
ĪSS CEĻVEDIS PĀRTIKAS  
PRODUKTU MARĶĒJUMĀ

Norādes   
uz pārtikas 
produkta 
iepakojuma –
kas ir kas?
Uzzini, ko nozīmē uzturvērtības 
un veselīguma norādes uz 
produktu iepakojuma un kā 
pārtikas ražotāji tās drīkst 
izmantot!



Informatīvs materiāls – 
palīgs pircējiem un pārtikas 
ražotājiem
Kāpēc Tev kā pircējam vai ražotājam ir svarīgi izprast, 
kāda informācija drīkst būt uz pārtikas produktu, tai 
skaitā uztura bagātinātāju, iepakojuma un reklāmā?

Uzturvērtības un veselīguma norādes var atvieglot pircēju izvēli tirdzniecībā piedāvāto 
pārtikas produktu klāstā, kā arī palīdzēt vieglāk atpazīt produktus ar labvēlīgu uzturvērtību un 
zinātniski pierādītu ietekmi uz veselību.

Ražotājiem pareizi noformulētas veselīguma un uzturvērtības norādes nodrošina atbilstību 
normatīvajiem aktiem, labu mārketinga praksi un nemaldina pircējus.

Norāžu izmantošana ir brīvprātīga, bet, ja ražotāji tās vēlas izmantot, tām ir jāatbilst 
visiem normatīvajos aktos noteiktajiem kritērijiem un labās prakses piemēriem. 
Norādes neesamība nav pamatnosacījums, lai sauktu produktu par mazāk vērtīgu.

Vienoti noteikumi Eiropas Savienībā

Visiem pārtikas produktu, tai skaitā uztura bagātinātāju, ražotājiem Eiropas Savienībā ir jāievēro 
vienoti noteikumi attiecībā uz produktu marķējumu, tajā skaitā arī uz uzturvērtības un 
veselīguma norāžu izmantošanu. Noteikumi jāievēro visa veida komunikācijā ar patērētāju – uz 
produktu iepakojuma, mājaslapā, reklāmas kampaņās.

Visas atļautās uzturvērtības un veselīguma norādes ir noteiktas un uzskaitītas 
Eiropas Savienības normatīvajos aktos un kopējos reģistros. Šajā bukletā ir apkopota 
informācija par populārākajām norādēm, kā arī biežāk konstatētajām neatļautajām veselīguma 
norādēm, kas var maldināt patērētājus.

Ja pircēji redz, ka pārtikas vai uztura bagātinātāju ražotājs izmanto apgalvojumus, kuri 
šķiet maldinoši vai nepareizi, ir iespējams ziņot atbildīgajām iestādēm – Pārtikas un 
veterinārajam dienestam (PVD) un Patērētāju tiesību aizsardzības centram (PTAC).
Kontakti atrodami šī informatīvā materiāla beigās.



Kas ir 
kas? Uzturvērtības

norāde

Veselīguma 
norāde

Kalcijs nepieciešams 
normālai bērnu kaulu 
augšanai un attīstībai.

Veselīguma un uzturvērtības norādes var 
izmantot, ja Ca saturs ir 15 % no uzturvielu 

atsauces vērtības (NRV) 100 gramos produkta

Ieteicamā kalcija dienas deva ir 800 mg
Atbilstoši Eiropas Parlamenta un Padomes Regulas (ES) Nr. 1169/2011 par pārtikas produktu 
informācijas sniegšanu patērētājiem 13. pielikuma A daļai – ieteicamās vitamīnu un minerālvielu 
dienas devas (pieaugušajiem)

* 



Kas ir uzturvērtības norādes?
Uzturvērtības norāde ir jebkura norāde, kas pauž, liek domāt vai netieši norāda, ka pārtikas 
produktam ir sevišķi labvēlīgas uzturīpašības, ko rada:

enerģētiskā vērtība jeb vērtība kalorijās, ko produkts:  
•	 nodrošina;
•	 nodrošina samazinātā vai palielinātā devā;
•	 nenodrošina;

uzturvielas vai citas vielas, ko produkts:
•	 satur;
•	 satur mazākā vai lielākā attiecībā;
•	 nesatur.

