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IEVADS

Kopéjas diétas pieeja sniedz ne tikai visaptveroSu informaciju par sabiedribas faktiskajiem uztura paradumiem
un patérétajiem produktiem, bet art datus par dazadu uzturvielu un piesarnotaju limeni uztura. Kopéjas diétas
pétijuma (TDS) pilotprojekts tika uzsakts 2023. gada, un ta ir pirma reize, kad Latvija tiek ieviesta un pielagota
starptautiski atzita kopéjas dietas pétijuma metodologija. Pirmaja projekta posma tika izstradata metodologija

un veikts 1ss pilotpétijums, lai novéertétu tas piemeérotibu un realizésanas iespéjas.

2024. gada, projekta otraja posma3, ir veikta plasa iedzivotaju aptauja — partikas pagatavosanas un patérina datu
ieglSana pieauguso, zidainu un mazu bérnu grupam. Lidz Sim detalizéti dati par gatavosanas paradumiem nebija
pieejami un aptauja sniedz nozimigu informaciju par partikas gatavoSanas paradumiem, partikas iegades
metodém, receptém un citam ar uzturu saistitam aktivitatém. Patérina dati bez Sis papildu informacijas nesniedz
pietiekami detalizétu ieskatu par gatavosSanas procesiem, kas var butiski ietekmét piesarnotaju un uzturvielu

[Tmeni uztura.

Partikas gatavosanas metodes, pieméram, varisana, cepSana vai griléSana, var ievérojami mainit piesarnotaju,
pieméram, akrilamida vai perfluoralkilvielu koncentraciju partika. Detalizéta informacija par patérina un
gatavo$anas paradumiem nodrosinas precizakus risku izvértéjumus un Jaus planot efektivakas sabiedribas

izglitoSanas un informésanas aktivitates partikas nekaitiguma joma.

Aptaujas rezultati no projekta otra posma sniedz pamatotu informaciju par dazadu produktu un édienu
pagatavosanas, uzglabasanas paradumiem, kas tiks izmantoti talak pétijuma treSaja posma, veicot atlasito
produktu pagatavosanu péc tadam metodém un ar tadam virtuves iericém un piederumiem, ka patérétaji to
dara ikdiena. Otraja posma tika veikta ari atsevisku produktu grupu kopparaugu sagatavosana, kas lava
papildinat un uzlabot pétijuma metodologiju attiecibd uz paraugu iegadi, registréSanu, uzglabasanu,
pagatavosanu un laboratoriskajam analizém, uzsakot veidot ari kritérijus, péc kadiem tiks novértéti sagatavoto
kopparaugu rezultati un pienemti lemumi par detalizétu individualo paraugu laboratorisko analizi. Bltiskakie
izaicinajumi saistiti ar laika planosanu produktu iegadei un sagatavoSanai, ka ari ar rezerves paraugu

uzglabasanu, nemot véra, ka kopéjais aptvertais paraugu apjoms ir loti plass.

Nemot véera ieguto lielo datu apjomu, datu analize un saistibu izpéte tiks turpinata ari turpmakajos pétijuma
posmos, tadéjadi precizéjot un papildinot jau iegitos rezultatus un secinajumus. Tomér pétijuma starprezultati
jau var tikt veiksmigi izmantoti ne tikai turpmako pétijuma uzdevumu veiksanai, bet ari sabiedribas informésanas

aktivitatés par partikas nekaitigumu.

Pétijuma pirmie rezultati tiks prezentéti ari 4. starptautiskaja konferencé “Nutrition and Health”, kas norisinasies

2024. gada 5. un 6. decembri, Riga.



1. KOPEJAS DIETAS PETJUMS

Kopéjas diétas pétijuma (TDS) galvenais mérkis ir novértét iedzivotaju partikas piesarnotaju un uzturvielu
ekspoziciju, sniedzot visaptverosus un realistiskus datus par o vielu limeni uztura tada veida, ka tas tiek patérets.
Patéretaju riciba, zinasanas, produktu pieejamiba, gatavoSanas piederumu un iericu pieejamiba ir tikai dazi no
faktoriem, kas ir bitiski kopéjas diétas novértésana. Sada pétijuma rezultati ne tikai sniedz atbalstu riska

izvértésana, bet tie sniedz art atbalstu sabiedribas izglitosana un informésana.
1.1. Peétijuma merki

Kopuma kopéjas diétas pétijuma meérkis ir sniegt visaptverosu informaciju par sabiedribas faktiskajiem uztura
paradumiem un patérétajiem produktiem, ka art datus par dazadu uzturvielu un piesarnotaju limeni uztura.
legltie rezultati laus fiksét tendences uztura paradumos laikd un novértét esoSo stratégiju un aktivitasu
efektivitati, tadejadi uzlabojot kopéjo partikas nekaitigumu Latvija, ka ar1 sniegs pieradijumos balstitus datus

dazadu lemumu pienemsana.
1.2. Pétijuma uzdevumi

Kopéjas diétas pétijuma galvenie uzdevumi ir:

* analizéjamo kimisko savienojumu izvéle;

e analizéjama partikas saraksta izveidoSana un kopparaugu veidosanas plana izstrade;

e partikas paraugu nemsanas plana izstrade, tai skaita partikas paraugu iegades, standartizéto gatavosanas

veidu un paraugu transporta apstak|u apraksti;

¢ kimisko analizu veiksana;

 ekspozicijas novértésana;

e rezultatu publicéSana un komunicésana ieinteresétajam pusém.
Kopéjas diétas pétijumu pieejas izméginajums pétijums ir sadalits cetros posmos, katra posma veicot konkrétus
kopégjas dietas pétijuma uzdevumus. Pétijuma pirmaja posma 2023. gada tika sagatavota pétijuma metodologija
un veikts pilotpétijums. Pétijuma otra posma galvenais uzdevums bija iedzivotaju aptauja — partikas
pagatavosanas un patérina datu ieglSana pieauguso, zidainu un mazu bérnu grupam, kas nodroSina gan
analizéjama partikas saraksta izstradi, gan standartizéto gatavoSanas veidu definéSanu. Pétjjuma tres$a posma
uzdevumi 2025. gada planota paraugu iegade, pagatavosana un analizéSana laboratorija. Savukart ceturtaja
posma planota kopéja gala zinojuma sagatavoSana, analizéjot iespéjamas saistibas paraugu pagatavosSanas
veidiem, patérétaju ricibai ar analitiskajiem rezultatiem, veicot riska novértéjumu, ka ari sagatavojot zinatniskas

publikacijas.



1.3. Sabiedribas zinasanas par partiku un ar to saistitajiem riskiem

Atseviski sabiedriba izplatiti uzskati par partikas nekaitigumu ne vienmeér ir balstiti zinatniskos pieradijumos.
Pieméram, daudzi cilvéki uzskata, ka ir droSi turpinat lietot uztura sapeléjusu maizi vai ievarijjumu péc redzama
peléjuma nonemsanas. Tomér pétijumi liecina, ka peléjumu saraZotie mikotoksini var izplatities visa partikas
produkta. Pieméram, peléjuma inficétas maizes Skéles satur augstu mikotoksinu limeni ne tikai peléjuma
redzamaja dal3, bet ari citas $kéles dalas.! Lidzigi citi pétijumi rada, ka mikotoksini var izplatities visa partikas
produkta pat tad, ja peléjuma redzama dala ir nonemta.? Sie pieméri uzsver pareizu partikas uzglabasanas un

lietoSanas paradumu nozimigumu, lai novérstu iespéjamo mikotoksinu un citu piesarnotaju ietekmi uz veselibu.

Sabiedribas zinasanas un paradumi attieciba uz nekaitigu partikas apstradi un uzglabasanu var batiski atskirties,
un tos var ietekmét daudzi faktori. PEtljuma, kura aptaujati augstskolas studenti, secinats, ka tikai 26,7%
dalibnieku izmantoja atsevisku grieSanas déliti jélai galai, savukart tikai 45,8% studentu mazgaja nazi ar ziepém
un karstu Gdeni pirms citu produktu apstrades péc saskares ar jélu galu.® Savukart Griekija veikta pétijjuma
atklats, ka veselibas nozares studenti ir ievérojami zinosaki un uzmanigaki attieciba uz nekaitigu partikas
uzglabaganu un gatavo$anu, salidzinot ar citu nozaru studentiem.* Sis pétijums paradija, ka vairak neka 60%

veselibas nozares studentu pareizi rikojas ar grieSanas deliSiem un naZiem, apstradajot jélu gaju.
1.4. Partikas produktu piesarnotaji

1.4.1. Materiali, kuri saskaras ar partiku (PSM)

Materiali, kuri saskaras ar partiku (PSM), ietver visus materialus un priekSmetus, kas paredzéti partikas
razoSanas, uzglabasanas un apstrades procesiem. Partikas uzglabasanas traukus un gatavoSanas piederumus
razo no dazadiem materialiem, tostarp vara, aluminija, nertséjosa térauda, un tiem var bat dazadi parklajumi,
pieméram, politetrafluoretiléns (PTFE), keramika un akmens parklajumi. So materialu sastava eso3as kimiskas
vielas var migrét no materiala uz partiku, radot potencialus veselibas riskus, ja patérétajs tas uznem parmeériga

daudzuma. BieZi minéti toksisko vielu pieméri ir smagie metali, perfluorétas un polifluorétas vielas (PFAS),

LVeflen, N., & Teixeira, P. (2022). Food safety myths consequences for health: A study of reported gastroenteritis incidence
and prevalence in UK, Norway and Germany. Food Control, 142, 109210. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.foodcont.2022.109210

2 Ollinger, N., et al. (2022). Combination of DNA barcoding, targeted metabolite profiling and multispectral imaging to
identify mold species and metabolites in sliced bread. Future  Foods, 6, 100196. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.fufo.2022.100196

31slam, M. N., et al. (2022). Food safety and handling knowledge and practices among university students of Bangladesh: A
cross-sectional study. Heliyon, 8(12), e11987. Saite: https://doi.org/10.1016/].heliyon.2022.e11987

4 Lazou, T., Georgiadis, M., Pentieva, K., McKevitt, A., & lossifidou, E. (2012). Food safety knowledge and food-handling
practices of Greek university students: A questionnaire-based survey. Food control, 28(2), 400-411. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.foodcont.2012.05.027
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aldehidi, ketoni, ftalati, fenola atvasinajumi, akrilati un metakrilati. Migracijas Tmeni var ietekmét vairaki faktori,

tostarp temperatira, saskares ilgums, partikas pH, ka ari materiala stavoklis un integritate.’

Portugalé veikta péetijuma tika konstatéts, ka patérétaji visbiezak izvélas gatavosanai izmantot nepiedegoSus
materialus, nerlséjosa térauda un stikla traukus. Péttjjuma art atklajas, ka izvéléto materialu lietoSanas biezums
dazadas vecuma grupas atSkiras. Partikas uzglabasanas traukiem vispopularakais materials bijis stikls visas
vecuma grupas. Potenciali toksisku vielu migracija no traukiem uz partiku ir atkariga no to lietosanas
paradumiem un trauku stavokla. Noverots, ka 62,3% aptaujato zina, ka mazgat un uzglabat traukus un

piederumus nebojatus, tacu tikai 48,9% dalibnieku nomaina saskrapétus vai bojatus traukus ar jauniem®.
1.4.2. PFAS un gatavosanas paradumi

Perfluorétas un polifluorétas vielas (PFAS) ir sintétiskas kimiskas vielas ar plasu pielietojumu rdpnieciba un
patérina precés pateicoties to hidrofobajam un oleofobajam Tpasibam. PFAS var nonakt partikas kédé no
piesarnotas vides, iepakojuma materialiem vai virtuves traukiem ar nepiedegoSiem parklajumiem. P&tijjumos
konstatéts, ka noteikti PFAS savienojumi var uzkraties cilvéka organisma, potenciali radot veselibas riskus. Viens
no kritiskakajiem veselibas riskiem, ko izcélusi Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA), ir samazinata

antivielu atbildes reakcija uz vakcinaciju zidainiem.’

Pétijumos ir konstatéts, ka di€ta ar zemu sals vai zemu natrija saturu var bit saistita ar samazinatu PFAS
ekspoziciju. Tas varétu bt skaidrojams ar to, ka sals lietoSana édiena gatavo3anas laika var veicinat dazadu PFAS
savienojumu izdaliS8anos no partikas vai traukiem. Tapat sals koncentracijas izmainas partikas vidé ietekmé PFAS
adsorbciju, jo PFAS ir efektivas jonu virsmaktivas vielas. SaJuma palielindSanas samazina atgridosos spékus starp
PFAS gaisa un skidruma saskaré, atvieglojot PFAS migraciju no piesarnotiem traukiem vai Skidrumiem uz partiku.
Tas norada, ka édiena gatavosSanas paradumi, pieméram, sals lietoSanas ierobezosana, var palidzét samazinat

PFAS un citu piesarnotaju ietekmi uz partikas nekaitigumu.®
1.4.3. Termiska apstrade un toksisku savienojumu veidoSanas

Gan majas, gan rupnieciska partikas razoSana plasi tiek izmantota augsta temperatlra. Augsta temperatira kopa

ar citiem vides faktoriem var veicinat toksisku savienojumu veido$anos, kas ietekmé partikas nekaitigumu un

> Moura, J., Ferreira-Pégo, C., & Fernandes, A. S. (2023). Consumers’ practices and safety perceptions regarding the use of
materials for food preparation and storage: Analyses by age group. Food and Chemical Toxicology, 178, 113901. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.fct.2023.113901

6 Moura, J., Ferreira-Pégo, C., & Fernandes, A. S. (2023). Consumers’ practices and safety perceptions regarding the use of
materials for food preparation and storage: Analyses by age group. Food and Chemical Toxicology, 178, 113901. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.fct.2023.113901

7 lulini, M., Russo, G., Crispino, E., Paini, A., Fragki, S., Corsini, E., & Pappalardo, F. (2024). Advancing PFAS risk assessment:
Integrative approaches using agent-based modelling and physiologically-based kinetic for environmental and health
safety. Computational and Structural Biotechnology Journal, 23, 2763-2778. Saite:
https://doi.org/10.1016/j.csbj.2024.06.036

8 Zhang, S., & Tang, H. (2024). Low-salt diets and salt-free cooking help reduce exposure to Per-and polyfluoroalkyl
substances (PFAS). Chemosphere, 143606. Saite: https://doi.org/10.1016/j.chemosphere.2024.143606

9



https://doi.org/10.1016/j.fct.2023.113901
https://doi.org/10.1016/j.fct.2023.113901
https://doi.org/10.1016/j.csbj.2024.06.036
https://doi.org/10.1016/j.chemosphere.2024.143606

kvalitati. Toksiski savienojumi, pieméram, nitrozamini, hloropropanoli, akrilamids, furani un policikliskie
aromatiskie ogllidenrazi (PAH), var veidoties partikas sildisanas, cepsanas, grilésanas, cepsanas cepeskrasni,

konservé$anas, fermentésanas vai hidrolizes laika.’

Salidzinot ar citiem gatavoSanas veidiem, cepSana ir viens no galvenajiem procesiem, kas izraisa toksisko
savienojumu veidosanos. Pieméram, PAH (pieméram, benzo(a)piréns) var veidoties galas un zivju cepsanas,
grilé$anas vai kiipinasana laika. Ediena pagatavo$ana mikrovilnu krasni var paaugstinat noteiktu piesarnotaju
daudzumu produktos, ja édiens tiek gatavots ietinamaja pléve vai traukos, kas satur materialus, kuru sastavdalas
var migrét partika termiskas apstrades laika. Kartons, kompozitmateriali un plastmasas, kas tiek izmantoti

gatavo$anai mikrovilnu krasni paredzéto produktu iepakojumos, ari var izdalit kimiskas vielas partika.®
1.4.4. Akrilamids un ta veidosanas partikas produktos

Akrilamids ir cilvéka veselibai potenciali bistams savienojums, kas veidojas partikas termiskas apstrades laika
augsta temperatira (virs 120°C) ar zemu mitruma saturu (pieméram, cepot un grauzdéjot).’® Péc EFSA veikta
riska novertéjuma secinats, ka vidéjais akrilamida uznemtais daudzums var variét no 0,4 Iidz 3,4 pg/kg uz

kermena masas kilogramu dien3.!!

Partikas produkti ar augstu akrilamida potencialu ir, pieméram, kartupelu cipsi, frT kartupeli, kafija, cepumi un
maize. Sajas produktu grupas akrilamida daudzums var bit ievérojams. Kop$ 2002. gada zinatnieki sadarbiba ar
Pasaules Veselibas organizaciju (PVO) strada pie metodém, lai samazinatu akrilamida limeni bieZi patérétajos
partikas produktos, pieméram, kartupelu un graudaugu izstradajumos, kuros konstatéts visaugstakais akrilamida

saturs.??

Akrilamida veidoSanas ir saistita ar Maijara reakciju starp aminoskabi asparaginu un reducéjosajiem cukuriem.

Lai samazinatu akrilamida limeni partikas produktos: *
e Kartupelu produkti un édieni:
o Cepsanaiizveleties kartupelu skirnes ar zemu reducéjoso cukuru saturu (<1 g/kg).

o Kartupelus ieteicams mércét ddent 15-30 minUtes pirms cepsanas, kas samazina reducéjoso

cukuru daudzumu un attiecigi akrilamida veidosanos.

o Uzglabat kartupelus optimala temperatira (8°C-12°C), jo zemaka temperatiira (<8°C) var

palielinat reducéjoso cukuru saturu.

9 Rather, I. A., Koh, W. Y., Paek, W. K., & Lim, J. (2017). The Sources of Chemical Contaminants in Food and Their Health
Implications. Frontiers in pharmacology, 8, 830. Saite: https://doi.org/10.3389/fphar.2017.00830

10 pedreschi, F., Kaack, K., & Granby, K. (2004). Reduction of acrylamide formation in potato slices during frying. LWT-Food
Science and Technology, 37(6), 679-685. Saite: DOI:10.1016/].lwt.2004.03.001

11 EFSA Panel on Contaminants in the Food Chain (CONTAM). (2015). Scientific opinion on acrylamide in food. EFSA
Journal, 13(6), 4104. Saite: https://doi.org/10.2903/].efsa.2015.4104

12 Rifai, L, & Saleh, F. A. (2020). A Review on Acrylamide in Food: Occurrence, Toxicity, and Mitigation
Strategies. International journal of toxicology, 39(2), 93—102. Saite: https://doi.org/10.1177/1091581820902405
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Graudaugu produkti un kafija: Uzlabota grauzdésanas un ceps$anas tehnika var samazinat akrilamida

veidosanos.
1.5. GatavosSanas piederumi un metodes

1.5.1. Karsta gaisa friteris (Air-fryer)

Karsta gaisa friteris (air fryer) jeb karsta gaisa cepamkatls ir cepeskrasns alternativa, kas gatavoSanas procesa

izmanto atri cirkuléjoSu karstu gaisu. Tas |auj pagatavot maltiti ar minimalu ellas daudzumu vai bez tas, partikai

saglabajot kraukskigu tekstdru. Augsta gatavoSanas temperatira (lidz 200°C) var ietekmét piesarnotaju

veidoSanos, pieméram, akrilamida daudzumu cieti saturoSos produktos. leteicams pielagot gatavosanas laikus

un temperatdras, izvéléties piemérotus partikas produktus un regulari tirit ierici, lai mazinatu iesp&jamos riskus.

Karsta gaisa friterim ir dazadas funkcijas, pieméram:

Smart Sensing tehnologija: Viedie sensori automatiski pielago laiku un temperattru gatavosanas laika.
Partikas zavésanas funkcija: Zema temperatiira un ilgstoSs gatavosanas laiks (ilgak par 60 minGtém)
Zavésanai.

Grila funkcija: NodroSina grilésanai lidzigu efektu, laujot gatavot ar mazaku ellas daudzumu.

Tvaicésana: Sniedz iespéju saglabat vairak uzturvielu un samazinat piesarnotaju veidosanos, izmantojot

tvaicésanas tehnologijas.

1.5.2. Elektroniskds lerices - tosteris, sviestmaiZu tosteris

Tosteris un sviestmaiZzu tosteris ir plasi izplatitas virtuves ierices, kuru darbibas temperatira un rezims var

ietekmét potencialo piesarnotaju veidosanos partika.

Tostera sildelements ir izgatavots no nikela-hroma sakauséjuma, kas, paklaujot elektriskajai stravai,
uzkarst lidz 200°C - 300°C. Sada temperatiira ir pietiekama, lai apceptu maizi, tacu parak ilga vai augsta

temperatiras iedarbiba var veicinat akrilamida veidoSanos.

SviestmaizZu tosteris: Lidzigi ka tosteris, ari sviestmaizu tosterim ir sildvirsmas, kas var sasniegt augstu
temperatdru. llgstosa sildiSana augsta temperatlra, 1pasi cieti saturoSiem partikas produktiem, var

veicinat nevélamu savienojumu veidosanos.

1.5.3. Cepamas pannas

Cepamas pannas un to izgatavo$anai izmantotie materiali var batiski ietekmét édiena pagatavosanas kvalitati

un nekaitigumu:

NerlséjosSais térauds: BieZi izmantots materials, jo tas ir izturigs pret koroziju un kimiskajiem

reagentiem, neietekméjot édiena garsu.
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Vara trauki: Vara izcilas siltumvaditspéjas dé| trauki atri un vienmeérigi uzsilst. Tomér vars$ reagé ar
skabiem édieniem, tadel parasti vara trauki ir parklati ar citiem metaliem, pieméram, neriséjoso

téraudu.

