçtas
pieblîvçtâs ûdenstilpnçs, akvârijos bez
skâbekïa padeves, kopâ ar slimâm un
beigtâm zivîm

ievâc informâciju par ûdenskrâtuvi, kurâ plâno makðíerçt, vai
tâ nav piesâròota

novçrtç, vai ûdens ir dzidrs, vai ûdens virsmâ nav eïïas plankumu

izvçrtç savu nozvejoto lomu, apskati katru zivi, atlasot çðanai
paredzçtâs zivis.

uztura pagatavoðanai nelieto zivis ar slimîbas vai bojâjuma
pazîmçm

Labâk neizvçlies vai lieto uzturâ retâk

Zivju aknu konservi nav ikdienas
uztura produkts un neïauj tiem par
tâdiem kïût!

Dodoties makðíerçt:
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Atceries!



Atceries!

Novelc âdu

Atdali

no zivs filejas

augðçjos zemspuras

taukus

Atdali

no zivs filejas

tumðos audus sânos

Atdali

vçdera

taukus

Apstrâdâjot un gatavojot zivis:
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svaigas, neiztîrîtas zivis ilgstoði neuzglabâ (ne krastmalâ, ne
virtuvç) un centies pçc iespçjas âtrâk tâs notîrît un izmantot
maltîtes pagatavoðanai

rûpîgi notîri katru zivi - atdali galvu, novelc âdu, nodali vçdera,
muguras un sânu taukus. Izòem zivs iekðçjos orgânus, arî aknas

ledusskapî svaigas (termiski neapstrâdâtas) zivis neuzglabâ ilgâk
par diennakti

çdiena pagatavoðanai nelieto zivju taukus, galvas, iekðçjos
orgânus

gatavojot zivi, ïauj taukiem brîvi notecçt no zivs, lai kopâ ar tiem
nodalâs arî piesâròotâjvielas. Ieteicams zivis cept uz restçm, vârît
vai grillçt
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lai zivs nepiesûktos ar saviem
taukiem, kas var bût piesâròoti,
netin zivi folijâ un labâk
neapviïâ miltos un olâ

zivju zupas vârîðanai nelieto
trekno zivju vçderiòus (arî laðu
vçderiòus), kuri satur daudz
tauku, vâri zupu no jaunâm,
mazâm zivtiòâm. Ja gatavo zivju
buljonu, taukus no buljona
virspuses nosmel

nelieto citu produktu
pagatavoðanai taukus,
kuros cepta zivs.

Uztura ieteikumi riska grupâm
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Sievietçm, kuras baro bçrnu ar krûti

Bçrniem vecumâ no 2 gadiem lîdz 15 gadiem

Sievietçm, kuras plâno grûtniecîbu

:nav ieteicams uzturâ lietot

zivis un zvejas produktus vairâk kâ vienu porciju (140 g gatavâ
produkta) divas reizes nedçïâ

kûpinâtas, sâlîtas, þâvçtas, marinçtas zivis bieþâk kâ vienu reizi
mçnesî

zivju aknas un citus subproduktus

mencu aknu konservus



! Grûtniecçm nav ieteicams uzturâ lietot:

zivju un zvejas produktus vairâk kâ vienu porciju (140 g gatavâ
produkta) vienu reizi nedçïâ
zivju aknas un citus subproduktus
jçlas zivis un termiski neapstrâdâtus zvejas produktus,

piemçram, ikrus, austeres, garneles
konservçtas, sâlîtas, marinçtas un kûpinâtas zivis

nelietot uztura pagatavoðanai zivis un zvejas produktus
nodroðinât pçc iespçjas ilgâku bçrna zîdîðanu, lai bçrns vismaz

lîdz 1 gada vecumam saòemtu mâtes pienu

! Barojot zîdaiòus un mazus bçrnus lîdz 2 gadu
vecumam ieteicams ievçrot:

! Gan zvejnieku un makðíernieku ìimençs, gan ìimençs,
kuru neatòemama uztura sastâvdaïa, nereti pat galvenais uzturs, ir
zivis un zivju çdieni, ieteicams lietot mazâkas (jaunâkas) zivis un
daþâdot savu uzturu, kâ olbaltumvielu
avotus izmantojot arî piena produktus, olas,
pâkðaugus un gaïu.
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Bukletu sagatavoja PVD Pçtniecîbas departaments, sadarbîbâ ar
Sabiedrisko attiecîbu daïu.
Pateicamies par informatîvo atbalstu bukleta sagatavoðanâ Rîgas
Stradiòa universitâtes Uztura Akadçmiskâs skolas direktorei Lolitai
Neimanei.

Vairâk informâcijas par ûdenskrâtuvju piesâròojumu Latvijâ var iegût
Latvijas Vides ìeoloìijas un meteoroloìijas aìentûrâ (mâjas lapa
internetâ www.lvgma.gov.lv) vai vietçjâ paðvaldîbâ

Veselîga uztura ieteikumi atrodami Veselîbas ministrijas mâjas lapâ
www.vm.gov.lv, un Veselîbas veicinâðanas valsts aìentûras mâjas
lapâ internetâ www.esi-vesels.lv

Seko jaunâkai informâcijai arî PVD mâjas lapâ www.pvd.gov.lv