•	 Samazināts kaloriju		
daudzums 

•	 Bezkaloriju
•	 Mazkaloriju  

•	 Ar zemu tauku saturu 
•	 Beztauku 
•	 Ar zemu piesātināto tauku saturu 
•	 Bez piesātinātajiem taukiem 

•	 Maz cukura 
•	 Bez cukura 
•	 Bez pievienota cukura 

•	 Maz nātrija/sāls 
•	 Ļoti maz nātrija/sāls 
•	 Bez nātrija vai bez sāls 

•	 Šķiedrvielu avots 
•	 Daudz šķiedrvielu 

•	 Proteīna avots 
•	 Daudz proteīna

•	 [Vitamīna nosaukums] un/vai 
[minerālvielas nosaukums] avots 

•	 Daudz [vitamīna nosaukums] un/vai 
[minerālvielas nosaukums] 

•	 Satur [uzturvielas vai citas vielas 
nosaukums] 

•	 Palielināts [uzturvielas nosaukums] 
saturs 

•	 Samazināts [uzturvielas nosaukums] 
saturs

•	 Viegls 
•	 Dabīgi/dabīgs, kad šie vārdi tiek 

lietoti uzturvērtības norādē

•	 Omega-3 taukskābju avots 
•	 Augsts Omega-3 taukskābju līmenis 
•	 Augsts mononepiesātināto tauku 

līmenis 
•	 Augsts polinepiesātināto tauku 

līmenis 
•	 Augsts nepiesātināto tauku līmenis

Atļautās uzturvērtības norādes 

B7

Daži populārākie norāžu 
piemēri un nepieciešamais 
pamatojums

“Beztauku” 
Drīkst izmantot, ja produktam ir ne vairāk kā 0,5 g tauku uz 
100 g vai 100 ml. Tomēr ir aizliegtas norādes, kas izteiktas 
procentuāli, piemēram, “10 % beztauku”.

“Dzēriens ir C vitamīna avots”
Drīkst izmantot, ja dzēriens uz 100 ml satur 7,5 % no ieteicamās 
dienas devas. C vitamīna ieteicamā dienas deva ir 80 mg, tātad 
dzērienam jāsatur vismaz 6 mg C vitamīna uz 100 ml.

“Produkts ir B7 vitamīna avots” 
Drīkst izmantot, ja produkts, kas nav dzēriens, uz 100 ml vai 
100 g satur 15 % no ieteicamās dienas devas. B7 vitamīna ieteicamā 
dienas deva ir 50 μg, tātad dzērienam jāsatur vismaz 7,5 μg B7 
vitamīna uz 100 ml vai uz 100 g.

“Samazināts kaloriju daudzums” 
Drīkst izmantot, ja produkta enerģētiskā vērtība ir samazināta par 
vismaz 30 %. Papildus norāda, kādēļ pārtikas produkta kopējā 
enerģētiskā vērtība ir mazāka.

“Daudz proteīna”
Drīkst izmantot, ja vismaz 20 % no produkta enerģētiskās vērtības 
nodrošina proteīns. 

“Šķiedrvielu avots” 
Drīkst izmantot, ja 100 g produkta ir vismaz 3 g šķiedrvielu vai 
vismaz 1,5 g šķiedrvielu uz 100 kcal.

“Bez cukura” 
Drīkst izmantot, ja produktā ir ne vairāk kā 0,5 g cukura uz 100 g 
vai 100 ml.