Aluminijs: Viegls un Iéts materials, kas nodrosina labu siltumvaditsp&ju. Tomér aluminijs var reagét ar
skabiem édieniem, radot metalisku garSu. Augstakas kvalitates aluminija trauki ir parklati ar nelipigu
slani, neriséjoso téraudu vai anodéti. Aluminija trauki un piederumi var radit bazas attieciba uz aluminija
migraciju uz partiku. Lielaka aluminija migracija tika novérota augsta skabuma un temperatiras

apstaklos, 1pasi, ja trauki bijusi saskrapéti vai bojati. 13

Oglekla térauds: lzteikti izturigs un Iéts materials ar labu siltumvaditspéju. Lai novérstu risésanu, Sim
pannam nepiecieSama elloSana. BieZi izmanto pamatmaterialu emaljétiem virtuves piederumiem,

pieméram, téjkannam un cepsanas pannam.

Cuguns: Piedava lielisku siltuma noturibu un vienmérigu siltumvadi. Tomér tas ir smags un |&nak uzkarst,
toties labi saglaba siltumu. Cuguna trauki ir pieejami dabiga forma vai ar emaljas parklajumu. Ne-

emaljéta ¢uguna pannas ir jaieello regulari, lai novérstu risésanu un nodrosinatu nelipigu virsmu.

Nepiedegosie parklajumi (piem., PTFE): Nepiedegosi parklajumi, pieméram, politetrafluoretiléns (PTFE,
pazistams ka Teflons), ir plasi izplatiti virtuves piederumos pateicoties to vieglajam tiriSanas procesam
un zemajai partikas pielipSanai. Tomér PTFE ir termiski stabils lidz 260°C, un, parsniedzot So
temperatiru, tas sak izdaltt kaitigas gazes. Temperatira virs 350°C izraisa dimu emisiju, bet aptuveni
400°C sakas batiska PTFE termiska sadalisanas, radot 16 nm nanodalinas un toksiskas gazes.* PFOA
(perfluoroktanskabe), ko izmanto PTFE razoSana, var izdalities saskrapétu vai bojatu parklajumu

gadijumos, kas uzsver nepiecie$amibu pareizi lietot un uzturét $adus traukus.®®

13 Verissimo, M. I, Oliveira, J. A., & Gomes, M. T. S. (2006). Leaching of aluminium from cooking pans and food
containers. Sensors and Actuators B: Chemical, 118(1-2), 192-197. Saite: https://doi.org/10.1016/j.snb.2006.04.061

14 Cole, M., Gomiero, A., Jaén-Gil, A., Haave, M., & Lusher, A. (2024). Microplastic and PTFE contamination of food from
cookware. Science of The Total Environment, 929, 172577. Saite: https://doi.org/10.1016/].scitotenv.2024.172577

5 Schlummer, M., Sélch, C., Meisel, T., Still, M., Gruber, L., & Wolz, G. (2015). Emission of perfluoroalkyl carboxylic acids
(PFCA) from heated surfaces made of polytetrafluoroethylene (PTFE) applied in food contact materials and consumer
products. Chemosphere, 129, 46-53. Saite: https://doi.org/10.1016/j.chemosphere.2014.11.036
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2. Materiali un metodes

2.1. Pétijuma dizains

Pétijuma dizains ir balstits uz kopéjas diétas pétijuma (Total Diet Study, TDS) metodologiskajiem principiem,
kurus ir izstradajusas un ieviesusas Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA), Apvienoto Naciju Partikas un
Lauksaimniecibas organizacija (FAO) un Pasaules Veselibas organizacija (WHO). Total Diet Study pieeja ir vérsta
uz visplasakaja patérina esosSo partikas produktu analizi to tipiskaja sagatavoSanas un patérina veida, lai precizi

novértétu kimisko piesarnotaju limenus un to ietekmi uz sabiedribas veselibu.®

St pétijuma dizains ir izstradats, lai nodroginatu pilnigu, precizu un reprezentativu partikas patérina raksturojumu
Latvija, iesaistot dazadas demografiskas grupas un nemot véra dazados sezonalitates, pagatavosanas un

produktu lietoSanas aspektus. Svarigakie pétijjuma posmi ir sekojosi:
2.1.1. Meérka populdcijas dalibnieku atlase

Lai aptvertu plasu uztura paradumu klastu Latvijas sabiedriba, Saja pétijuma ieklava dazadu demografisko grupu
parstavjus. Péc pilotpétijuma rezultatiem tika pienemts Ilemums gatavosanas paradumus iegit majsaimniecibas
[Tmen, tadée| dalibai pétijuma tika uzrunats tas majsaimniecibas loceklis, kurs ir galvenais édienu gatavotajs vai
gatavo visbiezak. Savukart, ja majsaimnieciba bija zidaini vai mazi bérni, tad aptaujas anketa tika aizpildita par
bérnu, savukart, ja majsaimnieciba bija vecaki cilvéki vai seniori, tad dalibai pétijjuma tika aicinats
majsaimniecibas vecakais parstavis. Kopuma dalibai pétijuma laika perioda no marta lidz novembrim tika
uzrunati 1055 potencialie dalibnieki, no kuriem kopa pilni aizpildito anketu komplekti ir 522. Zemaku daltbnieku
atsaucibu (49%) Sim pétijumam iesp&jams skaidrot ar to, ka vasaras perioda potencialie respondenti biezak bija
atvalinajumos, celojumos un nespéja atrast laiku intervijai. Tapat arl intervijas garums dalai respondentu bija
ietekmeéjoss faktors, kapéc daliba pétijuma tika partraukta vai anketa nepilnigi aizpildita. Par daltbu pétijuma,

daltbnieki sanéma art nelielu pateicibas davanu.

Pétijuma uzdevumos bija iegit datus gan par pavisam maziem bérniem, gan vecakiem cilvékiem, tada veida
iegustot datus, kas batu nepieciesami talaku riska izvértéjumu veiksanai, analizéjot ka specifiskas kimiskas vielas

ietekmé dazadas sabiedribas dalas.
2.1.2. Partikas gatavoSanas un patérina datu iegtsana

Pétijuma pirmaja posma izveidota aptaujas anketa, kas papildinata ar jautajumiem par partikas produktu izveli

ietekméjosiem faktoriem, ka arT anketa par dazadu partikas produktu lietoSanas biezumu, kas lauj spriest par

16 Eyropean Food Safety Authority, & Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO). (2011). Towards a
harmonised Total Diet Study approach: a guidance document. EFSA Journal, 9(11), 2450. Saite:
https://doi.org/10.2903/j.efsa.2011.2450
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partikas patérinu noteikta laika perioda, bija galvenie pétijuma instrumenti datu iegliSanai. Datu vaksanas

procesa tika ieguta informacija par:

e Tradicionalajiem édienu gatavoSanas veidiem: cepSana, varisana, cepSana cepeskrasni, grilésana,
tvaicéSana un izmantojamajiem taukvielu veidiem.

e Virtuves trauku un instrumentu izmantosSanu: Pétijjuma ipasa uzmaniba pievérsta virtuves piederumiem,
pieméram, pannam ar PTFE (Teflona) parklajumu, metala traukiem, cepsanas paplatém cepeskrasni un
karsta gaisa friteri. Trauku materials un to stavoklis (pieméram, skrapéjumi nepiedegosajos parklajumos)
var ietekmét kimisko vielu izdali$anos partika.’

e Temperatidras kontrole: Tika noteikts, ka datu vaksana par gatavosSanas temperatlru un ilgumu ir
batiska, lai saprastu, ka var veidoties, pieméram, akrilamids vai citi termiski veidojami piesarnotaji

daZados gatavo$anas apstak|os.1®
2.1.3. Paraugu atlasisana un sezonalitate

TDS metode uzsver nepiecieSamibu ieklaut sezonalitates aspektu, lai nodrosSinatu uztura datu precizitati un
atspogulotu sezonalas izmainas gan partikas patérina, gan partikas produktu pieejamiba un piedavajuma. Saja

pétijuma paraugi tika iegiti Cetros gada laikos:

e ziema (decembris—februaris),
e pavasari (marts—maijs),
e vasara (janijs—augusts),

e rudeni (septembris—novembris).

ST pieeja nodrosina, ka katra sezona tipiski patérétie partikas produkti tiek ieklauti analizé, nemot véra arf to, ka

sezonali pieejami partikas produkti un patérina paradumi var batiski mainit kimisko vielu ekspoziciju.®
2.1.4. Partikas produktu saraksta izveide un validacija (TDS partikas saraksts)

Saskana ar TDS metodologiju tiek atlasiti partikas produkti, kuri reprezenté visbitiskakos uztura paradumus gan

vid€éja, gan augsta patérina limeni. Partikas produktu saraksta izveide ietver vairakus posmus:

Partikas patérina datu analize: Sakotnéji, pamatojoties uz jaunakajiem datiem par Latvijas iedzivotaju
partikas patérinu (ieskaitot pétfjumus no 2012. [idz 2016. gadam un Sals un joda patérina pétijuma laika
ieglitos datus), tika identificéti visbiezak patérétie partikas produkti. Sis solis nodrosina, ka saraksta

ieklautie produkti sedz lielako daJu no kopéja partikas patérina (vismaz 90%) un tadéjadi nozimigako

7 German Federal Institute for Risk Assessment (BfR), Department of Chemicals and Product Safety, Berlin, Germany,
Beneventi, E., Tietz, T., & Merkel, S. (2020). Risk assessment of food contact materials. EFSA Journal, 18, e181109. Saite:
https://doi.org/10.2903/j.efsa.2020.e181109

18 Rather, I. A., Koh, W. Y., Paek, W. K., & Lim, J. (2017). The Sources of Chemical Contaminants in Food and Their Health
Implications. Frontiers in pharmacology, 8, 830. Saite: https://doi.org/10.3389/fphar.2017.00830
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dalu no potencidlas kimisko vielu ekspozicijas avotiem.? lzveidotajam sarakstam var pievienot
atseviskus partikas produktus, kas varétu blt 1pasi svarigi ekspozicijas aprékinasanai. Tie var bat partikas
produkti, kam ir Tpasi augsts kada piesarnotaja limenis (pieméram, smagie metali aknas vai kaltétas
zivis), specifisks uzturvielu saturs (pieméram, ar uzturvielam bagatinati produkti vai uztura bagatinataji)
vai ko patéré noteiktas apakspopulacijas (pieméram, maksligie maisijumi zidainiem). Pedgjie divi soli
nodrosinas, ka galvenie piesarnotaju un/vai uzturvielu ekspozicijas avoti tiek ieklauti analizéjamo
produktu saraksta, pretéja gadijuma TDS atsevisku vielu ekspoziciju varétu novértét parak zemu.

e Kimisko savienojumu identifikacija un prioritasu noteikSana: Pamata, lai analizétu konkrétus kimiskos
savienojumus (pieméram, mikotoksini, smagie metali, pesticidu atliekvielas, akrilamids), tika noteikti
partikas produkti, kuros potenciali varétu but augsti So vielu [imeni vai kas veido nozimigu dalu no
iedzivotaju uztura.

e Pagatavosanas veidu identifikacija: TDS ietvaros partikas produkti tiek analizéti ta, ka tie tiek reali
patéreéti, ieskaitot dazadus gatavoSanas veidus (cepsana, varisana, grilésana) un sastavdalu pievienosanu
(pieméram, sals, garSvielas). Tadél produkti sarakstd tiek noraditi ari ar visbiezak izmantoto
pagatavoSanas metodi.

e Kopparaugu veidoSana: Produktus, kas lidzigi to uzturvértiba, kimiskaja sastava vai iespéjamo kimisko
piesarnotaju profila, iesp€jams apvienot kopparaugos atbilstosi to hierarhiskajam limenim, ka ari tada
pasa attieciba ka tipiska iedzivotaju uztura. Tada veida iespéjams samazinat atsevisku paraugu skaitu un

optimizét laboratorijas resursu izmanto$anu.!®
2.1.5. Laboratoriska kapacitate un kvalitates nodroSinasana

Pétijuma rezultatu ticamibu un precizitati garanté laboratorijas augsta tehniska kapacitate un stingra kvalitates
kontroles sistéma. Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais institats “BIOR” veic laboratoriskas

analizes, ievérojot starptautiskos standartus (ISO 17025) un EFSA, FAO, WHO vadlinijas TDS veiksanai.
Laboratorijas kapacitate un kvalitates kontrole ietver:

e Modernu instrumentu izmanto3anu:

o Augstas izSkirtspéjas masspektrometrijas sistemas (HRMS),

o Skidrumu un gazu hromatogréfijas sistémas (LC-MS/MS un GC-MS/MS),

o Induktivi saistitas plazmas masspektrometriju (ICP-MS) kimisko elementu analizei.
e Kvalitates kontroles pasakumi:

o Regularaiekartu kalibrésana,

o Validetas un akreditétas analitiskas metodes,

1% European Food Safety Authority, & Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO). (2011). Towards a
harmonised Total Diet Study approach: a guidance document. EFSA Journal, 9(11), 2450. Saite:
https://doi.org/10.2903/j.efsa.2011.2450
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o Kontroldevu un starplaboratorijas salidzindjumi, lai parbauditu metoZu precizitati un
uzticamibu,
o Nodrosinata iek$éja un aréja kvalitates kontrole atbilstosi ISO 17025.
e Paraugu homogenizacija: Pirms analizes veikSanas partikas paraugi tiek homogenizéti, lai nodrosinatu,
ka analize atspogulo visu parauga saturu vienmeérigi.
e Metozu validacija: Katra analitiska metode tika validéta, nemot véra sarezgitas partikas matricas, un
noteiktas atbilstoSas kvantificéSanas robezas (LOQ), lai tiktu konstatéti iespéjamie piesarnotaji zemas

koncentracijas.

2.2. Partikas paraugu atlase

Atbilstosi pétijuma planam, lielaka dala partikas paraugu tiks atlasiti un iegadati pétijuma tresaja posma. Bet
nemot vera, ka bitiski nodrosSinat gan sezonalitati, gan diezgan lielu kopéjo partikas paraugu apjomu, kas prasa
ari ievérojamu sagatavosanas laiku, tad otra posma ietvaros tika uzsakta paraugu iegade un sagatavosana tam
produktu grupam, par kuram no patérina datiem bija pietiekama informacija par sagatavosanas veidiem. Otra
posma ietvaros tika uzsakts darbs pie kartupelu édienu, olu édienu un atsevisku darzenu un auglu paraugu
iegades, pagatavosanas un analizém. Partikas paraugi tika iegadati ta, lai tos btu iespéjams pagatavot produktu
deriguma termina laika. Produkti tika iegadati dazadas tirdzniecibas vietas, ieklaujot gan lielveikalus, gan tirgu,
gan individualus tirgotajus, pieméram, pie veikala, celmala. Pirms doSanas uz tirdzniecibas vietam, tika
aprékinats minimali iegadajamais paraugu daudzums, nemot véra ne tikai laboratoriskajam analizém
nepiecieSamo daudzumu, bet arT produktu pagatavosanas laika iespéjamos zudumus. Produktu iegades diena
tiek iegadati visi taja bridi tirdzniecibas vieta pieejamie paraugi, iznemot, ja vien kads paraugs nav vienads tikai
dazada veida iepakojums - pieméram, sverams produkts ir ta paSa raZotaja, ka iepakots produkts (ja to bija
iespéjams identificét). Lielaki zudumi mizoSanas laika bija kartupeliem pavasara perioda, kur atseviskos paraugos
bija arT kads bojats, ka ari tie bija izteikti smilSaini, nelieli. Partikas paraugi tiek iegadati tada iepakojuma, ka to
piedava tirdzniecibas vieta. Informacija par katra parauga iegades vietu, iepakojumu, Skirni, deriguma terminu,
ka ari citas pazimes, kas atSkir minéto produktu tiek fikséta paraugu registracijas datu bazé. Attieciba uz
paraugiem sabiedriskas édinasanas uznémumos, tirdzniecibas vietu atlase tika veikta balstoties uz patérina
datos pieejamo informaciju par éSanas/produkta iegades vietu, t3déjadi sekojot lidzigam principam ka
iegadajoties produktus veikala. Papildu tam visi paraugi tiek ari fotograféti gan neapstradati, gan péc

pagatavosanas. Attélu piemérus registrétiem un pagatavotiem paraugiem var apskatit 1. pielikuma.

2.3. Paraugu sagatavosana un gatavoSanas metodes

Produktu pagatavosanas metodes tiek izvélétas atbilstoSi patérina datu rezultatiem. Vairuma gadijumu viens
iegadatais paraugs tika pagatavots tikai viena gatavosanas veida. Atseviski iznémumi tika pielauti tikai
gadijumos, kad iegadatais produkts iepakojuma dél ir iegadats vairak, tad veicot papildu produktu sagatavosanu
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cita veida, lai btu iespéjams izveértét gatavosanas metozu ietekmi uz rezultatiem. Atbilstosi patérinam, kartupeli
tika sagatavoti $ados kopparaugos - variti, variti ar mizu, cepti uz pannas, cepti cepeskrasni, cepti karsta gaisa
friteri, variti-cepti, kartupelu pankikas, ka art pagatavoti kartupelu édieni no saldetiem kartupelu édieniem. Olu
produktiem nebija tik daudz pagatavosanas veidu, jo tas visvairak tiek éstas vai nu varitas vai ceptas, bet papildu
tika sagatavoti art omletes un olu kultena varianti, jo atbilstosi atlasttajam produktu sarakstam, tiem ir nozimigs

daudzums patérina.

Visa paraugu sagatavoSanas procesa laika tika fikséts gan produktu svars, svara izmainas, gatavosanas ilgums,
izmantotie piederumi, pannas, papildmateriali, pieméram, aluminija folijas vai cepampapira lietoSana. Tapat tiek
piefikséts detalizéti gan izmantoto taukvielu, gan garsvielu daudzumes, ja tadas tiek lietotas. Ar1 visi pagatavotie
paraugi tika fotograféti, lai nepiecieSamibas gadijuma varétu sniegt kadu papildu informaciju par konkréto
paraugu. Visu produktu gatavoSanas laika tiek izmantoti tadas gatavo$anas iekartas un piederumi, kas atbilst

tadiem, kas tiek izmantoti majsaimniecibas.
2.4. Piesarnotaju laboratoriska analize un instrumentacija

Saja pétijuma laboratoriskas analizes tika veiktas, izmantojot augstas precizitates analitiskas metodes un
modernu instrumentaciju, lai noteiktu plasu kimisko savienojumu spektru partikas produktos. Katra analizéjama
vielu grupa tika noteikta, izmantojot validétas un akreditétas metodes saskana ar EFSA, FAO un WHO

noradijumiem un ISO 17025 standartiem.
Instrumentacija — skidruma hromatografija - tandéma masspektrometrija (LC-MS/MS):

e Metodes:
o Akrilamids: BIOR-T-012-129-2011/4
o Mikotoksini: BIOR-T-012-185-2016
o Per-un polifluoralkil savienojumi (PFAS): BIOR-T-012-170-2015
e Analizéjamas vielas: Akrilamids; mikotoksini (deoksinivalenols, zearalenons, HT-2 un T-2 toksini,
fumonizini B1 un B2, aflatoksini B1 un B2, enniatini, beverecins), dazadi PFAS savienojumi (t.sk. ar

noteiktajiem Eiropas Komisijas rekomendaciju limeniem).
Instrumentacija — gazu hromatogrdfija - tandéma masspektrometrija (GC-MS/MS):

e Metodes:
o Policikliskie aromatiskie oglidenrazi (PAH): BIOR-T-012-030-2006
o Hlorétie parafini (CPA): BIOR-T-012-162-2015

e Analizéjamas vielas: Cetri regulétie PAH savienojumi, C10-C13un C14-C17 hloralkani.
Instrumentacija — induktivi saistitas plazmas masspektrometrija (ICP-MS):

e Metode:

o Toksiskie elementi (metali): BIOR-T-012-148-2013
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e Analizéjamas vielas: Arséns (As), dzivsudrabs (Hg), svins (Pb), kadmijs (Cd), natrijs (Na)
Instrumentdcija — fizikali kimiskas analizes metodes (pieméram, Soxhlet ekstrakcija):

e Metode:
o Metode: GOST 8756.21-89 p.2

e Analizéjamas vielas: Kopé€jais tauku saturs; (%)
Paraugu sagatavosana un kvalitates nodrosinasana

Visi partikas paraugi pirms analizes tika homogenizéti, lai nodroSinatu to reprezentativitati un vienmeérigu
sastavu. Analitiskas metodes tika validétas un akreditétas atbilstosi ISO 17025 standartam, nodrosinot augstu

rezultatu ticamibu un precizitati. Kvalitates kontroles pasakumos ietilpa:

e Regularainstrumentu kalibrésana,
o lek$éja un aréja kvalitates kontrole, izmantojot standarta reference materialus,

e Metozu reproducéjamibas un precizitates regulara parbaude saskana ar akreditacijas prasibam.
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3. Rezultati

3.1. Partikas pagatavosanas datu iegiSana par bérniem 0-3 gadi

Pétijuma dalibnieki tika uzaicinati dalibai pétijuma, izmantojot respondentu datu bazi, kur dalibnieki piekritusi
sazinai arT turpmakos pétijumos. Kopa uz anketas jautajumiem atbildéja 59 dalibnieki gan no Rigas un Pierigas,
gan regioniem. Nemot véra, ka dalibnieku skaits Saja vecuma grupa nav liels, tad datu analizé dzivesvietas faktori
netika izmantoti. Lielakaja dala (93%) gadijumu, anketu par saviem bérniem aizpildija bérna mate. Nepilni 40%
aptaujato bérnu apmeklé ari pirmsskolas izglitibas iestadi. No tiem bérna édienkartei pirmsskolas izglitibas

iestade seko 74% bérnu vecaku.

Nemot véra, ka bérniem dazados vecuma posmos ir atskirigas uztura vajadzibas, turklat pirmaja dzives gada
dazadu produktu lietoSana mainas pa ménesiem, tad S$1 pétijuma ietvaros, lai varétu vélak novéertét biezak
patéréetos produktus, tika vaicats par produktu grupu, ar kuru uzsakts piebarojums. Vairak neka puse dalibnieku
(57%) piebarojumu uzsakusi 6 ménesSu vecuma un 6% septinu ménesu vecuma, bet 38% savam bérnam

piebarojumu uzsakusi 4-6 ménesu vecuma.

Pirmais piebarojums

3.1.1. attéls. Pirmais piebarojums

Analizéjot dazadu partikas produktu ieklausanas vecumu zidainu un mazu bérnu uztura, noteikti produkti uztura
tiek ieklauti tikai péc gada vecuma, pieméram, medus, kur 26% no atbildéjusiem sakusi medu ieklaut bérna
uztura péc gada vecuma, vél 13 % to ieklavusi tikai péc 2 gadu vecuma, bet 52% lidz dalibai pétijuma sava bérna
uztura medu nebija ieklavusi. Attieciba uz zalu un augu téjam - aptuveni 20% vecaku tas ieklauj zidainu uztura
lidz gada vecumam, 32% péc gada vecuma un vél 8% tikai péc divu gadu vecuma. Sis aptaujas ietvaros, nemot
Véra aptaujas garumu, netika analizéti konkréti téju veidi, planojot, ka Sadi detalizétie dati no téju lietotajiem
tiks ieglti nakama pétijuma ietvaros. Attieciba uz kakao un “bérnu kafijas”/cigorinu kafijas dzérieniem, tad $os
produktus vecaki bérnu uztura ieklauj pamata péc gada vecuma, kur kopuma “bérnu kafiju” noradijusi tikai 12%

daltbnieku, kamér kakao dzérieni ir 26% dalibnieku uztura péc gada vecuma.
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Kadu tdeni bérns lieto uztura?

3.1.2. attéls. Udens veids bérna uztura

Vecaki noradijusi, ka bérnu uztura visbiezak ieklauj fasétu dzeramo ddeni un filtrétu Gdensvada Gdeni. Divos
gadijumos noradits, ka bérna uztura tiek lietots Gdens ar specialu noradi, ka piemérots zidainu partikas
sagatavos$anai. 15% pétijuma dalibnieku vecaki noradijusi, ka vinu bérns uztura lieto bérzu un klavu sulas, kur
divas treSdalas gimenu norada, ka sulas tecina pasi, bet paré&jie vai nu tas iegadajas tirgl vai ieglist no radiniekiem

un draugiem.

Vaicajot par édiena gatavoSanas paradumiem bérnam, 46% vecaku noradijusi, ka bérns uztura pamata lieto
majas gatavotas maltites, bet 54% noradijusi, ka lietots tiek gan majas gatavots, gan rlpnieciski razotas maltites
bérniem (rGpnieciski raZoti édieni speciali bérniem - darzenu, graudaugu, galas, zivju, auglu, ogu biezeni burkas,
pouch iepakojumos jeb spiezamajas pacinas). Visbiezak majas tiek gatavoti darzenu un galas édieni — katru dienu
tos gatavo attiecigi 49% un 29% vecaku. Zivis un zivju édienus lielakais vecaku Tpatsvars noradijis, ka gatavo majas
2-3 reizes méenesi. ArT pakSaugu édieni bérniem visbieZak tiek gatavoti 2-3 reizes ménesi. Salatus saviem bérniem
nekad nav gatavojusi/negatavo 27% vecaku (lidz pétijuma bridim). Liela dala vecaku noradijusi, ka nekad

negatavo saviem bérniem burgerus, picas un dazadas panétas uzkodas (attiecigi 57%, 41% un 41%).

Vertéjot péc produktu grupam, auglu/ogu biezeni un smatiji bérniem ir tie, ko vecaki biezak izvelas iegadaties
gatavu veikala, pretéji darzenu/galas/zivju biezeniem, kurus vairums tomér uztura ieklauj tieSi majas gatavotus.
Attieciba uz graudaugu biezputram, attéla noradits salidzinajums produktu izvélém gatavam rpnieciski razotam

putram, bet papildu tam vél 20% dalibnieku norada, ka iegadajas specialos sauso putru maisijumus bérniem.
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Majas gatavoti/rupnieciski razoti edieni bérniem

T— o =

3.1.3. attéls. Mdjas gatavoti un ripnieciski raZoti édieni bérniem

Gandriz visi respondenti, kas iegadajas rlpnieciski raZzotos biezenus noradijusi, tos iegadajas spiezamas pacinas

iepakojuma (96%), un 61% izvélas édienus arT stikla burcinas.

Aptaujas ietvaros iegiti art dati par tipiskam Sadu majas gatavotu édienu receptém, kas turpmakajos pétijuma
posmos tiks izmantotas édienu paraugu sagatavosanai. Lielakais Tpatsvars respondentu noradijis, ka Sada
biezena recepté izmanto putnu galu, svaigus darzenus, graudaugus un sviestu un sali. DaZzas receptés tiek
izmantoti arl graudaugu un riekstu dzeérieni, buljons, trusa gala un ella. Auglu/ogu biezenos biezak tiek
izmantotas ari saldétas ogas un augli, kur darzenu édienos saldétus darzenus izmanto procentuali mazaks
dalibnieku skaits. Vél auglu biezenu receptés vecaki norada bezpiedevu jogurtus, dazos gadijumos tiek

pievienots ari riekstu sviests.

Attieciba uz rdpnieciski raZzoto edienu uzsildiSsanu — vairak ka puse dalibnieku norada, ka tos nesilda un dod
bérnam tapat, bet paréjie izmanto dazadas sildiSanas metodes, kur neviens no variantiem nav parsvara. Sildisana
tiek veikta gan taja pasa iepakojuma, kada produkts iegadats un tdens peldé, gan sildits mikrovilnu krasni, gan
parlikts katla vai panna. Ja édiens netiek apésts uzreiz, tad 56% dalibnieku norada, ka to médz uzglabat lietosanai
vélak un visbiezak (81%) édiens tiek uzglabats taja pasa iepakojuma, kura iegadats. Vecaki norada, ka sadu

iesaktu eédienu uzglaba 8-48 stundas, kur 41% to izlieto 12 stundu laika, bet 35% izlieto 24 stundu laika.

Dala vecaku norada, ka médz savam bérnam iegadaties ar lielveikalos pieejamos édienu, biezak tie ir otrie édieni
un deserti, tomér $adi édieni netiek bérnu édienkarté ieklauti biezi — nepilna piekta dala vecaku tadus édienus
ieklauj 2-3 reizes ménesi, kamér gatavos desertu édienus tikpat bieZi ieklauj vien 11% vecaku. Savukart no
uzkodu klasta, lielaks vecaku Tpatsvars norada, ka bérni éd kukurizas uzkodas, cepumus un krekerus, auglu sulas

un siera ndjinas. Savukart saldie biezpiena sierini ir tikai puses pétijjuma dalibnieku bérnu édienkarte.

Izmantoto garsvielu klasts, gatavojot édienu bérniem, ir diezgan plass, bet visvairak édienos tiek izmantots sals
un pipari, kaltéti un svaigi garSaugi. GarSaugu maisijumus ar sali pamata vecaki pievieno galas édieniem. Bet

svaigie garSaugu visbiezak bérnu édienkartés tiek pievienoti zupam.
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No mércém bérnu édienkartés biezak paradas tomatu meérces un kecupi, kam seko pesto, majonéze un sojas
meérce. Jaatzime, ka Sis mérces nav ikdienas uztura sastava, un tikai dazos gadijumos noradits, ka bérns tas ed 4-
5 reizes nedéla. Biezak vecaki norada, ka tomatu meérce ir bérna uztura reizi nedéla, bet pesto 1-3 reizes ménesi,

savukart majonéze apmeéram 1 reizi ménesl.

Divas tresdalas vecaku norada, ka izmanto édienu nakamajam édienreizém, ja tas palicis pari, bet ceturta dala
bérna maltité pari palikuSo édienu izmet atkritumos. Lielakais Tpatsvars vecaku norada, ka pari palikusais édiens
tiek uzglabats stikla vai plastmasas traukos, bet 30% to uzglaba tajos pasos traukos, kur édiens pagatavots. Tris
vecaki noradijusi, ka eédiena uzglabasanai izmanto cita produkta partikas iepakojumu, kas saglabats, pieméram,
saldéjuma kastiti. 60% vecaku norada, ka mérktiecigi gatavo édienu vairakam dienam, bet 6% ilgakam laikam

gatavo tikai eédienu sagataves, pieméram, buljonu.

Saldéetus partikas produktus gatavosanai bérniem vecaki médz vecaku atkause istabas temperatiira (62% atbilzu)
un ledusskapt (48% atbil7u). Saja jautajuma vecaki varéja atzimét vairakas atbildes, pienemot, ka dazadiem
produktiem meédz izmantot dazadas atkauséSanas metodes. Neliela dala vecdku atkausésanai izmanto

mikrovilnu krasni un karsta un silta Gdens peldes.

Vaicajot par pédéjo pusgadu, 40% vecaku norada, ka vinu bérns ir édis sabiedriskas édinasanas uznémuma 1-3
reizes méenesi, nepilni 10% to dara vienu reizi nedéla, bet ceturta daja respondentu bérnu pédeja pusgada laika

nav édusi arpus majas.

Lielaka dala pétijuma dalibnieku noradijusi, ka receptes bérnu édienu pagatavosanai nemeklg, bet izdoma pasi,
tomer 40% noradijusi ari, ka izmanto Instagram platformu édienu recepSu mekléSanai vai iedvesmai. Nakama
biezak izvéleta atbilde bija recepSu gramatas, kur bieZi izvéléta atbilde bija gramata “Naskoties”, ari veseliga
uztura celvedis gimenei "Estprieks", “Zidaina un mazula uzturs”, ka ari Jamie Oliver pavargramatas un gramata
“Garsigs nav sareZgits”. Biezak noraditie Instagram profili ir @veseligas_receptes_berniem, @naskoties_zane,
@solidstarts. Liela dala respondentu, kas meklé receptes, norada, ka meklé visparéji, nevis izmantojot konkrétu

socialo tikla platformu un kontu.

Gimenés biezak gatavotas zupas bérniem ir — frikadelu, vistas zupa un biesu vai darzenu zupas. Galas édienu
grupa biezak gatavo kotletes, vistas galu (filejas gabalini), ka arT maltas galas mérci. Biezak minétie darzenu édieni
ir sautéjumi, tvaicéti un cepti darzeni, bet desertu receptés biezak noraditi deserti ar biezpienu (placenisi,
pankikas, biezpiens ar ievarijumu). Salatu receptes biezak ir dazadas svaigu darzenu kombinacijas ar kréjumu

vai ellu.

Attieciba uz uztura bagatinataju lietosanu, 62% vecaku norada, ka vinu bérns lieto uztura bagatinatajus. Biezak
noradits D vitamins dazadas formas — gan pilienu, gan koslajamu vitaminu forma, tapat ari zivju ella un omega 3

taukskabes, ka art multivitamini bérniem un C vitamina preparati.
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3.2. Aptaujas anketa par gatavosanas un patérina paradumiem pieaugusajiem

Aptaujas par gatavosSanas paradumiem majsaimnieciba ietvaros tika iegltas atbildes no 522 majsaimniecibam,
taja skaita — 59 par gatavosanas paradumiem bérniem lidz 3 gadu vecumam.

Dalibnieku raksturojums atbilstosi regioniem, pilsétai, vecuma grupam un dzimumam pieejama 3.2.1. tabula.
Vismazak dalibnieku pétijuma piedalijusies no Vidzemes planosanas regiona, bet visvairak no Kurzemes. Nemot
veéra, ka saja pétijuma dalibnieku atlase ne tikai veikta péc dzimuma sadalijuma, tad ari rezultati tiek analizéti
majsaimniecibas nevis individa limeni, art atbilstibu populacijas sadalijjumam pa regioniem $aja gadijuma nav
korekti piemérot.

3.2.1.tabula. Dalibnieku sadalijums atbilstosi regioniem, pilsétai, vecuma grupam un dzimumam

% no visiem
Kurzeme 31,5%
Latgale 21,4%
PlanoSanas regions Riga 21,0%
Vidzeme 9,9%
Zemgale 16,2%
Resp. skaits (N) 463
Nav valstspilséta 46,7%
Valstspilséta Ir valstpilséta 53,3%
Resp. skaits (N) 463
Sieviete 82,9%
Virietis 16,8%
Dzimums
Cits 0,2%
Resp. skaits (N) 463
18-34 22,0%
35-49 29,8%
Vecuma grupa 50-64 34,8%
65+ 13,4%
Resp. skaits (N) 463

Visbiezak iegltie izgltitibas [Tmeni daltbniekiem, kas parstavéja savu majsaimniecibu, bija magistra grads (28%

daltbnieku), bakalaura grads (21%), profesionala vid€ja izglitiba (15%) un vidéja izglitiba (14%).
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Kads ir Jusu lidz Sim iegltais augstakais izglitibas [Imenis?
(n=463)
20 40 60 80 100 120 140

Pamatizglitiba

'

Profesionala pamatizglitiba

Vidéja izglitiba

Profesionala vidéja izglitiba

KoledzZa (1. lmena augstaka izglitiba)
Bakalaura grads vai lidzveértigs
Magistra grads vai lidzvertigs
Doktora grads

Padomiju laika ieglta augstaka izglitiba

Nevélos atbildét

3.2.1. attéls. Dalibnieku izglitibas limenis

Lielakais Tpatsvars daltbnieku bija algoti darbinieki (82,4%), bet 12,4% dalibnieku bija pensionari, 7% - studenti,
2,9% - majsaimnieki/-ces, 1,5% - bezdarbnieki, 1,3% - invalidi vai ilgstosi slimojo3as personas.
Lielakais Tpatsvars anketu aizpildijuso daltbnieku majsaimnieciba dzivo kopa ar savu dzivesbiedru (51,6%), bet

24% dalibnieku sava majsaimnieciba dzivo vieni. Stkaku sadallfjumu skatit 3.2.2. attéla:

Gimenes stavoklis: Ar ko kopa Jus Sobrid dzivojat viena
majsaimnieciba? (%)
0 10 20 30 40 50 60

Dzivojuviens/a I 04,18
Ar savu dzivesbiedru (partneri, sievu/viru) I 51,63
Ar savu (vai sava dzivesbiedra) nepilngadigu bérnu/-iem I 4,4
Ar savu (vai dzivesbiedra) pieaugu$o bérnu/-iem I 9,37

Ar savu brali un/vai masu (vienu vai vairakiem) B 1,31
Ar vecakiem (vienu vai abiem) I 6,54
Ar citiem saviem radiniekiem B 2,4
Ar saviem draugiem, pazinam H 1,31

Nevélos atbildét Wl 2,61

3.2.2. attéls. Dalibnieku gimenes stavoklis

Uz jautajumu par majsaimniecibas kopéjiem ienakumiem piekrita atbildét 46,1% dalibnieku, 44,3% noradija, ka
nevélas atbildét, bet 9,6% - ka nezina to apjomu. P&tljuma ietvaros atbildéjuso majsaimniecibu vidéjie ienakumi
meénesT bija 2214,29 EUR péc nodokJu nomaksas.

Alergija pret kadu no partikas produktiem bija diagnosticéta kadam no majsaimniecibas locekliem 10,6%
gadijumu. Produkti, pret kuriem visbiezak bija diagnosticéta alergija, bija govs piens (26,3% no apstiprinosi
atbildéjusam majsaimniecibam), kviesi (12,3%), rieksti (8,8%), olas (7%) un zivis (3,5%). 16,5% dalibnieku ari
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noradija, ka kads no majsaimniecibas locekliem ievéro kadu 1pasu uztura reZzimu — 12.5% no apstiprinosi
atbildéjusajam majsaimniecibam kads ir vegetarietis, 10% - ievéro partraukumaino gavéni un tikpat arl
bezgluténa diétu, 7,5% - bezlaktozes dietu un tikpat ir art vegani, bet 6,25% majsaimniecibu kads ir fleksitarietis.
Analizéjot pétijuma dalibnieku kermena masas indeksa atbilstibu, var novéerot, ka 57% pétijuma dalibnieku ir
lieka kermena masa vai aptaukosanas, bet 1,7% dalibnieku ir pazeminats svars. Salidzinot St pétijuma rezultatus
ar Pétijuma par sals un joda patérinu Latvijas iedzivotajiem rezultatiem, batiskas atskiribas nav novérojamas,
Tpasi nemot véra, ka $T pétijuma respondentes pamata bija sievietes. Pazeminats svars biezak noradits jaunakaja
pétijuma dalitbnieku vecuma grupa, bet visvairak dalibnieku ar lieko svaru un aptauko$anos ir vecuma grupa virs
50 gadiem (Pirsona X2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(9, 3240) = 9.1510; p < 0.00005. Saistiba ir nozimiga
0.1% limeni).

3.2.2.tabula. Dalibnieku kermena masas indekss (KMI)

% NO
KMI GRUPA % NO VISIEM o
ATBILDEJUSAJIEM
PAZEMINATS
1,3% 1,7%
SVARS
NORMALS SVARS 31,5% 40,4%
LIEKAIS SVARS 24,4% 31,3%
APTAUKOSANAS 20,7% 26,6%
NEVELEJAS
L 22,0%
NORADIT
RESP. SKAITS (N) 463 361

Cigaretes, cigarus, pipi, Gdenspipi vai elektroniskas cigaretes nekad dzivé nav smékéjusi 48,4% dalibnieku, dazas
reizes dzivé ir paméginajusi, bet smékésanu nav uzsakusi 23%, Sobrid regulari sméké 13,5%, neregulari sméké
7%, bet smékésanu ir atmetusi 8,2% dalibnieku.

Visbiezak patérétais alkoholiskais dzériens ir vins vai dzirkstosais vins. Dazadu alkoholisko dzérienu lietosanas

biezums paradits 3.2.3. attéla:
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Dazadu alkohola veidu patérina biezums (%)

45
40
35 33,8
30
25
20
15
9,59,5
10
5,8 4,8 4,8
5 2,8
070 102 I 1020 09040
0
Stipros alkoholiskos Vinu/dzirkstoSo vinu Sidrs Alkoholiskos kokteilus
dzérienus (300ml)

pudeles/bundzas/glazes

B Nekad M Dazas reizes gada B Reizi ménesi vai retak M 2-3 reizes ménesi

M 1 reizi nedéla W 2-3 reizes nedéla B Katru dienu

3.2.3. attéls. DaZadu alkohola veidu patérina biezums

Aptaujatajas majsaimniecibas biezakais maltiSu gatavotajs ir bijis pats anketas aizpilditajs (86,4% gadijumu),
18,4% - aizpilditaja dzivesbiedrs/-e, 5,2% - vecaki, bet 3,3% - bérni.

Visbiezak majas gatavota eédienreize bija brokastis — 70,3% majsaimniecibu tas gatavo katru dienu. Vakarinas
majsaimniecibas katru dienu tiek gatavotas 61% gadijumu. levérojami retak majas tiek gatavotas pusdienas,

sikaks sadalijums — 3.2.4. attéla:

EdienreiZzu gatavo$anas majas biezums (%)
80

70,3
70
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0 - — | | JR—

Brokastis Pusdienas Vakarinas

B Katru dienu M 3-5 reizes nedéla M 1-2 reizes nedéla M Retdk neka reizi nedéla M Nekad

3.2.4. atteéls. Edienreiiu gatavosanas majas biezums
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Ja dala no pagatavota édiena paliek pari, lielakais Tpatsvars majsaimniecibu (74,7%) to uzglaba nakamajam
édienreizém, tacu 5,6% atlikusais ediens tiek izmests atkritumos. 12% majsaimniecibu édiens nekad pari
nepaliek vai tiek gatavots tikai tik, cik viena édienreizé var apést uzreiz. 17,3% majsaimniecibu édiens tiek
gatavots ilgakam laikam vai vairakam édienreizém mérktiecigi. Gatavojot édienu vairakam dienam, visbiezak tiek
gatavotas zupas (84,5% apstiprinoSo gadijumu), galas édieni (68,5%), sautéjumi (55,7%), darzenu édieni (35%),
mérces (26,6%) un platsmaizes (26%).