Kas ir veselīguma norādes?
Veselīguma norāde ir jebkurš paziņojums, kas saistīts ar saikni starp pārtiku un veselību un 
kas tekstuālā, ilustrētā, grafiskā vai simboliskā veidā tieši vai netieši norāda uz produkta pozitīvu 
ietekmi uz veselību:

•	 uzturvielu vai citu vielu nozīmi augšanā, attīstībā un organisma funkciju veikšanā;

•	 psihes un uzvedības funkcijām;

•	 novājēšanu, svara kontroli, svara samazināšanu, izsalkuma sajūtas samazināšanu, sāta 
sajūtas pieaugumu, ar uzturu uzņemtās enerģijas samazināšanu;

•	 norādes par to, ka pārtikas produkta lietošana būtiski mazina saslimšanas riska faktorus;

•	 norādes attiecībā uz bērnu attīstību un veselību.

Uzrakstu piemēri
Aktivētā ogle
„Aktivētā ogle palīdz samazināt pārmērīgu vēdera pūšanos pēc ēšanas”.
Jāinformē patērētājs, ka labvēlīgo ietekmi panāk, uzņemot 1 g vismaz 30 minūtes pirms 
ēšanas un 1 g neilgi pēc ēšanas. Drīkst lietot tikai pārtikas produktiem, kas noteiktā porcijā satur 
1 g aktivētās ogles.

Augu steroli/augu stanola esteri 
„Ir pierādīts, ka augu steroli un stanola esteri samazina holesterīna līmeni asinīs. Augsts 
holesterīna līmenis ir riska faktors saslimšanai ar koronāro sirds slimību”. 
Jāinformē patērētājs, ka šo labvēlīgo efektu var iegūt, ja dienā tiek uzņemti 1,5–3 g augu 
sterolu. 

Bezcukura košļājamā gumija
„Bezcukura košļājamā gumija neitralizē zobu aplikuma skābes. Zobu aplikuma skābes ir kariesa 
veidošanās riska faktors”. 
Jāinformē patērētājs, ka šo labvēlīgo efektu var iegūt, ja tiek lietoti 2–3 g bezcukura košļājamās 
gumijas vismaz trīs reizes dienā pēc ēšanas un vismaz 20 minūšu garumā.

EPA un DHA (Omega-3 taukskābes)
“DHA un EPA palīdz uzturēt normālu triglicerīdu līmeni asinīs”.
Jāinformē patērētājs, ka labvēlīgo ietekmi var iegūt, ja dienā tiek uzņemti kombinēti 2 g EPA 
un DHA. Nedrīkst lietot vairāk par 5 g EPA un DHA dienā.

Minerālvielas un vitamīni

“Jods veicina bērnu normālu augšanu”.

„Dzelzs veicina normālu bērna kognitīvo attīstību”. 

„D vitamīns ir nepieciešams kaulu normālai augšanai un attīstībai bērniem”.

Minētās norādes drīkst lietot produktiem, kuri satur ievērojamu vitamīna vai 
minerālvielas daudzumu:
•	 15 % no uzturvielu atsauces vērtības uz 100 g vai 100 ml – produktiem, kas nav dzērieni,
•	 7,5 % no uzturvielu atsauces vērtības uz 100 ml – dzērieniem,
•	 15 % no uzturvielu atsauces vērtības, ja iepakojums satur tikai vienu porciju.Lielākoties iepakojuma priekšpusē tiek ievietots vispārīgs produkta apraksts un pilnā veselīguma 

norāde ir lasāma iepakojuma aizmugurē.



Uzturvērtības un veselīguma 
norādes nav

Bez cukura
→	 Nepareizi izvēlēta uzturvērtības 	
	 norāde

Norādi „bez cukura” drīkst izmantot tikai tad, ja 
produktā ir ne vairāk kā 0,5 g cukura uz 100 g/ml.
Savukārt norādi „bez pievienota cukura” 
drīkst izmantot tikai tad, ja produkts 
nesatur pievienotu cukuru vai produktus 
ar saldinātājīpašībām. Ja cukurs produktā ir 
sastopams tā dabisko īpašību dēļ, uz etiķetes 
būtu jābūt arī šādai norādei: “Satur dabīgu 
cukuru”.