Pec maltitém atlikuais ediens vai vairakam dienam sagatavotais édiens visbiezak tiek uzglabats stikla vai
plastmasas traukos vai tajos pasos traukos, kuros pagatavots (attiecigi — 57,1%, 50,9% un 52,7%
majsaimniecibu). Retak édiens tiek uzglabats keramikas, metala silikona vai atkartoti izmantota partikas
iepakojuma (attiecigi — 19,7%, 10,7%, 3,4% un 19% majsaimniecibu).

Pusdienam darbavieta édienu no majam lidzi médz nemt 68,7% dalibnieku, lielakais Tpatsvars - 4-5 un 2-3 reizes

nedéla (attiecigi - 24% un 18,4%).

Cik biezi pedeja pusgada laika Jus ieturat maltites attiecigaja
veida? (%)
35
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25 23,4

16,8

31,3
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16,2
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10,7 B 10,9 11,4
85 9,2
10 ’ 7
5,3
5 33 © 337 381
n -1 | 07 21|
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No majam Ilidzi panemtu édienu darba  Pusdienas sabiedriskas édinasanas  Sabiedriskas édinasanas uznémumos -
vieta darba dienas uznémumos darba dienas édnicas, kafejnicas, restoranos?
(neskaitot darba dienu pusdienas)

B Nekad B 6-7 reizes nedéla 4-5 reizes nedéla M 2-3 reizes nedéla

M 1 reizi nedéla 2-3 reizes ménesi M 1 reizi ménesi B 1-2 reizes pusgada

3.2.5. attéls. Maltites darba vieta un sabiedriskas édinasanas uznémumos

No veikala pieejamajiem gatavajiem eédieniem 58,9% dalibnieku visbieZak iegadajas desertus, otros édienus ar
dazadu biezumu iegadajas 56,7%, sviestmaizes — 51,6%, bet zupas — 26,1% dalibnieku. Stkaks sadalijums 3.2.6.

attela:
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Cik biezi Jus édat veikala nopirktus gatavos édienus (pieméram,
lielveikala gatavotas zupas, sviestmaizes, otros édienus)? (%)

80 73,9
70
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< 48,4
433 41,1
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16,9 15,6
20 1411 10,9 L7 11
4,9
10 0072949 II 20933 II36 004131813 I 22
0 -
Sviestmaizes Otrie édieni Zupas Deserti (maizes zupa, jogurta
krémi, kartojumi u.c.)
B Nekad M 6-7 reizes nedéela 4-5 reizes nedéla M 2-3 reizes nedéla M 1 reizi nedéla
2-3 reizes ménesi M 1 reizi ménesi M 1-2 reizes pusgada M 1-2 reizes gada

3.2.6.attéls. Lielveikala pirkto édienu pateérins

Edienu ar piegadi uz majam médz pasatit 18,9%, bet pasitit édienu lidznem3anai — 12,4%. Abus 30s
pakalpojumus parmainus izmanto 12,4%, bet nevienu no tiem — 56,4% dalibnieku. Visbiezak daltbniekiem, kas
pasita édienu uz majam vai lidznemsanai, izvélas picu (91,5%), susi (78%), kebabus (71%), burgerus (67,4%) un
pamatédienus (62,8%). Lai novértétu, cik ilgi péc sanemsanas pasdatitais édiens glabajas lidznemsanas traukos,
dalibniekiem tika vaicats, cik ilgd laika péc sanemsanas/atvesanas majas majsaimnieciba tiek apésts
pastitais/lidznemsanai iegadatais édiens. 61,5% gadijumu tas tiek apésts uzreiz, 18,5% - 30 minasu laika, 11% -
1 stundas laika, 6% - 2 stundu, bet 3% - 3 un vairak stundu laika. Ja pasatitais édiens netiek apésts uzreiz,
visbieZak jeb 44,3% gadijumu tas tiek uzglabats taja pasa iepakojuma, kura tika iegadats.

Mikrovilnu krasni édiena uzsildisanai majas izmanto 55%, bet darba — 48% dalibnieku.

3.2.1. Virtuves trauki un ierices
Lielakais patsvars dalibnieku (37,8%) noradija, ka vinu majsaimniecibas plitij ir gazes virsma, 30,2% - ir indukcijas,
23,1% - elektriska, 9,5% - keramiska, bet 1,3% - kombinéta virsma. 8,2% majsaimniecibu ir malkas krasns.
Lielakaja Tpatsvara jeb 63% majsaimniecibu ir elektriska cepeskrasns, 23,3% - elektriska ar konvekciju, 6% - gazes,
5,8% - malkas, bet 1,7% - elektriska, tvaika cepeskrasns. 7,6% majsaimniecibu cepeskrasns nav.
Ediena gatavo3anai cepeskrasni visbieZak tiek izmantota cepeskrasns panna (79,6% majsaimniecibu), stikla
cepamtrauks (60,6%), cepampapirs (53,8%), cepsanas maisins (45,8%) un folija (39,4% majsaimniecibu). Retak
izmantoti dazadu materialu trauki— metala (27,5% majsaimniecibu), silikona (26,8%), keramikas (20,9%) un mala
(5,6%).
Aptaujatajas majsaimniecibas visbiezak izmantotas pannas ir ar teflona (51,4%), titana (30,7%) un

marmora/akmens masas (28,9%) parklajumiem. Retak izmantotas pannas ar keramikas parklajumu (14,4%), ka
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ari ¢uguna (13,9%), térauda (9,3%) un vara (0,9%) pannas. 7,3% jeb 33 dalibnieki nezinaja, kada materiala panna
ir vinu majsaimnieciba.

Vairuma jeb 71,9% majsaimniecibu tiek izmantoti térauda katli, 34,5% - teflona un 15,5% - emaljéti katli.
Savukart ¢uguna, aluminija un keramikas katli tiek izmantoti attiecigi 7%, 6,6% un 5,3% majsaimniecibu. 3,1%
jeb 14 dalibnieki nezinaja, kada materiala katli ir vinu majsaimnieciba.

83,7% majsaimniecibu édiena gatavosanai tiek izmantota koka lapstina. Citu materialu lapstinas tiek izmantotas
ievérojami retak — silikona — 33,8%, plastmasas — 30,6% majsaimniecibu, bet metala — 8,5% majsaimniecibu.
Visu partikas produktu grupu grieSanai visbiezak tiek izmantoti koka deélisi un plastmasas delisi, tacu

majsaimniecibas retak sastopami marmora, silikona un bambusa délisi:

Kada materiala délitis tiek izmantots produktu grieSanai Jusu
majsaimnieciba? (%)
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3.2.7.attéls. Délisu materiali daZadu produktu griesanai

Lielakajam Tpatsvaram jeb 49,5% dalibnieku majsaimnieciba ir vairaki déelisi, kuri tiek izmantoti visam produktu
grupam, 26% ir vairaki délisi, no kuriem atsevisks tiek izmantots jélai galai un zivim, 15,6% ir vairaki délsi, no
kuriem katrs tiek izmantots tikai konkrétai produktu grupai (maizes délitis, délitis darzeniem, délitis jéliem
produktiem utt.), bet 7,8% majsaimniecibu ir viens délitis visam produktu grupam.

Aptaujatajas majsaimniecibas trauki visbiezak tiem mazgati ar trauku mazgajamo lidzekli un svammi (69%
gadijumu), bet 16% - gan izlietngé, gan trauku mazgajama masina, savukart 15% - tikai trauku mazgajamaja
masina.

No elektriskajam gatavosanas iekartam visbiezak sastopami tosteris, sviestmaizu tosteris un vafelu panna, tie ir
attiecigi 66,8%, 65,3% un 57,2% majsaimniecibu. Taja pasa laika vafeJu panna ir biezak sastopama ierice, kas
majsaimnieciba ir, bet netiek izmantota (11,1% majsaimniecibu). Pédéja laika popularitati ieguvusais karsta gaisa
cepamkatls (air-fryer) ir 30,8% majsaimniecibu un visbiezak tiek izmantots 1-2 reizes nedéla.
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levérojama vairuma majsaimniecibu ir cepeskrasns — 90,43%, visbiezakas gatavosanas temperatiras dazadiem

produktiem aplikojamas 3.2.8. attéla:

Vairums produktu visbieZak tiek gatavoti 180-190 °C un 200-230 °C temperatira, bet gatavosanas ilgums atkarigs
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3.2.8. attéls. Cepeskrasns temperatiiras dazadu produktu gatavosanai

no produktu grupas:

3.2.3. tabula. Produktu gatavosanas ilgums cepeskrasni

28,7

7
los 34,7 rIl 395 Oz§7

Jaukti darzenu
un galas édieni

Karstmaizes

T Tiek
Nelietoju Cepeskrasni ligak neka izmantots
i netiek ~10min 15-20min 30min 40-60min . ey . Nezinu
uztura 60min automatiskais
gatavots .
reZims
Vistas gala 10 (2.43%) 27 (6.57%) 2 (0.49%) 36 (8.76%) 107 (26.03%) | 178 (43.31%) 19 (4.62%) 15 (3.65%) 7 (1.70%)
Liellopa 119 (28.95%) | 93 (22.63%) 1(0.24%) 2 (0.49%) 17 (4.14%) 55 (13.38%) 80 (19.46%) 11 (2.68%) 9 (2.19%)
gala
Cikgala 29 (7.06%) 36 (8.76%) 0 (0.00%) 4(0.97%) 28 (6.81%) | 167 (40.63%) | 117 (28.47%) 15 (3.65%) 5 (1.22%)
Zivis 27 (6.57%) | 57 (13.87%) 2 (0.49%) 72 (17.52%) | 133(32.36%) | 79 (19.22%) 5 (1.22%) 12 (2.92%) 6 (1.46%)
Darzeni 3 (0.73%) 41 (9.98%) 6 (1.46%) 43 (10.46%) | 141 (34.31%) | 139(33.82%) 7 (1.70%) 10 (2.43%) 7 (1.70%)
Jaukti 17 (4.14%) | 47 (11.44%) 3(0.73%) 8 (1.95%) 49 (11.92%) | 183 (44.53%) | 62 (15.09%) 12 (2.92%) 11 (2.68%)
darzenu un
galas édieni
Saldie 41 (9.98%) 71 (17.27%) 3 (0.73%) 20 (4.87%) 56 (13.63%) | 155(37.71%) 8 (1.95%) 12 (2.92%) 10 (2.43%)
édieni
Karstmaizes | 51(12.41%) | 79(19.22%) | 99 (24.09%) | 101 (24.57%) | 19 (4.62%) 7 (1.70%) 0 (0.00%) 8 (1.95%) 7 (1.70%)
Picas 61(14.84%) | 52(12.65%) | 22(5.35%) | 131(31.87%) | 58 (14.11%) 20 (4.87%) 3(0.73%) 9 (2.19%) 9 (2.19%)

Gatavojot édienus, kuriem uz iepakojuma ir gatavosanas instrukcija (pieméram, graudaugi, saldéti édieni, sausie

maisijumi u.c.),

aptaujatajas majsaimniecibas visbiezak tiek ievéroti instrukcija noraditie ieteikumi par

gatavo3anas ilgumu un temperataru.
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3.2.2. Galas un zivju gatavosana
Pirms galas gatavosSanas 37,2% aptaujato majsaimniecibu ta tiek dazreiz mazgata, vienmér galu mazga 35%
majsaimniecibu, bet 25,1% majsaimniecibu ta netiek mazgata nekad.
Vistas galu uztura lieto 97,6% majsaimniecibu. Vistas fileja visbiezak tiek cepta uz pannas (81,6%
majsaimniecibu), vistas Skinkisi — cepti cepeskrasni (58%) un uz pannas (49,9%), vistas stilbini vai sparnini, ka ari
vesela vista — cepeskrasn (attiecigi 53,3% un 55%), vistas malta gala — cepta uz pannas (47%). Vistas subprodukti
(kaklini, kungi u.c.) vairuma majsaimniecibu jeb 66% netiek gatavoti, bet, ja tiek gatavoti, tad cepti uz pannas
(16%) vai variti zupa (12%).
Liela daja jeb 45% dalitbnieku neéd vistas adu, ta¢u vienmér to apéd 20,6% dalibnieku. Ceptas vistas adu éd 27,9%
daltbnieku, grilétas vistas adu — 13,7%, varitas vistas adu — 9,1%, bet kiipinatas — 7,8%.
Cikgalu uztura lieto 92,9% majsaimniecibu. Cikgala (karbonade, fileja, kratina, skinkis, malta gala) visbiezak tiek
cepta uz pannas vai cepeskrasni, bet no ribinam un kauliem — visbiezak varita zupa. Clkgalas subprodukti (aknas,
méle u.c.) 44% majsaimniecibu netiek gatavoti, bet, ja tiek gatavoti, tad cepti uz pannas (34%) vai variti zupa
(15%).
Liellopa galu uztura lieto 50,7% majsaimniecibu. Liellopa stilbs, lapstina, ribinas un malta gala visbiezak tiek
gatavoti cepeskrasni vai variti zupa, bet kakla karbonade un skinkis — cepti uz pannas vai cepeskrasn. Liellopa
steiks visbieZak tik cepts uz pannas (48% majsaimniecibu, kuras tas tiek lietots uztura).
Citus galas veidus (titara, piles, jéra, medijumu galas) uztura lieto 48,4% majsaimniecibu. Majsaimniecibas, kuras
ta tiek ésta, titara gala visbieZak tiek cepta uz pannas (46%). Plles gala visbieZak tiek cepta cepeskrasnt (27%).
Brieza, mezacikas un jéra gala visbiezak tiek gan cepta cepeskrasni, gan cepta uz pannas.
Vairuma jeb 86,4% majsaimniecibu tiek gatavotas kotletes. To pagatavosanai visbieZak tiek izmantota cukgala
(71,9% majsaimniecibu) vai jaukta malta gala (liellopa un cikgala) (60,6%). Citas galas masai visbiezak
pievienotas sastavdalas ir olas (82,7% majsaimniecibu), sipoli (76,6%), kiploki (69,6%) un baltmaize (55,8%). No
gardvielam visbiezak tiek pievienots sals (93,5%), pipari (93,2%) un garSaugu maisijumi (44%). 6,8%
majsaimniecibu kotletes tiek iegadatas gatavas vai saldétas. Visbiezak kotletes tiek ceptas uz pannas (87,7%
majsaimniecibu), ievérojami retak tas tiek vispirms ceptas uz pannas, péc tam — sautétas (27,3%), ceptas
cepeskrasni (24,8%) vai vispirms ceptas uz pannas, péc tam — cepeskrasni (9%) vai uz pannas, izmantojot cepamo
papiru (2,3%).
Galerts tiek gatavots 36,4% majsaimniecibu. Visbiezak tas tiek gatavots no clikas kajas (89,9%), retak — no cikas
galvas (58,9%), ciikas ausim (48,2%) un cikas Snukura (42,9%). No vistas galas galerts tie gatavots retak neka no
cikgalas — 24,4% gadijumu no vistas Skinkiem, bet 18,5% - no vistas stilbiem. No citam sastavdalam galertam
visbieZak tiek pievienoti kiploki (82,1%), sipoli (81%) un burkani (73,2%), no garsvielam — sals (95,8%) un pipari
(91,7%).
Galas vai darzenu mérces gatavo 74,6% majsaimniecibu. Par silto mércu pamatu aptaujatajas majsaimniecibas
visbiezak izvélas miltus (71,6% majsaimniecibu), saldo kréjumu (64,3%), pienu (51,5%), skabo kréjumu (42,4%)

vai galas buljonu (24,3%).
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Zivis un jlras veltes uztura lieto 86,2% majsaimniecibu. Jlras zivis visbiezak tiek ceptas uz pannas (61%) vai
cepeskrasni (61%), retak — varitas zupa (22%). Saldidens zivis visbiezak tiek ceptas uz pannas (68%), retak —
ceptas cepeskrasni (49%) vai varitas zupa (18%). Jaras veltes visbiezak tiek ceptas uz pannas (35%

majsaimniecibu, kuras tas tiek lietotas uztura).
3.2.3. Olu gatavosSana

Olas tiek gatavotas 98% majsaimniecibu. Sajas majsaimniecibas olas tiek varitas (95,3%), gatavotas omleté vai
olu kultent (92,6%), bet retak ceptas ka vérsacis (55,6%).
Lielakaja dala jeb 62% majsaimniecibu olas tiek varitas 8-10 mindtes, lidz olas dzeltenums ir ciets, mazak lipigs,
37,8% majsaimniecibu — 5-6 min{tes, l1dz olas dzeltenums vairs nav izteikti Skidrs — miksts, viegli lipigs, bet vél
nav ciets, bet 17,4% - 4 minates, kad dzeltenums paliek skidrs. Pavisam neliela skaita jeb 4,1% majsaimniecibu
olas tiek varitas 2 min, bet 0,7% - tiek lietotas uztura jélas.
Gandriz vienmér olas tiek ceptas uz pannas (99,5% majsaimniecibu), tikai 2 majsaimniecibas jeb 0,5% -
cepeskrasni.
Gatavojot omleti vai olu kulteni, tam visbiezak pievienotas sastavdalas bez olam ir piens (76,5% majsaimniecibu),
siers (40,1%), skinkis (36,6%), desa (34,4%) vai darzeni (32%), sipoli (29,5%), ka ar1 garsvielas — sals (83,9%) un
pipari (62%) — un ella (39,7%).

3.2.4. Zupu gatavosana

Zupas tiek gatavotas 93,3% majsaimniecibu. Zupas buljons visbieZak tiek varits no galas vai kauliem:

Ka Jasu majsaimnieciba parasti tiek gatavota zupa un tas buljons
(%)?
0 10 20 30 40 50 60 70

Buljons tiek varits no galas/kauliem 60,8
Buljons tiek varits no dazadiem darzeniem

Reizém no galas/kauliem, reizém, izmantojot buljona...
Izmantojot gan galu/kaulus, gan buljona kubinus vienlaicigi
Tiek izmantoti darzenu buljona kubini
Tiek izmantoti galas buljona kubini

Tiek pirkts gatavs buljons

Cits

3.2.9.attéls. Zupas buljona gatavosana

3.2.5. Taukvielas
Galas édienu cepsanai visbiezak izmantotas ellas ir olivu, saulespuku un rapsu. Zivju cepSanai papildu Sim trim
ellam bieZzak neka galai cepsanai tiek izmantots sviests.
Darzenu cepsanai gan uz pannas, gan cepeskrasni visbiezak izmantota olivella, saulespuku ella, sviests vai rapsu

ella. Savukart kartupelu cepsanai panna popularaka ir saulespuku ella, kurai seko rapsu, olivella un sviests.
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Pelmenu, pankiku u.c. miklas izstradajumu cepSanai panna ari visbiezak izmantotas ir saulespuku (38%), olivu
un rapsu ellas (abas — 33% majsaimniecibu). Savukart sénu (59%) un desertu (39%) gatavoSana visbiezak tiek
izmantots sviests.

Jautati par majsaimnieciba lietoto olivellas veidu, 52,4% noradija, ka majsaimnieciba lieto extra virgin olivellu,

15,5% - izspaidu jeb pomace, , 7% - rafinétu, bet 15,9% nezinaja, kada olivella majas tiek lietota.
3.2.6. Augu izcelsmes produkti (dzivnieku valsts produktu aizstajéji)

Vairums jeb 70,7% dalibnieki noradija, ka vinu majsaimnieciba augu valsts produkti (dzivnieku valsts produktu
dzériens u.c.), 8,9% lieto desertus (veganiskos jogurtus, sierinus u.c.), 7,8% - krémus un majonézi (pieméram,
auzu kulinarijas krému, veganisko majonézi), 6,2% - galas alternativas (pieméram, sojas “gala”) un veganisku
saldéjumu, 6% - konditorejas izstradajumus (veganiskas kikas, cepumus), bet 2,8% - veganisku sieru.

3.2.7. Augli un darzeni
Auglu vai darzenu kokteilus jeb smutijus uztura lieto 35,4% majsaimniecibu. No majsaimniecibam, kuras
kokteilus lieto, 71% tos gatavo pasi, 18,9% - pérk gan kafejnicas, gan veikalos, gan gatavo pasi, 12% pérk gatavus
partikas veikala, bet 4,4% - pérk kafejnicas un specialos smatiju stendos.
Majsaimniecibas, kuras gatavo smatiju, visbieZzak to dara no svaigiem augliem un ogam (94,7%) vai saldétiem
augliem un ogam (76,1%), bet retak no svaigiem (31%) vai saldétiem (11,5%) darzeniem. Papildus augliem vai
darzeniem visbiezak tiek pievienots Gdens (37,2%), govs piens (33,6%), auglu sula (30%), bezpiedevu jogurts
(27,4) vai paninas/kefirs (22,1%). No citam papildu sastavdalam biezak pievienotas ir medus (36,6%), rieksti vai
séklas (22,1%), proteina pulveris (17,7%) vai graudaugi (16,8%).
Pirms lietoSanas uztura abolus daZreiz mizo 48% majsaimniecibu (iepriek$ vizuali novértéjot), bet vienads
daudzums jeb 18% majsaimniecibu vienmér mizo un nekad nemizo abolus. Savukart bumbierus nekad nemizo
35% majsaimniecibu, dazreiz mizo 35% un vienmér mizo 13% majsaimniecibu.
Citrona, laima vai apelsina mizinas édienu gatavosana izmanto 54,2% majsaimniecibu.
Darzenu mizoSanas paradumi atskiras atkariba no darzenu mizas — baklazanus un sarkanos redisus aptaujatajas
majsaimniecibas parsvara lieto nemizotus (26%), burkanus — mizotus (89%). Gurkus vienmér mizo 21%
majsaimniecibu, bet dazreiz mizo (ieprieks vizuali novértéjot) — 50%. Kabacus vienmér mizo 36% majsaimniecibu,
bet dazreiz mizo (ieprieks vizuali novértéjot) — 32%.

3.2.8. Kartupeli
Kartupelus uztura lieto 97,8% majsaimniecibu. Lielakaja dala jeb 59% majsaimniecibu kartupelus ar visu mizu éd
tikai tad, ja tie ir jaunie kartupeli. 28,3% noradija, ka kartupeli tiek gatavoti ar visu mizu, bet miza netiek ésta,
bet 22,8% - ka visa gada garuma reizém kartupeli tiek gatavoti ar visu mizu.
Liela dala jeb 42,9% majsaimniecibu kartupeli tiek glabati pagraba, 34,3% - istabas temperatira, 19,5% -

pieliekamaja vai kada cita vésa telpa. 10,2% - ledusskapi, 6% - uz balkona vai citur arpus telpam, bet 9,5%
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noradija, ka kartupeli majsaimnieciba netiek glabati, bet pirkti tik, cik viena édienreizé var apést. Péc iegades

visbiezak kartupeli tiek glabati taja pasa iepakojuma, kura iegadati vai arT parbérti plastmasas vai koka kasteé:

Kada iepakojuma Jus uzglabajat kartupelus péc iegades
(%)?
0 5 10 15 20 25

Plastmasas maisina, kura tos iegadajos NN 223
Parberu plastmasas kaste NN 01
Parberu koka kaste GGG 19,4
Tikling, kura tos iegadajos NG 13
Parberu plastmasas spaini NN 13,6
Parberu kartupelu/auduma maisa I S
Netiek glabati, nopérk tik, cik viena reizé var apest I 7,3

Cits I 12,7

3.2.10.atteéls. Kartupelu iepakojums glabdsanai péc iegades

levérojams vairums jeb 82,8% majsaimniecibu noradija, ka kartupeli pirms gatavoSanas netiek mércéti vai kadu
laiku turéti Gdeni. Vienmér pirms gatavo$anas to dara 8,2% majsaimniecibu, tikai pirms cepSanas — 7%, bet
ziemas perioda, kad kartupeli ilgak stavejusi, - 1,6% majsaimniecibu.

Svaigu kartupe|u pagatavoSanas popularakais veids ir varisana, bet kartupelu produktu gatavosanai — cepsana

uz pannas vai cepeskrasni:
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Ka Jusu majsaimnieciba visbiezak tiek gatavoti zemak minétie
304309
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produkti? (%)
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24,7
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1,1 . | ] I 35 14 l I 05 . 280,218
— — | —

Kartupeli bez mizas Kartuepli ar mizu Saldéti fri kartupeli Saldétas kartupelu Saldétas kartupelu
daivinas pankikas

o O

B Netiek gatavots ~ M Cepts uz pannas M Cepts cepeskrasni M Varits M Gatavots Air-fryer

3.2.11.attéls. Kartupelu un kartupelu produktu gatavosanas veids

Liels Tpatsvars majsaimniecibu jeb 85,4% sali kartupeliem pievieno varisanas laika, péc varisanas to dara 13,5%,

bet nekad nepievieno 6% majsaimniecibu.

34



Ka biezako briinuma pakapi majsaimnieciba ceptiem kartupeliem 48% dalibnieku izvélgjas 2. (C) variantu, bet

43,8% - 3. (D) variantu:

Kartupeli netiek o
cepti

3.2.12.attels. Ceptu kartupelu briinuma pakdapes

Kartupelu biezeni aptaujatajas majsaimniecibas visbiezak (60,9%) gatavo no varitiem kartupeliem, pievienojot
pienu un sviestu, retak — no varitiem kartupeliem, pievienojot tikai pienu (23,4%), pievienojot tikai sviestu
(10,2%), pievienojot saldo kréjumu (6,2%), tikai spaiditiem kartupeliem (5,3%), no gatava kartupe|u biezena

maisijuma (5,3%). 12,4% majsaimniecibu kartupelu biezenis netiek gatavots.

3.2.9. Graudaugi un to produkti
Auzu parslas un mannas putraimus majsaimniecibas visbiezak gatavo varitus piena un Gdent vai tikai piena,
grikus, risus, gribas, bulguru, prosu, kvinoju, miezus, kuskusu - varitus.
Varisanai aptaujatajas majsaimniecibas visbieZzak izvélas baltos (54,2%), tvaicétos (37,8%), gargraudu (36,3%) un
basmati risus (33,2%).
Lielakaja dala jeb 68,3% majsaimniecibu nepagatavotie graudaugi visbiezak tiek uzglabati taja pasa iepakojuma,
kura nopirkti. 59,9% majsaimniecibu graudaugi pirms gatavoSanas tiek skaloti. VariSanas laika 90%

majsaimniecibu graudaugiem pievieno sali, 28,4% - ellu, 16,9% - sviestu, bet 8% nepievieno neko.

Aptaujatajas majsaimniecibas iecienitako makaronu un pastas veidi apkopoti 3.2.12. attéla:
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Kadu pastu/makaronus Jis médzat iegadaties? (%)

Garos un vidéji garos makaronus I 73,7
Makaronuszupam I 76,5
Olu makaronus IEEEEEEEGEGEGNGEGNGNGNGNGNGN 34,8
Olunideles NG 31
Pilngraudu makaronus I 30,6
Risu ntdeles I 20,6
Stikla nGdeles mE— 8 11,8
Makaronus ar pildijumu IR 7,3
Gnocchi mmm 7,1

Neiegadajos makaronus W 2

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
3.2.13.attéls. DaZdadu makaronu un pastas veidu iegadasands biezums

Lielakais 1patsvars jeb 91,4% majsaimniecibu iegadajas sagrieztu maizi, 27,4% médz iegadaties nesagrieztu maizi,
7,6% - maizi, kuru sagriez veikala, bet 6,9% cep maizi majas pasi. Pusé aptaujato majsaimniecibu maize tiek
glabata istabas temperatira uz galda, plaukta vai grozina, 34,9% - maizes kast€, 28% - ledusskapi, bet 4,7% -
saldetava.

Maizi majas tosterT ar dazadu biezumu médz grauzdét 64% aptaujato majsaimniecibu, visbiezak (61,5%) ta tiek

grauzdéta Iidz 3. (C), retak — 26,8% - lidz 2. (B) briinuma limenim:

© ©

3.2.14.attéls. Tosteri grauzdétas maizes briinuma pakapes

TosterT visbiezak tiek grauzdéta baltmaize (73,2%) un graudu maize (54,3%), savukart uz pannas retak neka

tosteri tiek grauzdéta baltmaize (47,3%), bet biezak rupjmaize (35,3%).
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Ja maize majas ir iepel&jusi, lielakaja dala majsaimniecibu ta tiek izmesta atkritumos (61,5%), retak — atdota
dzivniekiem (27,3%), atkritumos tiek izmestas tikai iepeléjusas skéles un paréjais tiek lietots uztura (9,4%),
peléjums tiek nogriezts un paréjais lietots uztura (5,6%), bet atseviskos gadijumos peléjusi maize tiek
apgrauzdéta un tad lietota uztura (1,12%).

Pankikas tiek gatavotas 80,3% majsaimniecibu un tas visbiezak tiek ceptas Iidz 3. (C) (57,7%) un 2. (B) (30,9%)

brinuma limenim:

4 0 - O
3.2.15.attels. Pankiiku briinuma pakapes

Vairuma jeb 73% majsaimniecibu plano pankiiku cepSanai netiek izmantota speciala pankiku panna. Planas
pankikas visbieZzak (83,7% majsaimniecibu) tiek gatavotas no kviesu miltiem, pievienojot govs pienu (76,2%)

un/vai Gdeni (58%), ka ari olas (86,2%), sali (84,6%), cukuru (78,9%) vai vanilas cukuru (26,4%) un ellu (67%).

3.2.10. Kafija
Kafiju dzer 89,4% aptaujato dalibnieku. Visbiezak tiek dzerta malta kafija aplieta ar karstu ddeni krizé (52,2%
majsaimniecibu), retak — pagatavotu kafijas automata no pupinam (33,3%), skistosa kafija (22,2%), malta kafija
pagatavota nospiezamaja krizé (French press) (9,42%), kafijas automata no maltas kafijas ar filtru (8,5%), kafijas
automata ar kapsulam (8%), espresso/mokas kannina (4,6%) un espresso kafijas automata ar radzinu (2,7%).
Nedaudz vairak neka puse dalibnieku kafijai majas pievieno govs pienu (55%), 37% - nepievieno neko. No augu

dzérieniem bieZak lietotais ir auzu dzériens, to kafijai pievieno 6% dalibnieku.

3.2.11. GatavoSana ara

Vairak neka pusé jeb 61,3% majsaimniecibu édiens tiek gatavots ari ara, pieméram, griléts, cepts virs ugunskura,

maija (73,8%) un septembri (58,2%). Popularakais gatavosSanas veids ara ir griléSana, izmantojot ogles vai malku.
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3.2.12. Partikas produktu izvéles faktori

Lai novertetu kadi faktori ietekmé pétijuma dalibnieku produktu izvéli, par katru partikas produktu grupu
daltbnieki sniedza vértéjumu 10 ballu skala par konkrétu faktoru nozimibu produktu grupas iegadé. Ka faktori
tika izveléti gan produkta esosas uzturvielas, piedevas, gan ari produkta razotaja loma, deriguma termins, garsa
un citi. Batiskakie faktori produktu izvélé ir kvalitate, garsa un deriguma termins, kam seko cena un akcijas
piedavajums. Janem véra, ka uz kopéjiem rezultatiem te ietekmi atstaj pétijuma dalibnieku izglitibas limenis, jo,
analizéjot cenas vértéjumu saistiba ar izglitibas limeni, ir statistiski nozimiga saistiba produkta cenas lielakai
nozimibai piena produktu, graudaugu un maizes produktu grupas pétijuma dalitbniekiem, kam ir zemaks iegttas

izglitibas [imenis (Korigéts Volda tests: F(2, 442) = 8.12; p = 0.0003. Saistiba ir nozimiga 0.1% limeni).

Vidéjais nozimibas vértéjums (0-10)

tauku daudzums

sals daudzums

razotajs
partikas piedevas (E-vielas)
olbaltumvielu daudzums

oglhidratu daudzums M svaigi augli un darzeni

kvalitate svaiga gala un zivis
izcelsme M piena produkti
garéa B maize un konditorejas izstradajumi

m graudaugu produkti
energeétiska vértiba

deriguma termins

cukura daudzums

cena

akcijas piedavajums

10

o
N
IS
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3.2.16.atteéls. DaZadu faktoru nozimiba produktu grupu iegdadée



3.3. Partikas paraugu laboratorisko analizu rezultati

3.3.1. Datu iegdsanas un analizes parskats

Saja pétijuma tika izmantota kopéjas diétas pétijuma (TDS) pieeja, lai novértétu piesarnotaju sastopamibu un

[Tmeni partikas produktos, kas atspogulo Latvijas iedzivotaju tipisko uzturu. Datu vaksana un analize noritéja

vairakos posmos:

1.

Kopparaugu izveide un analize:

Pirmkart, partikas produkti, kas atspogulo visbiezak patéréto uzturu, tika apkopoti grupas, izveidojot
kopparaugus (apvienotus paraugus no vairakiem produktiem vai produktu grupam). Sie kopparaugi tika
veidoti atbilstosi to patérina bieZumam un nozimigumam uztura. Veicot kimisko analizi, tika noteikta
piesarnotaju klatbGtne un koncentracijas katra kopparauga.

Pozitivu atradumu gadijumi un turpmaka paraugu analize:

Gadijumos, kad kopparaugos tika konstatéts augsts piesarnotaju koncentracijas limenis, lai precizak
identificeétu piesarnojuma avotu, tika veikta detalizétaka analize apaksSparaugiem (individuali
analizétiem partikas produktiem). Tas nozimé, ka kopparaugi, kuriem tika konstatéti paaugstinati
piesarnotaju limeni, tika atkartoti analizéti.

Datu analize un interpretacija:

e Sastopamiba kopparaugos: Sakotnéji tika noteikts, kuri piesarnotaji un kada koncentracija ir
atrodami katra kopparauga, kas atspogulo sabiedribas vidéjo piesarnotaju uznemsanu.

e ApakSparaugu analize: Ja kopparaugos konstatétas piesarnotaju koncentracijas parsniedza
pieJaujamos vai sagaidamos limenus, tika analizéti individualie apakSparaugi, lai identificétu
konkréto produktu vai produktu grupu, kas rada augsto piesarnotaju koncentraciju.

e TDS metodologijas ievérodana: Si pieeja, kur pirmaja posma tiek analizéti kopparaugi un
nepiecieSsamibas gadijuma veic turpmaku apaksSparaugu analizi, pilniba atbilst TDS
metodologijai. Ta nodrosSina visaptveroSu piesarnotaju ekpozicijas novértéjumu, nemot véra

realos uztura paradumus un potenciali paaugstinatas piesarnojuma situacijas.
3.4. Piesarnotaju sastopamiba kopparaugos

3.4.1. Analizéto piesarnotaju kopsavilkums

Saja pétijuma tika analizétas vairdkas piesarnotaju kategorijas, lai novértétu to sastopamibu dazados partikas

produktos:

Per- un polifluoralkilu savienojumi (PFAS): letver savienojumus, pieméram, PFOA un PFOS.
Policikliskie aromatiskie ogllidenrazi (PAH): letver Cetrus regulétos PAH savienojumus.

Hlorétie parafini (CPA): Isas kédes hloralkani (C10-C13).
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e Toksiskie metali: Analizétie elementi ietver arsénu (As), dzivsudrabu (Hg), svinu (Pb) un kadmiju (Cd).
Papildus noteikts art natrija (Na) daudzumes.

e Akrilamids: Kimisks savienojums, kas veidojas, termiski apstradajot cieti saturosus partikas produktus.

e Mikotoksini: Analizétie mikotoksini ietver deoksinivalenolu, zearalenonu, HT-2 un T-2 toksinu,
fumonizinus B1 un B2, aflatoksinus B1 un B2, enniatinus un beverecinu.

e Konservanti: letver tadas vielas ka benzoskabe un sorbinskabe.

Visiem Siem piesarnotajiem tika noteikti koncentracijas limeni analizétajos partikas produktos, izmantojot
akreditétas un validétas analitiskas metodes. Turpmakajas rezultatu sadalas tiek apkopoti atklatie piesarnotaju

[Tmeni partikas produktos un to potenciala ietekme uz partikas nekaitigumu un patérétaju veselibu.
3.4.2. Vispareéja sastopamiba un koncentracijas

Kopuma lidz Sim pétijjuma otraja posma tika analizéti 53 kopparaugi, kas aptvéra dazadas partikas produktu
kategorijas, lai novértétu piesarnotaju izplatibu un limeni Latvijas iedzivotaju tipiskaja uztura. Lidz 2024. gada

oktobra beigam ir veikta ari viena kopparauga apaksparaugu analize, analizéjot 8 individualos paraugus.

Rezultati liecina, ka dazadi piesarnotaji ir sastopami atskirigos lTmenos dazadas partikas produktu grupas. DaZzos
gadijumos piesarnotaju koncentracijas parsniedza kvantificéSanas robezu (>LOQ), noradot uz to klatbatni
konkrétos partikas produktos, savukart citos gadijumos piesarnotaju koncentracijas bija zem kvantificéSanas

robezas, liecinot par |oti zemu koncentraciju limeni.
Lai sniegtu pilnigu prieksstatu par piesarnotaju izplatibu, katram analizétajam piesarnotajam tiek noradits:

e Paraugu skaits, kuros piesarnotajs tika konstatéts virs kvantificéSanas robezas (>LOQ).
e Videja koncentracija (ug/kg) piesarnotaja pozitivajos paraugos.
e Minimala un maksimala koncentracija (ug/kg), kas atspogulo piesarnotaja koncentracijas diapazonu

pozitivajos paraugos.

Turpmakajas apaksnodalas detalizéti aplikoti katra piesarnotaja analizes rezultati, sniedzot parskatu par to

sastopamibu un koncentracijam dazados partikas produktos.
Perfluorétie savienojumi (PFAS)

Lidz Sim pétijuma otraja posma no 52 analizétajiem kopparaugiem 19 paraugos summaras PFAS koncentracijas
parsniedza 0,017 pg/kg, kas ir summara PFAS kvantificeSanas robeza, ar vidéjo koncentraciju 0,129 pg/kg,

minimalo 0,017 pg/kg un maksimalo 0,682 ug/kg.
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3.4.1. tabula. Parskats par analizétajiem PFAS savienojumiem daZados partikas kopparaugos, kuros

konstatétas koncentracijas virs kvantificésanas robeZas (>L0OQ), ké ari vidéjas, minimaldas un maksimalas

koncentrdicijas ug/kg.
PFAS >L0Q Koncentracija (ug/kg)

savienojums skaits Videji Min Max
PFHxS 7 0,004 0,001 0,012
PFBA 8 0,219 0,020 0,674
PFBS 23 0,010 0,001 0,098

PFDA 0 - - -
PFDS 2 0,002 0,002 0,002

PFDoDA 0 - - -
PFHxA 15 0,004 0,001 0,013
PFHpA 12 0,002 0,001 0,004
PFHpS 5 0,003 0,001 0,007
PFNA 16 0,019 0,001 0,108
PFNS 7 0,005 0,001 0,019
PFOA 11 0,023 0,003 0,063
PFOS 17 0,018 0,001 0,180
PFPeA 7 0,004 0,001 0,008
PFPeS 3 0,034 0,001 0,094
PFTrDA 2 0,001 0,001 0,002
PFUnDA 2 0,002 0,001 0,002

Hlorétie parafini (CPA)

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos 29 kopparaugos CPA grupa tika konstatéts, ka 3 paraugos CPA (C10-
13) koncentracija parsniedza kvantificesanas robezu (LOQ), ar videjo koncentraciju 11,2 pug/kg, minimalo vértibu
8,8 pg/kg un maksimalo vertibu 12,7 pg/kg. CPA (C14-17) gadijuma 8 paraugos koncentracijas parsniedza LOQ,
ar vidéjo koncentraciju 23,1 pg/kg, minimalo vertibu 9,1 pug/kg un maksimalo vértibu 43,0 ug/kg.
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3.4.2. tabula. Parskats par analizétajiem CPA savienojumiem (C10-13 un C14-17) partikas kopparaugos,
kuros konstatétas koncentrdcijas virs kvantificeSanas robeZas (>LOQ), ka ari vidéjas, minimalas un

maksimalds koncentrdcijas ug/kg

>L0Q Koncentracija (ug/kg)
CPA grupa
skaits Vidéji Min Max
CPAs (C10-
3 11,2 8,8 12,7
13)
CPAs (C14-
8 23,1 91 43,0
17)

Policikliskie aromatiskie ogludenrazi (PAH)

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos 45 kopparaugos PAH grupa tika konstatéts, ka benzo(a)antracéns
sastopams 3 paraugos virs kvantificéSanas robezas, ar vidéjo koncentraciju 0,193 pg/kg, minimalo vértibu 0,15
ug/kg un maksimalo vertibu 0,25 pg/kg. Benzo(a)piréns sastopams 4 paraugos, ar vidéjo koncentraciju 0,238
ug/kg, minimalo vértibu 0,14 pg/kg un maksimalo vértibu 0,41 pug/kg. Lidzigi, benzo(b)fluorantréns un krizéns
konstatéti attiecigi 6 un 15 paraugos, ar vidéjo koncentraciju 0,135 pg/kg un 0,137 pg/kg, minimalajam vértibam
0,11 pg/kg un 0,07 pg/kg, un maksimalajam vertibam 0,22 ug/kg un 0,29 pg/kg. PAO summa ir aprékinata ka
visu $o savienojumu kopsumma, ar videjo vértibu 0,605 pg/kg, minimalo vértibu 0,42 pg/kg, un maksimalo

vértibu 0,95 ug/kg.

3.4.3. tabula. Parskats par analizétajiem PAH savienojumiem daZados pdrtikas paraugos, kuros konstatétas

koncentrdcijas virs kvantificesanas robeZas (>LOQ), ka ari vidéjas, minimaldas un maksimdlds koncentrdcijas

na/kg
>L0Q Koncentracija (ug/kg)
PAH savienojums
skaits
Videji Min Max
Benzo(a)antracéns 3 0,193 0,15 0,25
Benzo(a)piréns 4 0,238 0,14 0,41
Benzo(b)fluorantréns 6 0,135 0,1 0,22
Krizéns 15 0,131 0,07 0,29
PAO summa 4 0,605 0,42 0,95
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Smagie metali un natrijs

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos 47 partikas kopparaugos no smago metalu grupas un natrija tika
konstatéts, ka 5 paraugos arséna (As) koncentracijas parsniedza kvantificéSanas robezu (LOQ), ar vidéjo
koncentraciju 0,012 pg/kg, minimalo vértibu 0,008 pg/kg un maksimalo vértibu 0,017 pg/kg. Dzivsudraba (Hg)
koncentracijas neviena parauga neparsniedza LOQ. Kadmijs (Cd) tika konstatéts 21 parauga virs LOQ, ar vidéjo
koncentraciju 0,028 pg/kg, minimalo 0,009 pg/kg un maksimalo 0,059 pg/kg. Svina (Pb) koncentracijas virs LOQ
tika atrastas 3 paraugos ar vidéjo 0,022 pg/kg, minimalo 0,012 pg/kg un maksimalo 0,034 pg/kg. Natrijs (Na),
kas noteikts mg/100g, tika konstatéts 35 paraugos ar vidéjo koncentraciju 0,275 mg/100g, minimalo vértibu
0,014 mg/100g un maksimalo 1,040 mg/100g.