Šis jogurts palīdz uzlabot jūsu 
zarnu mikrofloru un pasargā no 
zarnu infekcijām
→	 Neapstiprināta veselīguma norāde

Ja šāda veida apgalvojums nav pienācīgi 
zinātniski pamatots un tas nav veselīguma 
norāžu reģistrā, to var uzskatīt par 
neapstiprinātu veselīguma norādi. Lai kāds 
apgalvojums par produktu būtu atļauts, 
tam jābalstās uz stingriem zinātniskiem 
pierādījumiem.

•	 Ar mīlestību gatavots

•	 Pēc tradicionālām receptēm brūvēts

•	 Vegāniem

•	 Veģetāriešiem

•	 Nesatur ĢMO

•	 Nesatur konservantus

•	 u. tml.

Dažādi starptautiski produktu ražošanas 
izejvielu izcelsmi apliecinoši sertifikāti

Patērētājus nedrīkst maldināt, un arī šo norāžu 
izmantošanai ir jābūt pamatotai.

Nav atļautas šādas veselīguma norādes

	• Norādes, kurās apgalvots, ka attiecīgā pārtikas produkta nelietošana 
var ietekmēt veselību.

	• Norādes par svara zaudēšanas ātrumu vai lielumu.

	• Norādes par ieteikumiem, ko snieguši individuāli ārsti vai veselības 
speciālisti un tādas asociācijas, kuru sniegtos ieteikumus un 
ierosinājumus nereglamentē ES tiesību akti vai attiecīgie valstu 
noteikumi.

	• Ārstnieciskās norādes jeb norādes, ka produkts novērš, ārstē vai izārstē 
slimības.

	• Maisījumiem zīdaiņiem, īpašiem medicīniskiem nolūkiem paredzētas 
pārtikas un svara kontrolei paredzētiem pilnīgiem uztura aizstājējiem 
nenorāda uzturvērtību un veselīgumu.



Kāds ir jaunas veselīguma norādes 
iesniegšanas process?
Pamatā ražotāji izmanto jau reģistrētas norādes, tomēr vēl virkne jauno ierosināto norāžu ir 
EFSA apstiprināšanas procesā. Ja ražotāji vēlas reģistrēt kādu absolūti jaunu veselīguma norādi, 
jārēķinās, ka tas prasa zinātnisku pētījumu datus un nepieciešams ievērot strikti noteiktu 
pieteikumu iesniegšanas un apstiprināšanas kārtību, kas var prasīt pat vairākus gadus.

Vispārīga pieteikuma iesniegšanas un apstiprināšanas kārtība

Iesniedzējs izvēlās norādes veidu

Norādes par nepieciešamajām uzturvielām             Cita veida norādes

Detalizēti aprakstīts pārtikas produkts/sastāvdaļas

Skaidri noformulēta pozitīvā iedarbība uz cilvēka veselību/labsajūtu

Produkta pozitīvais efekts, kas pamatots ar klīnisko pētījumu datiem

Iesniedzēja veikti pētījumi                     Zinātniskās literatūras dati

Precizēts norādē aprakstītais pozitīvais efekts, balstoties uz pieejamajiem 
zinātniskajiem pierādījumiem

Definēts norādes teksts un izmantošanas noteikumi

Sagatavots pieteikuma dosjē un iesniegts elektroniski 
Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestādei (EFSA)

Pieteikumā iekļaujamā informācija

dati par iesniedzēju;

uzturviela vai cita viela, pārtikas produkts vai pārtikas produktu kategorija, kam ir 
paredzēts lietot norādi;

zinātnisko pētījumu kopijas un cita informācija, kas attiecas uz konkrēto norādi un 
pierāda tās atbilstību Regulas Nr. 1924/2006 prasībām;

ja nepieciešams, atsauce par informāciju, kura būtu jāuzskata par īpašumtiesību 
informāciju;

norādes formulējuma priekšlikumi;

pieteikuma kopsavilkums.

Veselīguma norādes pamatojumā jāņem vērā visu pieejamo zinātnisko datu kopums un, 
izsverot pierādījumus, jāparāda, cik lielā mērā:

•	 norādītā pārtikas produkta iedarbība ir cilvēka veselībai labvēlīga;

•	 ir noteikta cēloņsakarība starp pārtikas produkta lietošanu un norādīto iedarbību uz 
cilvēku (piemēram, stiprums, konsistence, specifiskums, devas un reakcijas attiecība un 
attiecības bioloģiskā ticamība);

•	 vajadzīgais pārtikas produkta daudzums un patēriņa biežums, lai panāktu norādīto 
iedarbību, ir praktiski iekļaujams sabalansētā uzturā;

•	 konkrētā(-ās) izpētes grupa(-as), kurā(-ās) tika gūti pierādījumi, pārstāv mērķauditoriju, 
kurai domāta norāde.



Jaunas veselīguma norādes apstiprināšanas 
galvenie posmi – no pieteikuma līdz Eiropas 
Komisijas autorizācijas saņemšanai

•	 Iepazīšanās ar vadlīnijām attiecībā uz norāžu 
iesniegšanas procesu

•	 Reģistrācija EFSA pirms pieteikuma 
aktivitātēm, pieteikuma identifikācijas koda 
iegūšana

•	 Vajadzības gadījumā – pirmsiesniegšanas 
konsultācija ar EFSA

•	 Pieteikuma sagatavošana e-iesniegšanas 
sistēmai

•	 Pārbaudīt vadlīnijas 

•	 Pārbaudīt EFSA viedokļus/ES reģistru

•	 Konsultēties ar dalībvalsts kompetento 
iestādi

•	 EFSA veic izvērtējumu, 
balstoties uz visu pieejamo 
informāciju (iesniegto dosjē, 
publiskajām konsultācijām, 
informāciju no EFSA 
veselīguma norāžu darba 
grupas)

•	 EFSA var pieprasīt papildu 
informāciju (stop-the-clock 
procedūra)

•	 EFSA NDA zinātniskā paneļa 
vērtējums un viedokļa 
pieņemšana

•	 Pieteikuma atsaukšana 
ir iespējama tikai pirms 
pieņemšanas

•	 Tehniskās sapulces ar EFSA – 
pēc nepieciešamības

•	 Pieteikumu iesniedz e-iesniegšanas sistēmā, 
un dalībvalsts kompetentā iestāde (Latvijā – 
zinātniskais institūts “BIOR”) to saņem

•	 Kompetentā iestāde veic pieteikuma 
derīguma pārbaudi (norādes darbības jomas 
un atbilstības pārbaude)

•	 Pēc pārbaudes pieteikums tiek nosūtīts EFSA

•	 EFSA paziņojums pieteikuma 
iesniedzējam par atzinuma 
pieņemšanu nākamajā dienā

•	 EFSA paziņojums par viedokļa 
publicēšanu 36 stundas pirms 
publicēšanas

•	 Eiropas Komisija autorizē 
norādi

•	 Iesniedzēji ar Eiropas Komisiju 
var apspriest un precizēt 
norādes galīgo formulējumu

•	 	Pieņemšanas telekonference – 
pēc nepieciešamības

•	 Eiropas veselīguma norāžu 
reģistrs

•	 Dosjē pilnīguma pārbaude

•	 Saziņa ar pieteikuma 
iesniedzēju, lai saņemtu 
paskaidrojumus vai trūkstošo 
informāciju

•	 Kad EFSA uzskata pieteikumu 
par pilnvērtīgu:

•	 Iesniedzējs tiek informēts

•	 EFSA informē Eiropas 
Komisiju

•	 Tiek publicēta dosjē 
nekonfidenciālā versija

•	 Publiskā konsultācija

•	 Konsultācijas ar EFSA

•	 Iepazīšanās ar EFSA 
praktiskajām vadlīnijām par 
soļiem pirms iesniegšanas un 
publiskajām konsultācijām