3.4.4. tabula. Parskats par analizétajiem smago metalu un natrija savienojumiem daZados partikas
kopparaugos, kuros konstatétas koncentracijas virs kvantificesanas robeZas (>L0OQ), ka ari vidéjas,

minimalds un maksimalas koncentracijas pug/kg (smagajiem metdliem) un mg/100g (natrijam)

Koncentracija (mg/kg),
>L0Q
Metals (Na —g/100g)
skaits
Vidéji Min Max
Arséns(As) 5 0,012 0,008 0,017
Dzivsudrabs (Hg) 0 - - -
Kadmijs (Cd) 21 0,027 0,009 0,059
Svins (Pb) 3 0,022 0,012 0,034
Natrijs (Na) 35 0,275 | 0,014 | 1,040

Akrilamids

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos 23 partikas kopparaugos akrilamids tika konstatéts 16 paraugos ar
koncentracijam virs kvantificesanas robezas (LOQ). Videja akrilamida koncentracija bija 287,8 ug/kg, ar minimalo

vértibu 93,0 ug/kg un maksimalo vertibu 624,0 ug/kg.

3.4.5. tabula. Parskats par analizétajiem akrilamida koncentrdcijas raditajiem daZados partikas
kopparaugos, kuros konstatétas koncentrdcijas virs kvantificeSanas robeZas (>LOQ), ka ari vidéjas,

minimalds un maksimalas koncentrdcijas ug/kg

>L0Q Koncentracija (ug/kg)
Savienojums )
skaits Vidaji Min Max
Akrilamids 16 287,8 93,0 624,0
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Mikotoksini

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos partikas kopparaugos (n=13) mikotoksini netika konstatéti, un to

koncentracijas bija zem kvantificéSanas robezas (LOQ) visos paraugos.
Konservanti

Lidz Sim pétljuma otraja posma analizétajos partikas kopparaugos (n=7) konservanti tika konstatéti tikai viena
kopparauga, kura sastava bija atseviski paraugi, uz kuriem bija noradits konservantu saturs. Konstatéta
sorbinskabe 492 mg/kg liela koncentracija. Paréjos paraugos benzoskabes un sorbinskabes koncentracijas bija

zem kvantificéSanas robezas (LOQ) visos paraugos.
Tauki, taukskabes un transtaukskabes

Lidz Sim pétijuma otraja posma analizétajos 26 partikas kopparaugos tauku saturs tika noteikts ar vidéjo véertibu
7,1%, minimalo vértibu 1,9% un maksimalo vértibu 16%. Piesatinato taukskabju saturs tika noteikts 10 paraugos
ar vidéjo veértibu 25,1%, minimalo vértibu 10,4% un maksimalo vértibu 56,6%, savukart nepiesatinatas
taukskabes bija ar vidéjo vértibu 74,6%, minimalo vértibu 42,7% un maksimalo vértibu 89,2%. Omega-3
taukskabes tika noteiktas ar vidéjo vértibu 1,6%, minimalo vértibu 0,3% un maksimalo vértibu 4,4%, bet trans-

taukskabes ar vidéjo vértibu 0,36%, minimalo vértibu 0,1% un maksimalo vértibu 0,6%.

3.4.6. tabula. Parskats par analizétajiem tauku, piesatinato un nepiesatinato taukskabju, omega-3
taukskdbju un trans-taukskabju saturiem daZados partikas kopparaugos, noradot analizéto paraugu skaitu

un vidéjas, minimalas un maksimalds vértibas (%)

Noteiktais Analizéto Daudzums, %
paraugu
parametrs skaits Vidaji Min Max
Tauku saturs 26 71 1,9 16
Piesatinatas
25,1 10,4 56,6
taukskabes
Nepiesatinatas
74,6 42,7 89,2
taukskabes 10
Omega-3
1,6 0,3 4,4
taukskabes
Transtaukskabes 0,36 0,1 0,6
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3.4.3. Atbilstiba normativajiem limeniem

Saja sadala tiek salidzinati konstatétie piesarnotaju limeni kopparaugu analizé ar spéka esosajiem normativajiem
vai atskaites standartiem, lai noteiktu atbilstibu vai potencialos parsniegumus. Pétijuma tika identificéti

parsniegumi divas piesarnotaju kategorijas: per- un polifluoralkilu savienojumos (PFAS) un akrilamida.
Perfluorétie savienojumi (PFAS)

PFAS monitorings partika reguléets saskana ar Komisijas leteikumu (ES) 2022/1431 par perfluoralkilu vielu
monitoringu partika. Sis ieteikums nosaka orientéjosus limenus PFAS koncentracijam partikas produktos, lai

nodrosinatu sabiedribas veselibas aizsardzibu.

3.4.7. tabula. Pdarskats par kopparaugiem, kuros PFAS koncentrdcijas parsniedza ieteiktos orientéjosos
limenus, ké noteikts Komisijas leteikumd (ES) 2022/1431. Tabuld ieklauta informdcija par katra parauga ID,
konstatéto piesarnotdju (PFOS, PFOA un PFNA), koncentraciju, kopparauga nosaukumu, kategoriju un

atbilstigo normativo limitu

Koncentracija Kategorija Regulativais
Kopparauga nosaukums Piesarnotajs o
(ne/ke) (EN) limits™ (ug/kg)
Kartupeli, variti rasolam 0,013
Kartupeli, variti, cepti 0,011
Ziedkaposti, pagatavoti 0,010
Bietes, marinétas PFOS 0,016
Kukurizas valites, varitas 0,021
Tomati, marinéti 0,014 0,01
Gurki, marinéti 0,180
Kartupeli, cepti
0,013
cepeskrasni, airfryer
PFOA
Kartupeli, variti - cepti 0,017
Augli,
Kartupelu pankikas 0,063
darzeni, cieti
Tomati, Latvijas, Lietuvas 0,108
saturosas
Avokado 0,007
saknes un
Salati, spinati, rukola, .
0,005 bumbuli
baldrini
Gurki, skabéti, saliti,
0,008
mazsaliti
Cepti kabaci, cukini PFNA 0,039 0,005
Svaiga paprika 0,014
Bietes, marinétas 0,045
Kukuriza, konservéta 0,009
Kukurizas valites, varitas 0,039
Gurki, marinéti 0,011
Kartupeli, cepti uz pannas 0,006
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Gailenes, ceptas un Savvalas
0,006
pannas sénes

*Regulativie limiti balstiti uz Komisijas leteikumu (ES) 2022/1431, kuros noteikti orientéjosi imeni PFAS partika.

PFAS parsniegumi norada uz to, ka dazi produkti satur ievérojamas PFAS koncentracijas, kas parsniedz noteiktos
orientéjosos limenus. Pieméram, marinéti gurki saturéja 0,180 pg/kg PFOS - tas parsniedz ieteikto limeni par
ievérojamu apjomu. Paaugstinatais PFAS limenis Sajos partikas produktos var bt saistits ar vides piesarnojumu,
raZo$anas procesu vai iesainojuma materialu izmantosanu. Sie rezultati nordda uz nepiecie$amibu turpmakajam

izmekléSanam un kontrolei, lai nodrosinatu partikas nekaitigumu un atbilsttbu normativajiem ieteikumiem.
Akrilamids

Akrilamida uzraudziba partika galvenokart balstas uz Komisijas Regulu (ES) 2017/2158, kas nosaka references
lTmenus akrilamida koncentracijam dazados partikas produktos. Sie references limeni nav juridiski saistosi limiti,
bet gan orientéjosi raditaji, lai palidzetu partikas razotajiem un iestadém kontrolét un samazinat akrilamida

saturu partika.

3.4.8. tabula. Konstateta akrilamida koncentrdcijas parsniegsana pdrtikas kopparauga.

References Konstatéta
Kopparauga nosaukums [Tmenis koncentracija Piezimes
(ug/kg)* kopparauga (ug/kg)
Konstateta akrilamida
Kartupeli, cepti uz pannas 500 624 koncentracija parsniedza
references limeni

3.5. Kartupelu paraugu grupas sezonala variacija un paraugu izcelsme
3.5.1. Sezonalas atskiribas piesarnotdju limenos

Saja pétijuma tika méginats novértét piesarnotaju limena atkiribas kartupelu paraugos dazados gadalaikos, lai
noskaidrotu, vai pastav sezonalas variacijas piesarnojuma koncentracijas. Tomér, nemot véra ierobeZoto
pieejamo datu apjomu un nelielo paraugu skaitu katra sezona, nebija iespéjams izdarit statistiski nozimigus

secinajumus par piesarnotaju l[lmena izmainam gada laika.

Analizéjot iegltos datus, netika novérotas bitiskas atsSkiribas piesarnotaju koncentracijas starp kartupelu
paraugiem, kas ievakti pavasari, vasara, rudent un ziema. Sis novérojums var biit skaidrojams ar to, ka kartupeli
ir produkts, kas tiek uzglabats un piegadats tirgum visu gadu, un to kvalitate un piesarnojuma limenis var bat
sameéra vienmeérigs neatkarigi no sezonas. Turklat kartupelu audzésanas un uzglabasanas tehnologijas nodrosina
produkta pieejamibu un kvalitati visu gadu, kas var samazinat iespéjamo sezonalo ietekmi uz piesarnotaju
fmeniem.

46



Janem veéra ari tas, ka piesarnotaju uzkrasanas kartupelos var blt vairak atkariga no augsnes TpaSibam,
lauksaimniecibas prakses un vides piesarnojuma ilgtermina ietekmes, nevis no istermina sezonalam svarstibam.
Tapéc, lai konstatétu iespéjamas nelielas, bet nozimigas sezonalas atskiribas, bltu nepiecieSams ievérojami
lielaks paraugu skaits un plasaka datu analize. Paplasinot pétijumu un ieklaujot vairak paraugu un citu partikas

produktu grupu, bus iespéjams labak izprast sezonalas variacijas ietekmi uz piesarnotaju limeniem partika.
3.5.2. Paraugu geografiska izcelsme

Saja sadala tiek analizétas piesarnotaju [imena at3kiribas starp paraugiem ar dazadu geografisko izcelsmi, lai
novértétu iespéjamos faktorus, kas var ietekmét piesarnotaju koncentraciju partikas produktos. Analizei paraugi

tika iedaltti Cetras grupas, noradot ar katras grupas paraugu skaitu:

e Latvija/Baltija: viet&jie un Baltijas regiona paraugi (n = 6).
e Arzemju: importétie produkti no citam valstim (n = 5).
e Latvija - restorani: Latvijas izcelsmes produkti, kas iegiiti no restoraniem (n = 2).

e Jaukts: paraugi ar jauktu vai nenoteiktu izcelsmi (n = 2).
Piesarnojuma daudzums un koncentracijas (bez PFBA)

Analizéjot PFAS (perfluorétie un polifluorétie alkilsavienojumi) koncentracijas paraugos, iznemot PFBA

(perfluorbutanskabi), tika noverotas $adas tendences (koncentracijas noraditas pg/kg):

o Latvija/Baltija:
o Vidéja kopeja PFAS koncentracija (bez PFBA): 0,153 pg/kg.
o Saja grupa tika konstatéts augstakais PFAS piesarnojuma limenis, ka ari lielakais paraugu skaits
ar koncentracijam virs kvantificésanas robezas (>LOQ).
o Tas varétu noradit uz specifiskiem vides vai lauksaimniecibas faktoriem, kas ietekmé
piesarnojuma limeni vietéjos un Baltijas regiona produktos.
e Arzemju:
o Vidéja kopeja PFAS koncentracija (bez PFBA): 0,059 pg/kg.
o Saja grupa tika novérota lielaka piesarnojuma limena variacija, ar maksimalo koncentraciju
0,199 pg/kg.
o Lai gan videjais lTmenis ir zemaks neka Latvija/Baltija grupa, atseviski paraugi norada uz
iespéjamu piesarnojumu importétajos produktos.
e latvija - restorani:
o Vidéja kopeja PFAS koncentracija (bez PFBA): 0,00495 pg/kg.
o Si grupa uzradija zemako piesarnojuma limeni, kas varétu bt saistits ar produktu izvéli vai
apstrades metodém restoranos.
e Jaukts:
o Vidéja kopéja PFAS koncentracija (bez PFBA): 0,013 pg/kg.
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o Piesarnojuma limenis $aja grupa bija zems, iespéjams, pateicoties dazadu izcelsmju produktu

sajaukumam, kas izlidzina iespé&jamas atskiribas.

PFAS analize (bez PFBA): Piesarnojuma daudzums un vidéja koncentracija

0.16
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Latvija - restorani Latvija/Baltija
Valstu grupa (péc izcelsmes)

3.5.1. attéls. PFAS (bez PFBA) kartupelu paraugos

PFBA koncentraciju analize

Perfluorbutanskabe (PFBA) tika interpretéta atseviski, jo tas noteikSana analitiski ir sarezgita, un iegitajiem
rezultatiem ir indikativa vertiba. Tas nozimée, ka PFBA analitiska kvantificeSanas metode nav pietiekami preciza,

un rezultati jainterpreté piesardzigi.

e Latvija/Baltija:
o Vidéja PFBA koncentracija: 0,3168 pg/kg.
o Si koncentracija ir ievérojami augstaka neka citas grupas. Tomér, nemot véra analitiskas
metodes nenoteiktibu, Sie dati javérté uzmanigi.
o lespéjams, ka augstakas PFBA koncentracijas varétu bat saistitas ar regionaliem vides faktoriem
vai specifisku piesarnojumu, ta¢u nepiecieSama turpmaka izpéte.
e Arzemju:
o Vidéja PFBA koncentracija: 0,0831 pg/kg.
o Koncentracija ir zemaka neka Latvija/Baltija grupa, tomér nozimiga.
o Tas varétu noradit uz atskirigu piesarnojuma avotu vai mazaku PFBA piesarnojumu importétajos

produktos.
e Latvija - restorani un jaukts:

o PFBA koncentracijas $ajas grupas netika bdtiski konstatétas.
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o Tas varétu noradit uz mazaku PFBA piesarnojumu Sajos paraugos vai uz analitiskas metodes

ierobeZojumiem.

PFAS analize: Piesarnojuma daudzums un vidéja koncentracija

= Vidaia b 0.040
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Jaukts Latvija - restorani Latvija/Baltija Arzemju
Valstu grupa (péc izcelsmes)

3.5.2. attéls. PFAS (ieskaitot PFBA) kartupelu paraugos
Diskusija un turpmaka analize

e Novérotas atskirtbas PFAS koncentracijas starp dazadu izcelsmi paraugiem var bit saistitas ar vairakiem
faktoriem:
o Vides un lauksaimniecibas prakses: Atskiribas pesticidu lietoSana, rupnieciska piesarnojuma
[fTmenT un augsnes kvalitaté var ietekmét PFAS uzkrasanos produktos.
o RaZosanas un apstrades procesi: Produktu apstrades metodes, iesainojuma materiali un
uzglabasanas apstakli var veicinat PFAS migraciju partika.
o Analitiskas metodes ierobezojumi: PFBA analitiska noteikSana ir sareZgita, un rezultati

jainterpreté piesardzigi. Metodes uzlabosana var sniegt precizakus datus.

Nemot véra iegilto rezultatu ierobeZojumus un paraugu skaitu katra grupa, nepiecieSama turpmaka,
detalizétaka analize. Nakamajos pétijuma posmos planots paplasinat paraugu kopumu, ieklaujot vairak paraugu

katra grupa, lai iegltu statistiski nozimigakus rezultatus.
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3.6. Detalizéta analize par paaugstinatas piesarnotibas gadijumiem

Saja sadala aplikosim konkrétus gadijumus, kuros kopparaugos konstatéti augsti piesarnotaju limeni, ki ari
sniegsim iespéjamo célonu un avotu skaidrojumus. Janem véra, ka kopparaugu analize var radit atSkaidiSanas
efektu, kura individualo paraugu piesarnotibas limeni tiek izlidzinati, sajaucot tos kopa. Tadél paaugstinatas
piesarnotibas gadijumos ir batiski analizét individualos paraugus, lai precizi noteiktu piesarnojuma avotu un

apmeru.
3.6.1. Izteikti piesarnoto paraugu identifikacija

Kopparaugi, kuriem tika testéti individualie paraugi: Olas, bio, brivos apstaklos détas, ceptas (PFOA (0,049
ug/kg), Tomati, Latvijas, Lietuvas (PFNA 0,108 pg/kg), Salati, lapu un galvinu, (0,674 PFBA pg/kg — indikativa
vertiba — griti nosakams analits), Gurki, marinéti (PFOS 0,1803 pg/kg). Individualajiem paraugiem no minétajiem

kopparaugiem veél nav pieejami analitiskie rezultati uz atskaites sagatavosanas laiku.
Atkartoti testéti paraugi ar pieejamiem rezultatiem:

e Kartupeli, cepti uz pannas:

e PFAS analize: Konstatéta PFBA koncentracija 0,5399 pg/kg (indikativa vértiba) un PFOS 0,0042 ug/kg
(references Iimenis 0,01 pg/kg). Atkartota individualo paraugu testésana apstiprinaja PFAS
klatbGtni, bet ar ievérojami zemakiem PFBA limeniem — divos apakSparaugos tika konstatétas
koncentracijas 0,124 un 0,094 pg/kg. Sads rezultats norada uz metodes nenoteiktibu. PFOS netika
detektéts virs kvantificéSanas limena.

e Akrilamida analize: Saja kopparauga tika konstatéta paaugstinita akrilamida koncentracija.
Individualo paraugu analize (kopa 8 paraugi) sniedza sekojosus rezultatus (ug/kg): 419; 911; 1598;
491; 499; 431; 330; 700 pg/kg).

Salidzinot ar Komisijas Regulu (ES) 2017/2158, kas nosaka references limeni akrilamidam ceptos kartupelu
produktos, tris no individualajiem paraugiem parsniedz noteikto references limeni (500 pg/kg), un viens paraugs
atrodas uz $is robezas. Sie dati liecina par ievérojamiem akrilamida limena svarstibam starp individualajiem

paraugiem un norada uz nepiecieSamibu izpétit konkrétos apak$paraugu piesarnojuma célonus.
3.6.2. lespéjamie céloni un avoti
PFAS piesarnojums:

e Produktu izcelsme: Augsts PFAS limenis var bit saistits ar piesarnotu augsni vai ddeni, kura audzéti

lauksaimniecibas produkti.

e lepakojuma un gatavoSanas materiali: PFAS var migrét no iepakojuma vai traukiem uz partiku, Tpasi

termiskas apstrades laika.

Akrilamida veidosanas:
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e GatavosSanas metodes: Augstas temperatiras cepSana veicina akrilamida veidosanos cieti saturosos
produktos, pieméram, kartupelos.

e Individualas variacijas: Atskiribas gatavosanas laika (temperatira, laiks, ellas daudzums) var izraisit
batiskas akrilamida koncentracijas atskiribas individualajos paraugos.

e Kartupelu skirnes Tpatnibas, uzglabasanas metoZu variacija: Dazadas kartupelu skirnes var saturét
atskirigus cukuru daudzumus, kas ietekmé akrilamida veidoSanos cepSanas laika. Tapat art kartupelu
uzglabasanas apstakli (pieméram, temperatGra un mitrums) var veicinat cukuru I[imena

paaugstinasanos, kas savukart palielina akrilamida veidosanas risku cepSanas laika.

3.7. Dazadu parstrades metozu salidzinajums

Pasreizéja pétijjuma posma nav pietiekamu datu, lai detalizéti salidzinatu dazadu gatavosSanas un sagatavosanas
metozu ietekmi uz piesarnotaju limeni partika. Lai gan literatdra ir plasi aprakstits, ka dazadas partikas
gatavosanas un apstrades metodes var ievérojami ietekmét piesarnotaju koncentracijas partikas produktos,
misu iegitie dati vél nav pilniba izanalizéti, un nav sasniegta pietiekama statistiska nozimiba, lai sniegtu batiskus

un konkrétus secinajumus.

Musu pétijuma tika ieklauti paraugi, kas sagatavoti, izmantojot dazadas gatavoSanas metodes, tostarp cepsanu
panna, cepsanu cepeskrasni un gatavosanu karsta gaisa friteri (airfryer). Zinams, ka termiskas apstrades laika var
veidoties vai noardities noteikti piesarnotaji, un ka gatavosanas temperatdra un ilgums var bdtiski ietekmét So
procesu. Pieméram, akrilamids ir viens no piesarnotajiem, kura veidoSanos btiski ietekmé gatavoSanas metode,
Tpasi termiska apstrade augsta temperatra. CepSana, Tpasi ilgstosa un augsta temperatira, var palielinat
akrilamida veidoSanos cieti saturoSos produktos, pieméram, kartupelos. Savukart variSana vai tvaicésana

zemakas temperatdras var samazinat akrilamida veidoSanas risku.