Pirms pieteikuma iesniegšanas Iesniegšana dalībvalsts 
kompetentai iestādei

EFSA zinātniskais 
novērtējums

Viedokļa publicēšana 
un autorizācija

Pieteikuma 
saņemšana

https://www.efsa.europa.eu/en/applications/nutrition/regulationsandguidance
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/efsa_rep/blobserver_assets/ndacompetentauthorities.pdf
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/efsa_rep/blobserver_assets/ndacompetentauthorities.pdf
https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/health-claims/eu-register


ĪSS CEĻVEDIS PĀRTIKAS  
PRODUKTU MARĶĒJUMĀ

Norādes   
uz pārtikas 
produkta 
iepakojuma 
– kas ir kas?

Uzzini, kā norādes uz pārtikas 
iepakojuma var palīdzēt Tev 
izvēlēties produktus!

Par zinātnisko institūtu «BIOR» 
Zinātniskais institūts «BIOR» veic kompetentajai iestādei paredzētos uzdevumus sadarbībai ar Eiropas 
Komisiju un Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestādi atbilstoši prasībām, kas noteiktas Eiropas Parlamenta 
un Padomes 2006. gada 20. decembra Regulā Nr. 1924/2006 par uzturvērtības un veselīguma norādēm 
uz pārtikas produktiem:

•	 saņem un pārbauda no iesniedzēja jaunu veselīguma norāžu dokumentus;
•	 nosūta dokumentāciju Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestādei;
•	 konsultē ražotājus par veselīguma un uzturvērtības norādēm.

Riska novērtēšanas un epidemioloģijas nodaļas eksperti – norades@bior.lv

Ziņo par nepamatotu/nepareizu/aizdomīgu veselīguma un uzturvērtības norāžu 
izmantošanas gadījumu kompetentajām iestādēm:

Pārtikas un veterinārais dienests (PVD) – uzrauga un kontrolē uzturvērtības un veselīguma norāžu 
izmantošanu marķējumā, veicot pārtikas produktu marķējuma pārbaudes.

	 www.pvd.gov.lv	    pasts@pvd.gov.lv

Patērētāju tiesību aizsardzības centras (PTAC) – sniedz konsultācijas par veselīguma norāžu 
izmantošanu reklāmā. Šīs konsultācijas tiek sniegtas PTAC kompetences ietvaros, veicot uzraudzības 
darbu, piemēram, konsultējot uzņēmējus pa telefonu, elektroniski vai lietu ietvaros, ja uzņēmējiem 
rodas kādi neskaidri jautājumi par to. PTAC uzrauga komercpraksi, kuras ietvaros tiek izmantotas 
reklāmas ar veselīguma norādēm.

	 www.ptac.gov.lv	    pasts@ptac.gov.lv

Noderīga informācija
•	 Informācija Pārtikas un veterinārā dienesta mājaslapā par uzturvērtības 

norādēm un veselīguma norādēm.

•	 Informācija zinātniskā institūta «BIOR» mājaslapā par uzturvērtības norādēm un veselīguma 
norādēm.

•	 Eiropas Komisijas Regulas EK/1924/2006, EK/1169/2011 un EK/432/2012.

•	 Informācija par veselīguma un uzturvērtības norādēm Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestādes 
(EFSA) mājaslapā – Nutrition and health claims.

•	 Informācija EFSA mājaslapā par likumdošanu un vadlīnijām saistībā ar veselīguma 
un uzturvērtības norāžu izvērtēšanu, iesniegšanu un autorizēšanu – 
Nutrition applications: regulations and guidance.

•	 Eiropas Savienības uzturvērtības un veselīguma norāžu pārtikai reģistrs – 
EU Register of nutrition and health claims made on foods.
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