Lai gan misu pétTjuma tika ieglti sakotnéjie dati par akrilamida koncentracijam dazados paraugos, kas sagatavoti
ar atskirigdam metodém, Sobrid vél nav iesp&jams izdarit statistiski nozimigus secinajumus par konkrétu
gatavo$anas metoZu ietekmi uz akrilamida vai citu piesarnotaju limeni. NepiecieSama turpmaka datu analize un

lielaks paraugu skaits, lai kvantitativi novértétu o ietekmi un nodrosinatu rezultatu ticamibu.

Nakamajos pétijuma posmos planots veikt padzilinatu analizi par dazadu gatavoSanas metoZu ietekmi uz
piesarnotaju limeni partika, ieklaujot lielaku paraugu skaitu un dazadus partikas produktus. Tas laus precizak
saprast, ka dazadas sagatavoSanas metodes var palielinat vai samazinat noteiktu piesarnotaju koncentracijas,

un izstradat ieteikumus partikas nekaitiguma uzlabosanai.
3.8. Peétijuma talakie soli

Otraja pétijuma posma iegitie dati sniedz batisku ieskatu Latvijas iedzivotaju partikas gatavoSanas un patérina
paradumos, ka arT norada uz potencialajiem riskiem, kas saistiti ar piesarnotaju klatbatni partika. Lai pilniba
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izvértétu So piesarnotaju ietekmi uz sabiedribas veselibu un izstradatu efektivas rekomendacijas, pétijums tiks

turpinats tresaja posma ar vairakiem nozimigiem soliem.

Tresaja posma tiks paplasinata paraugu vaksSana un analize, izmantojot TDS partikas sarakstu, kas ieklaus
dazadus produktus un édienus, lai atspogulotu Latvijas iedzivotaju uztura daudzveidibu. Tpasa uzmaniba tiks
pievérsta tiem partikas produktiem un édieniem, kuros otraja posma tika konstatéts paaugstinats piesarnotaju
[Tmenis, pieméram, kartupelu izstradajumiem ar augstu akrilamida saturu, ka ari turpinasim ievakt |oti

nepiecieSamos datus par perfluorétajiem savienojumiem (PFAS).

Lai iegltu pilnigaku priekSstatu par iespé€jamiem riskiem, tiks paplasinats analiZzu saraksts, ieklaujot jaunus
piesarnotajus, pieméram, polibrométos liesmu slapétajus (PBDE), jaunus mikotoksinus un citus potenciali
bistamus savienojumus, kas var ietekmét partikas nekaitigumu. Sada pieeja palidzés identificét iespéjamos

papildu riskus, kas iepriek$€ja posma netika nemti véra.

Ar lielaku paraugu skaitu bus iespéjams statistiski nozimigi salidzinat dazadu gatavoSanas metoZu ietekmi uz
piesarnotaju [imeni partika. Pieméram, tiks turpinats veikt eksperimentus, lai novértétu, ka cepsana cepeskrasni,

uz pannas vai karsta gaisa friteri ietekmé akrilamida veidoSanos un citu piesarnotaju klatbatni.

Turpmak tiks veikta padzilinata statistiska analize, lai identificétu sakaribas starp partikas patérinu, gatavosanas
paradumiem un piesarnotaju ekspoziciju. Tas Jaus izveidot prognozéjosus modeus, kas palidzés noteikt

iespeéjamo risku dazadam iedzivotaju grupam, nemot véra vecumu, dzimumu un citus faktorus.

Balstoties uz iepriek$éja posma pieredzi, tiks veikti uzlabojumi metodologija, ieklaujot stingrakus standartus
paraugu vaksanai, uzglabasanai un pagatavosanai, lai nodrosSinatu rezultatu atkartojamibu un salidzinamibu. Tiks
izstradatas rapigas vadlinijas par kritérijiem, péc kuriem pienemt Iémumus par detalizétu individualo paraugu

analizi.

Pamatojoties uz pétijjuma rezultatiem, sabiedribai tiks sniegti ieteikumi par nekaitigiem partikas gatavosanas un
uzglabasanas paradumiem. Planotas informativas kampanas, lai palielinatu sabiedribas izpratni par piesarnotaju

riskiem un veidiem, ka tos mazinat ikdienas dzive, tadéjadi uzlabojot uztura nekaitigumu.

Nosléguma tiks stiprinata sadarbiba ar partikas razotajiem, kontroléjosam iestadém un veselibas apripes
specialistiem, lai kopigi stradatu pie partikas nekaitiguma uzlaboS$anas. P&tljuma rezultati tiks izmantoti politikas
veidotaju informésanai un normativo aktu izstradei, kas veicina partikas nekaitigumu, tadéjadi aizsargajot

sabiedribas veselibu un sekméjot ilgtspéjigu partikas nekaitiguma parvaldibu.
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1. Pielikums Kopéjas diétas pétijumu paraugu piemeri
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2. Pielikums. Partikas gatavoSanas paradumu un patérina datu rezultatu

tabulas

Edienreizes majas

Retak
neka
reizi 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad nedéla nedéla nedéla Katru dienu Atb. skaits
Brokastis 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456
Pusdienas 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447
Vakarinas 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457
Brokastis
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
18-34 2,0% 9,9% 12,9% 13,9% 61,4% 101
35-49 1,5% 3,7% 14,7% 9,6% 70,6% 136
Verc:";a 50-64 1,3% 5,1% 11,4% 9,5% 72,8% 158
grip 65+ 1,6% 0,0% 8,2% 6,6% 83,6% 61
Kopa 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(12, 5459) = 1.2636; p = 0.2330. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba. |
Pusdienas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
18-34 3,0% 13,0% 40,0% 28,0% 16,0% 100
35-49 2,3% 11,3% 42,1% 21,1% 23,3% 133
V::::;a 50-64 2,6% 6,5% 43,1% 26,1% 21,6% 153
65+ 3,3% 0,0% 26,2% 13,1% 57,4% 61
8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447
Vakarinas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
18-34 0,0% 1,0% 11,8% 43,1% 44,1% 102
35-49 0,0% 0,7% 2,2% 22,4% 74,6% 134
Vge:l:’:;a 50-64 1,3% 1,3% 13,8% 22,5% 61,3% 160
65+ 0,0% 1,6% 14,8% 21,3% 62,3% 61
Kopa 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457




Brokastis

Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Kurzeme 1,4% 1,4% 13,9% 13,9% 69,4% 144
Latgale 1,0% 6,1% 8,2% 11,2% 73,5% 98
Planosanas | Riga 1,0% 9,3% 14,4% 9,3% 66,0% 97
regions | Vidzeme 2,3% 11,4% 11,4% 6,8% 68,2% 44
Zemgale 2,7% 1,4% 12,3% 4,1% 79,5% 73
Kopa 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(16, 7280) =1.4180; p =0.1227. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba. ‘ ‘
Pusdienas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Kurzeme 3,5% 11,3% 40,4% 22,0% 22,7% 141
Latgale 0,0% 4,2% 34,7% 26,3% 34,7% 95
Planosanas | Riga 4,1% 13,4% 34,0% 29,9% 18,6% 97
regions Vidzeme 7,0% 2,3% 44,2% 18,6% 27,9% 43
Zemgale 0,0% 5,6% 50,7% 15,5% 28,2% 71
Kopa 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447

*

Vakarinas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Kurzeme 0,0% 1,4% 10,3% 24,1% 64,1% 145
Latgale 1,0% 0,0% 6,1% 27,3% 65,7% 99
Planosanas | Riga 0,0% 2,1% 14,4% 37,1% 46,4% 97
regions Vidzeme 0,0% 0,0% 7,1% 14,3% 78,6% 42
Zemgale 1,4% 1,4% 10,8% 25,7% 60,8% 74
Kopa 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(16, 7296) = 1.4036; p = 0.1294. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba.
| |
Brokastis
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Nav
valstspilsé
_ | ta 2,4% 2,8% 9,9% 9,0% 75,9% 212
Valstspilsé
Ir
ta? valstpilsét
a 0,8% 7,0% 14,3% 11,1% 66,8% 244
Kopa 5,0% 12,3% 10,1% 71,1%
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Pusdienas

Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Nav
valstspilsé
ta 2,9% 8,3% 34,0% 23,3% 31,6% 206
Valstspilsé
ta? I -
valstpilset
a 2,5% 8,7% 44,8% 23,2% 20,7% 241
Kopa 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447
Vakarinas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Nav
valstspilsé
_ | ta 0,9% 0,5% 7,0% 23,4% 68,2% 214
Valstspilsé
ta? I N
valstpilsét
a 0,0% 1,6% 12,8% 30,0% 55,6% 243
Kopa 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457
Brokastis
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Zems
(ISCEDO-
2) 0,0% 0,0% 18,8% 25,0% 56,3% 16
Vidéjs
Izghtibas | (ISCED3-
limenis 4) 3,1% 6,2% 13,8% 10,0% 66,9% 130
Augsts
(ISCED5-
8) 1,0% 4,3% 11,0% 9,4% 74,2% 299
Kopa 1,6% 4,7% 12,1% 10,1% 71,5% 445
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3552) = 1.2790; p = 0.2496. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba.
|
Pusdienas
Retak neka 1-2 reizes 3-5 reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Zems
(ISCEDO-
Izglitibas | 2) 0,0% 13,3% 33,3% 26,7% 26,7% 15
limenis Videjs
(ISCED3-
4) 3,1% 11,0% 33,9% 22,0% 29,9% 127




Augsts
(ISCED5-
8) 2,4% 7,1% 42,5% 24,1% 23,8% 294
Kopa 2,5% 8,5% 39,7% 23,6% 25,7% 436
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3480) = 0.7445; p = 0.6521. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba.
| |
Vakarinas
Retak neka 1-2 reizes 3-5reizes
Nekad reizi nedéla nedéla nedéla Katru dienu N
Zems
(ISCEDO-
2) 0,0% 0,0% 26,7% 20,0% 53,3% 15
Vidéjs
Izglitibas | (ISCED3-
limenis 4) 0,8% 1,5% 12,2% 22,9% 62,6% 131
Augsts
(ISCEDS5-
8) 0,3% 1,0% 8,7% 28,3% 61,7% 300
Kopa 0,4% 1,1% 10,3% 26,5% 61,7% 446
Pirsona x2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3560) =0.9280; p = 0.4918. Nepastav statistiski nozimiga
saistiba.
| | |
KMI grupa
Nepietiekama Normala Paaugstinata kermena
kermena masa | kermena masa masa Aptaukosanas N
18-34 6,3% 71,3% 13,8% 8,8% 80
Vecu | 35-49 0,9% 43,5% 38,0% 17,6% 108
ma 50-64 0,0% 27,8% 31,7% 40,5% 126
grupa | 65+ 0,0% 14,9% 44,7% 40,4% 47
Kopa 1,7% 40,4% 31,3% 26,6% 361
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3. Pielikums Partikas patérina datu rezultatu tabulas

Reizi gada vai 2-3 reizes 1-2 reizes 3-4 reizes 5-6 reizes
Nelietoju 2-4 reizes gada Reizi ménest
retak ménest nedéla nedéla nedéla
Makaroni (kviesu, variti;
4,4% 1,1% 9,5% 18,5% 36,0% 24,7% 4,6% 0,9%
puse $kivja) 100g
Makaroni (griku, pupinu u.
c., variti; puse $kivja) 100 43,0% 6,3% 10,0% 12,4% 16,7% 9,5% 1,6% 0,5%
g
Risi baltie (variti; puse
5,3% 2,0% 9,8% 24,9% 35,6% 19,6% 2,4% 0,4%
skivja) 120 g
Risi branie/tumsie (variti;
47,4% 13,6% 14,9% 11,3% 8,0% 4,1% 0,7% 0,0%
puse $kivja) 120 g
Risi savalas, sarkanie
79,3% 7,5% 6,8% 2,1% 3,5% 0,9% 0,0% 0,0%
(variti; puse Skivja) 120 g
Grubas (varitas; puse
21,5% 11,6% 23,2% 23,9% 15,4% 4,3% 0,2% 0,0%
skivja) 90g
Griki (variti; puse skivja)
6,2% 2,1% 11,6% 23,0% 33,7% 21,1% 1,2% 0,5%
90¢g
Amarants, kvinoja (variti;
60,7% 11,3% 9,4% 9,6% 6,0% 2,4% 0,5% 0,0%
puse $kivja) 100 g
Kuskuss, bulgurs (varits;
50,4% 13,1% 14,5% 9,9% 9,0% 3,1% 0,0% 0,0%
puse $kivja) 100 g
Auzu parslu biezputra
(vid&ja izméra porcija) 10,7% 4,6% 12,9% 19,2% 21,6% 19,2% 6,6% 3,2%
130g
Kukurizas biezputra
(vidéja izméra porcija) 70,6% 6,7% 9,2% 5,5% 5,2% 2,7% 0,0% 0,0%
130g
Manna biezputra (vidéja
25,1% 11,3% 20,1% 23,8% 12,0% 6,9% 0,5% 0,0%
izméra porcija) 130g
Prosas biezputra (vidéja
67,4% 10,2% 9,0% 5,2% 5,0% 3,0% 0,2% 0,0%
izméra porcija) 130g
Graudaugu biezputras
(auzu, miezu, trisgraudu,
24,1% 7,4% 17,9% 20,3% 19,4% 8,7% 1,7% 0,2%
piecgraudu; vidéja izméra
porcija
Graudaugu biezputras
(risu, griku vai citas
50,2% 9,4% 12,1% 13,1% 10,9% 3,5% 0,2% 0,5%

bezgluténa; vidéja izméra

porcija) 1
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Atrivaramas/aplejamas

graudaugu biezputras

44,9% 10,8% 16,5% 9,3% 10,8% 5,0% 1,8% 0,8%
(vidéja izméra porcija)
130g
Popkorns, citi pustie
graudi (vidéja izméra 49,1% 14,1% 21,6% 10,7% 3,5% 1,0% 0,0% 0,0%
popkorna karba) 120g
Brokastu parslas (1
) 39,3% 10,0% 18,2% 12,7% 12,2% 4,7% 1,7% 1,0%
porcija) 35g
Musli (1 porcija) 35g 50,0% 9,5% 14,7% 10,0% 10,4% 3,5% 1,7% 0,2%
Musli batonins 30g 41,9% 12,1% 16,7% 14,9% 10,1% 3,5% 0,5% 0,3%
Pasgatavotas planas
11,5% 5,0% 17,8% 27,6% 27,6% 10,0% 0,3% 0,0%
pankidkas (1 pankaka) 35g
Pasgatavotas planas
pankikas ar pildijumu (1 26,5% 10,4% 21,0% 22,7% 15,2% 4,0% 0,0% 0,0%
pankika) 85g
Sabiedriskaja édinasana
iegadatas planas pankikas
39,2% 15,4% 22,5% 12,7% 8,9% 0,8% 0,5% 0,0%
ar pildijumu (1 pankaka)
85g
Pasgatavotas biezpiena
pankikas/placenisi(2..3 17,2% 9,4% 22,8% 22,5% 21,8% 5,8% 0,0% 0,3%
pankdkas) 90g
Pasgatavotas rauga
pankikas (2..3 pankikas) 39,3% 17,6% 22,2% 12,0% 7,7% 1,3% 0,0% 0,0%
90g
Viena baltmaizes Skéle
15,3% 2,4% 6,9% 9,8% 14,4% 22,0% 9,3% 12,6%
20g
Viena Skéle graudu maizes
(gaisa maize ar séklu, 8,3% 1,1% 4,5% 6,1% 14,6% 22,2% 20,9% 13,5%
graudu piedevu) 15g
Viena skéle
17,4% 3,1% 8,9% 10,7% 19,0% 19,6% 11,8% 6,0%
saldskabmaizes 30g
Viena Skéle rupjmaizes
6,3% 0,9% 2,9% 4,7% 13,6% 19,9% 19,7% 16,8%
(klasiskas) 35g
Viena skéle
saldskabas/rupjmaizes ar
32,9% 11,1% 14,6% 11,8% 13,2% 8,6% 3,5% 3,2%
piedevam (augliem,
riekstiem u.c.) 85g
Viena Skéle bezgluténa
80,7% 9,3% 3,6% 1,2% 1,9% 1,7% 1,0% 0,5%

maizes 35g
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Viena galete vai

35,6% 10,0% 16,7% 12,6% 10,5% 9,1% 4,1% 0,7%
sausmaizite 15g
Bulcina (1gab.) 70g 8,0% 4,0% 9,4% 17,5% 27,4% 25,0% 4,5% 3,1%
Cepumi (3 gab.) 30g 7,6% 4,3% 8,5% 18,4% 27,7% 21,3% 6,1% 3,8%
Sauja piparkiku 30g 10,5% 28,5% 46,0% 6,3% 3,9% 3,2% 1,0% 0,5%
Viens mafins vai gabalin
17,1% 13,1% 24,0% 24,3% 12,9% 7,4% 1,0% 0,0%
kéksa 80 g
Viens gabalin$ platsmaizes
5,7% 4,4% 25,1% 29,1% 23,6% 10,3% 1,7% 0,0%
75g
Viens gabalins tortes vai
51% 2,7% 22,0% 38,8% 25,4% 5,4% 0,5% 0,2%
kikas ar krému 120g
Vafeles (viens gabalins
18,3% 14,3% 27,4% 18,0% 15,8% 4,9% 1,0% 0,2%
pilditas vafeles) 40g
Bezgluténa konditorejas
izstradajumi (viena 79,9% 11,4% 4,5% 1,7% 2,0% 0,5% 0,0% 0,0%
porcija) 80g
Maizes uzkodas (maizes
Cipsi, grauzdini, 20,6% 10,7% 23,6% 18,9% 15,4% 9,2% 1,5% 0,0%
standzinas) 40g
Cukas kakla karbonade
10,2% 3,1% 12,6% 27,2% 26,8% 18,4% 1,3% 0,4%
110g
Cukas ribinas 150g (2..3
14,7% 9,6% 22,5% 28,7% 20,7% 3,3% 0,4% 0,0%
ribinas)
Cukas Skinkis 110g 14,3% 4,7% 14,3% 22,3% 31,0% 11,6% 1,3% 0,4%
Cukas fileja 150g 17,1% 7,1% 17,6% 27,6% 20,7% 8,5% 1,1% 0,2%
Cukas kratina 150g 17,8% 8,5% 14,6% 20,8% 25,9% 10,5% 1,4% 0,2%
Cakas malta gala 150g 10,1% 1,4% 8,3% 13,5% 32,3% 28,2% 5,0% 0,9%
Liellopa, tela steiks 150g 56,5% 17,9% 12,9% 8,9% 3,3% 0,5% 0,0% 0,0%
Liellopa kakla karbonade
57,8% 16,5% 12,9% 9,8% 1,9% 1,2% 0,0% 0,0%
150g
Liellopa malta gala 150g 44,8% 9,2% 13,8% 13,6% 13,1% 5,3% 0,2% 0,0%
Liellopa ribinas 150g (2
ibinas) 67,2% 12,9% 12,0% 6,0% 1,9% 0,0% 0,0% 0,0%
ribinas
Liellopa skinkis 110g 60,1% 17,4% 12,6% 6,8% 2,4% 0,5% 0,0% 0,2%
Mikséta malta gala
(liellopsa un clkas malta 22,9% 5,4% 16,6% 18,3% 25,4% 9,8% 1,7% 0,0%
gala) 150g
Vistas fileja 150g 5,8% 1,0% 4,4% 18,4% 30,3% 28,3% 10,4% 1,2%
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Vistas

stilbini/skinkisi/sparnini (2

b ink 6,8% 0,7% 6,1% 18,2% 35,4% 29,1% 3,1% 0,5%
stilbini, 1..2 skinkisi, 3
sparnini) 150g
Vistas malta gala 150g 40,7% 7,6% 13,4% 13,2% 16,6% 7,1% 1,5% 0,0%
Titara gala 150g 55,2% 13,8% 12,6% 10,4% 6,5% 1,5% 0,0% 0,0%
Piles gala 150g 67,3% 22,3% 7,5% 2,2% 0,7% 0,0% 0,0% 0,0%
BrieZza gala 150g 57,4% 18,7% 14,4% 5,8% 2,2% 1,2% 0,2% 0,0%
MeZacukas gala 150g 62,1% 16,9% 13,0% 51% 1,5% 1,2% 0,2% 0,0%
Desas, cisini (1 cisins, 3
ates d | 9,0% 1,9% 10,0% 19,7% 25,8% 19,5% 12,2% 1,2%
Skelites desas) 60g
Kdpinata gala, galas
izstradajumi (mednieku
8,2% 3,1% 11,4% 17,9% 25,2% 21,8% 9,4% 1,7%
desina, 2 skéles skinka)
40g
Galas konservi (puse
y \arbas) 35,0% 17,3% 20,2% 13,4% 10,5% 2,2% 1,0% 0,2%
onserva karbas) 125g
Meza galas konservi (puse
48,4% 16,0% 22,0% 7,5% 4,6% 0,7% 0,7% 0,0%
konserva karbas) 125g
Meza klpinata gala, galas
izstradajumi (mednieku
\eles Kinka) 55,5% 17,8% 16,5% 6,6% 2,7% 0,7% 0,2% 0,0%
desina, 2 Skéles Skinka
40g
Aknu pastéte (uz vienas
\les) 17,0% 10,4% 24,5% 25,2% 16,3% 5,1% 1,2% 0,0%
Skéles) 15g
Aknas 100g 34,4% 15,0% 26,3% 15,2% 7,1% 1,7% 0,2% 0,0%
Plausas, nieres, sirdis 100g 71,0% 14,0% 10,3% 2,9% 1,5% 0,2% 0,0% 0,0%
Aitas, jéra (Sasliks, kotlete)
75,2% 12,4% 9,0% 2,7% 0,5% 0,2% 0,0% 0,0%
150g
Hotdogs 165g 39,4% 17,9% 23,5% 13,3% 4,9% 1,1% 0,0% 0,0%
Hamburgers, siera burgers
(fast food, atras
ol ) 36,1% 13,1% 22,0% 18,4% 8,6% 1,8% 0,0% 0,0%
apkalposanas restoranos
200g
Hamburgers, siera burgers
gatavots majas vai 7,5% 16,1% ,1% 13,4% 5,1% 1,8% ,0% ,0%
( ajasvai 37,5% 6,1% 26,1% 3,4% % 8% 0,0% 0,0%
restorana) 200g
Kebabs (vidéja izméra)
32,5% 18,3% 24,7% 17,2% 6,6% 0,5% 0,2% 0,0%

350¢g
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Pica (ne saldéta) (1 skéle

no lielas picas, 1 maza 15,0% 12,5% 37,2% 21,7% 11,3% 2,3% 0,0% 0,0%
pica) 160g
Vegetars burgers vai
76,8% 11,5% 7,5% 3,5% 0,7% 0,0% 0,0% 0,0%
kebabs 200g
Nageti/kroketes (4 nageti)
38,5% 12,4% 21,1% 15,5% 9,4% 2,8% 0,0% 0,0%
70g
Panétas siera uzkodas (4
48,9% 18,4% 16,3% 9,9% 5,4% 0,5% 0,2% 0,0%
gabalini) 60g
Zivju pirkstini, panétas
35,8% 12,8% 26,3% 15,4% 71% 2,6% 0,0% 0,0%
garneles (2..3 gab.) 60g
Saldétas bagetes (2..3
| 60,7% 16,7% 14,3% 5,6% 2,2% 0,5% 0,0% 0,0%
Skéles) 70g
Saldétas smalkmaizites
62,7% 16,5% 13,8% 5,3% 0,7% 1,0% 0,0% 0,0%
(viena maizite) 70g
Saldétas pankikas (2..3
61,7% 12,6% 14,1% 9,2% 2,2% 0,2% 0,0% 0,0%
pankikas) 90g
Saldétas kartupeju
pankikas (2..3 pankakas) 74,3% 11,7% 9,5% 3,4% 1,2% 0,0% 0,0% 0,0%
90g
Saldétas picas (1 skéle no
48,3% 16,1% 21,5% 10,6% 2,7% 0,5% 0,2% 0,0%
lielas picas) 160g
Saldéti otrie édieni
(lazanja, darzenu, 68,7% 11,9% 8,9% 7,7% 2,7% 0,0% 0,0% 0,0%
graudaugu édieni) 150g
Pelmeni galas (viena
porcija, ~ 16 pelmeni) 11,6% 5,4% 23,5% 34,7% 19,1% 5,2% 0,2% 0,2%
160g
Pelmeniar
darzenu/siera/biezpiena
60,9% 14,9% 12,9% 8,7% 2,5% 0,2% 0,0% 0,0%
pildijumu(viena porcija, ~
16 pelmeni) 160g
Gatavas, konservétas
zupas (viss iepakojums) 58,8% 13,8% 14,1% 8,6% 3,7% 0,7% 0,2% 0,0%
500g
Sausas zupas (Rollton
zupa, kriize Knorr zupas 38,1% 16,8% 25,2% 10,6% 5,7% 3,0% 0,2% 0,2%
u.c.) 150g
Sausa kartupe]u biezputra
72,2% 11,9% 9,4% 3,5% 1,7% 1,2% 0,0% 0,0%

50g
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Kartupelu Cipsi (puse no

14,4% 10,9% 25,1% 24,1% 16,7% 7,0% 1,5% 0,2%
vidéja izméra pacinas) 60g
Kukurizas Cipsi (puse no
48,4% 14,0% 16,0% 12,7% 7,0% 2,0% 0,0% 0,0%
vidéja izméra pacinas) 75g
Jaras zivis (lasis u.c) (fileja)
9,2% 5,5% 22,2% 31,2% 23,3% 8,4% 0,2% 0,0%
100g
Saldtdens zivis (forele,
lidaka, asaris, rauda, 14,7% 11,3% 30,9% 23,8% 14,9% 3,8% 0,4% 0,2%
breksis u.c.)(fileja) 100g
Kapinatas jaras zivis (bute,
skumbrija, asaris, sviesta 13,7% 10,6% 34,7% 27,8% 10,6% 2,4% 0,2% 0,0%
zivis))70g
Kdpinatas saldGdens zivis
27,6% 19,9% 30,8% 14,4% 57% 1,6% 0,0% 0,0%
70g (karpa, breksis, zutis)
Sprotes (maza konservu
bundfina) 20,6% 19,9% 35,3% 18,0% 51% 0,9% 0,0% 0,2%
undZina) 110g
Citi konservi (puse
konserva, viena silkes 22,7% 16,4% 28,3% 21,0% 8,2% 3,3% 0,0% 0,2%
fileja) 90g
Jaras veltes (midijas,
cal ) 52,8% 18,4% 19,1% 6,8% 2,1% 0,7% 0,0% 0,0%
almari u.c.) 90g
Garneles 90g 33,3% 20,0% 29,1% 11,5% 5,2% 0,9% 0,0% 0,0%
Jaraszales (zavétas;
) 64,8% 11,6% 13,9% 7,1% 2,1% 0,5% 0,0% 0,0%
pieméram, nori) 5g
Jaras kaposti, vakame
68,4% 15,0% 11,2% 3,6% 1,5% 0,2% 0,0% 0,0%
(neliel )
neliela porcija) 80g
Vitinatas zivis (puse
) 68,4% 17,3% 10,5% 2,4% 1,2% 0,0% 0,2% 0,0%
pacinas)20g
Zivju pastéte (uz vienas
| 80,8% 12,0% 3,7% 2,0% 1,2% 0,2% 0,0% 0,0%
maizites) 10g
Krabju ndjinas (2 gab.) 60g 19,6% 13,6% 35,2% 21,8% 7,9% 1,2% 0,0% 0,2%
Vistu olas (1 vid&ja ola)
1,1% 0,0% 1,3% 4,0% 16,6% 33,5% 28,4% 10,9%
60g
Paipalu olas (1 vidéja ola)
47,2% 17,3% 16,4% 9,7% 6,3% 2,5% 0,7% 0,0%
10g
Piens (1 glaze) 220g 11,5% 3,2% 4,7% 7,2% 13,7% 21,8% 16,4% 14,0%
Skabpiena produkti
(kefirs, paninasu.c. 1 5,3% 1,6% 4,2% 9,6% 21,4% 24,9% 18,9% 10,2%

glaze) 220g
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Raudzéti piena produkti ar

palielinatu olbaltumvielu 44,2% 7,9% 8,8% 11,8% 12,3% 6,7% 4,4% 3,0%
daudzumu (1 glaze) 220g
Bezpiedevu jogurts (1
laze) 22,5% 6,6% 9,9% 13,6% 20,4% 14,3% 8,2% 3,5%
glaze) 220g
Jogurts ar auglu/ogu u.c.
17,1% 5,4% 16,7% 20,0% 21,8% 12,4% 3,8% 2,3%
piedevam (1 glaze) 220g
Skabais kréjums (1
3,6% 0,0% 1,9% 2,1% 9,8% 21,7% 28,4% 25,1%
édamkarote) 20g
Saldais kréjums (1
7,4% 1,4% 9,3% 15,5% 24,3% 22,0% 11,0% 7,6%
édamkarote) 12g
Biezpiens (puse pacinas)
2,2% 1,0% 2,6% 9,6% 21,8% 32,6% 17,3% 9,6%
100g
Biezpiena sierini (1 gab.)
13,6% 5,8% 10,7% 20,4% 24,0% 14,6% 6,8% 3,2%
45g
Puscietie sieri (Holandes,
Tilzites, Gouda, ¢edaras 3,2% 0,7% 1,5% 5,4% 18,2% 30,0% 24,1% 12,3%
u.c.) (2 skeles) 40g
Cietais siers (2 $kéles) 40g 10,5% 3,2% 9,5% 14,2% 23,2% 23,7% 9,8% 4,4%
Mozzarella siers (puse
13,9% 6,2% 14,9% 17,4% 26,8% 13,4% 4,7% 2,7%
bumbinas) 65g
Krémsiers 10g 9,2% 4,0% 11,2% 23,7% 20,0% 18,5% 10,0% 3,0%
Kausétais siers 10g 8,0% 6,2% 13,4% 23,1% 23,9% 14,7% 7,5% 2,7%
Fetas un brinzas siers
32,7% 9,5% 18,6% 18,3% 13,1% 6,5% 0,8% 0,5%
(puse gabala) 75g
Kazas un aitas siers (2
\les) 54,6% 14,5% 16,3% 7,0% 5,3% 1,3% 0,8% 0,3%
Skéles) 40g
Uzkodu sieru un siera
29,3% 12,0% 26,6% 17,0% 9,5% 4,3% 0,5% 0,8%
ndjinas (2 gab.) 40g
Peléjuma siers (2 Skéles)
35,5% 12,8% 21,7% 17,1% 10,1% 2,0% 0,5% 0,3%
40g
Augu piens graudaugu
(risu, auzu u. c., 1 glaze) 86,4% 1,6% 4,1% 1,6% 1,8% 1,8% 0,9% 0,7%
220¢g
Augu piens riekstu
(mandeu u. c., 1glaze) 84,3% 2,2% 4,0% 3,4% 2,0% 1,8% 1,1% 0,4%
220¢g
Augu kréjums/kulinarijas
90,3% 3,4% 2,5% 1,4% 1,6% 0,7% 0,0% 0,2%

kréms (1 @édamkarote) 20g
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Tofu, tempeh (2 Skéles)

88,8% 3,0% 3,2% 1,8% 1,4% 0,7% 0,5% 0,7%
60g
Ripnieciski razoti siera
94,7% 1,6% 2,1% 0,2% 0,5% 0,7% 0,2% 0,0%
aizstajéji (2 Skeles) 40g
Augu jogurts (sojasu. c., 1
91,9% 3,0% 2,3% 1,9% 0,5% 0,2% 0,2% 0,0%
glaze) 220 g
Vegana gala (viena
93,9% 1,6% 2,1% 0,7% 0,7% 0,7% 0,2% 0,0%
kotlete) 100g
Saldkréjuma sviests (uz
13,5% 2,0% 8,0% 7,1% 14,9% 14,6% 14,6% 15,3%
vienas maizites) 5g
Margarins, augu tauku
maisijums (uz vienas 62,6% 8,7% 7,6% 6,3% 7,2% 3,6% 1,3% 1,1%
maizites) 5g
Gisviests (uz vienas
81,6% 8,5% 4,9% 0,4% 1,3% 2,0% 0,4% 0,7%
maizites) 5g
Citi dzivnieku tauki 10g 74,2% 9,5% 6,6% 3,2% 2,0% 2,5% 1,6% 0,5%
Olivella (1 eédamkarote)
14,3% 4,8% 6,7% 51% 12,9% 16,8% 14,3% 15,9%
12g
Saulespuku ella (1
28,4% 3,1% 5,9% 3,1% 8,9% 16,9% 19,0% 8,9%
édamkarote) 12g
Vinogu kaulinu efa (1
69,3% 8,6% 6,0% 3,8% 3,1% 4,6% 2,6% 1,2%
édamkarote) 12g
Kokosriekstu ella (1
78,2% 9,1% 5,0% 2,9% 3,1% 0,0% 1,0% 0,5%
édamkarote) 12g
Citas seklu eflas (1
édamkarote) 12g
66,3% 11,0% 10,0% 3,6% 5,0% 1,2% 0,7% 1,0%
(Kanepju, kirbju, sezama
u.c.)
Rapsu ella (1 édamkarote)
35,6% 6,5% 6,7% 4,8% 6,2% 14,8% 13,9% 7,4%
12¢g
Linséklu ella (1
66,1% 13,7% 9,8% 3,9% 2,9% 1,0% 1,7% 0,0%
édamkarote) 12g
Kecups, tomatu mérce (1
11,1% 3,1% 9,2% 16,4% 23,7% 22,0% 7,0% 5,6%
édamkarote) 20g
Sojas mérce (1
32,7% 6,3% 16,0% 17,2% 14,5% 8,5% 3,4% 1,5%
édamkarote) 12g
Pesto (1 édamkarote) 20g 35,2% 10,6% 16,0% 14,8% 11,6% 7,9% 2,7% 0,7%
Majonéze (1 édamkarote)
6,8% 2,4% 8,6% 21,8% 27,1% 19,1% 7,6% 4,4%

20g
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Sinepes/marutki (1

téjkarote) 10g

8,3%

3,7%

12,0%

19,8%

31,2%

17,6%

4,1%

2,9%

Citas gatavas mérces
(cézara salatu mérce,
uzkodu/burgeru mérces)

(1 edamkarote)

31,1%

8,3%

19,6%

16,4%

15,4%

5,9%

2,7%

0,7%

DIP sausa Cipsu mérce (1

iepakojums) 16g

48,8%

17,3%

18,6%

9,9%

3,2%

1,7%

0,0%

0,5%

Svaigi darzeni (puse
paprikas,1 vidéjaizméra
tomats, tresdala gurka)

80g

0,4%

0,2%

0,9%

2,4%

9,7%

19,2%

22,8%

24,6%

Svaigi augli (1 neliels
banans, 1 neliels abols,

vidéjs bumbieris) 120g

0,2%

0,2%

0,7%

2,4%

9,2%

19,1%

21,1%

26,4%

Svaigas vai saldétas ogas
(1 sauja vai puse glazes)

60g

0,9%

1,6%

7,6%

12,7%

20,3%

27,4%

14,3%

9,4%

Kultivétas sénes
(Sampinjoni, Sitake sénes,
austersénes) (1 sauja vai

puse glaze

22,6%

7,7%

25,1%

20,3%

18,7%

4,1%

1,4%

0,2%

Meza sénes (1 sauja vai
puse glazes, pirms

gatavosanas) 40g

12,6%

11,3%

37,5%

22,5%

12,0%

2,8%

0,7%

0,5%

Marinétas sénes (1 sauja

vai puse glazes) 60g

20,9%

21,1%

35,0%

14,8%

6,3%

1,2%

0,5%

0,2%

Salitas sénes (1 sauja vai

puse glazes) 60g

46,4%

24,2%

19,3%

6,4%

2,6%

0,7%

0,2%

0,2%

Darzenu édieni
(sautéjumi, sacepumi u.c.)

200g

0,9%

1,7%

6,4%

18,9%

26,7%

28,1%

10,1%

5,2%

Darzenu zupas (1 pilns

Skivis) 300g

1,4%

1,2%

6,8%

12,6%

29,2%

36,5%

8,2%

3,9%

Pagatavoti (griléti vai

tvaicéti) darzeni 200g

8,9%

5,3%

11,0%

21,1%

23,7%

18,9%

7,7%

2,9%

Zirni (pelékie vai turku;
variti vai konservéti, 4

édamkarotes) 80g

7,0%

15,1%

29,3%

20,7%

18,0%

7,2%

2,2%

0,5%

Lécas (varitas vai
konservétas, 4

édamkarotes) 80g

43,3%

14,6%

17,9%

11,2%

8,4%

3,1%

1,0%

0,5%

68



Pupas (varitas vai

konservétas, 4 7,0% 7,5% 24,0% 28,8% 21,6% 7,2% 2,9% 1,0%
édamkarotes) 80g
Marinéti vai konservéti
darzeni (tomati, gurkiu.c.) 3,6% 3,6% 11,6% 20,7% 32,5% 21,4% 4,6% 1,2%
100g
Konservéti augli (persiki,
12,3% 14,8% 36,3% 21,8% 11,1% 3,1% 0,0% 0,2%
ananasi u.c.) 100g
Zavati augli, ogas (viena
11,2% 10,4% 22,6% 19,4% 19,4% 10,4% 41% 0,7%
sauja) 30g
Riekstu un Zavétu auglu
maisijums (viena sauja) 10,4% 8,3% 21,8% 20,4% 20,6% 11,9% 4,1% 1,2%
30g
Rieksti (nesaliti, viena
\ 10,2% 7,5% 21,7% 19,7% 20,0% 13,9% 4,4% 1,2%
sauja) 30g
Saliti, grauzdéti rieksti
19,3% 11,4% 22,5% 23,5% 14,9% 57% 2,2% 0,0%
(viena sauja) 20g
Seklas (saulespuku, kirbju,
sezama u.c., viena 14,6% 13,6% 20,0% 18,3% 16,3% 7,7% 5,7% 1,2%
édamkarote) 10g
Riekstu sviests (viena
59,6% 14,1% 12,7% 4,2% 3,7% 3,0% 1,7% 0,7%
édamkarote) 20g
Auglu ievarijums (1
6,6% 5,6% 13,2% 17,6% 30,1% 18,6% 6,6% 0,7%
édamkarote) 20 g
Variti (2 nelieli kartupeli)
1,5% 1,5% 1,0% 5,6% 12,4% 41,2% 24,4% 10,2%
120g
Cepti (2 nelieli kartupeli)
2,7% 1,7% 3,1% 12,3% 22,3% 36,1% 15,5% 6,3%
130g
Kartupelu pankikas (2..3
6,4% 4,7% 34,1% 29,1% 20,0% 4,2% 0,5% 0,7%
pankikas) 90g
Fri (puse $kivja vai vidéja
porcija atras apkalpo$anas 20,5% 11,4% 21,2% 24,5% 16,4% 5,3% 0,5% 0,3%
restorana) 120g
Saldéti fri (vidéja izméra
) 35,9% 14,0% 18,1% 18,3% 10,7% 2,3% 0,5% 0,3%
porcija) 120g
Grauzdéta pupinu kafija
12,8% 1,6% 2,9% 2,0% 4,5% 5,9% 6,8% 24,8%
(tase) 240g
Skistosa kafija (tase) 240g 42,0% 10,6% 10,3% 7,6% 6,3% 6,5% 3,8% 6,3%
Kafijas aizvietotaji
(cigorini, vasara u.c.) 73,0% 8,9% 8,2% 3,0% 2,7% 1,1% 2,0% 0,7%

(tase) 240g
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Té&ja zala, melna (tase) 240

12,0% 4,8% 7,2% 10,0% 18,1% 19,5% 9,7% 10,4%
g
Téja zaJu (tase) 240 g 9,2% 3,7% 6,9% 11,1% 16,4% 18,0% 11,8% 16,2%
Kakao, Sokolades dzériens
28,3% 13,7% 24,6% 13,2% 13,0% 51% 1,2% 0,7%
150g
Saldinatie dzérieni ar
kofeinu (Coca cola, Pepsi 23,5% 11,8% 17,6% 16,5% 16,2% 9,6% 1,6% 0,9%
u.c.; 1 glaze) 220g
Saldinatie dzérieni bez
kofeina (Fanta, Sprite u.c.; 27,6% 14,0% 19,0% 18,3% 12,1% 7,6% 1,0% 0,5%
1 glaze) 220g
Bezkaloriju saldinatie
dzérieni (Cola Zerou.c.; 1 45,6% 11,3% 15,6% 11,8% 7,8% 5,2% 1,7% 0,5%
glaze) 220g
Kvass, iesala dzérieni (1
laze) 18,9% 18,5% 30,9% 18,7% 9,4% 2,9% 0,2% 0,2%
glaze) 220g
Energijas dzérieni (1
budza) 64,7% 12,8% 7,0% 7,0% 4,8% 1,4% 1,2% 0,2%
udZa) 250g
Kafijas sirupi (lazdu
riekstu, vanilas, karameju 65,1% 13,4% 11,0% 4,5% 2,6% 2,4% 0,2% 0,5%
u.c.) (1 tejkarote) 6g
Cukurs (1 téjkarote) 6g 25,4% 2,4% 4,8% 8,6% 9,6% 12,5% 9,1% 10,8%
Medus (1 téjkarote) 6g 13,0% 3,1% 12,5% 12,3% 16,6% 17,3% 9,6% 9,1%
Cukura aizvietotaji (1 gab.) 82,6% 7,5% 3,4% 1,2% 1,2% 0,7% 1,4% 0,5%
Stévija (1 vieniba) 84,3% 6,6% 2,7% 1,5% 1,0% 1,2% 2,2% 0,2%
Klavu, agaves sirups (1
} ) 76,8% 10,4% 6,9% 2,2% 1,0% 2,0% 0,7% 0,0%
tejkarote) 6g
Saldas mérces un krémi
(Sokolades, karamelu u.c.) 56,3% 14,0% 17,9% 5,7% 5,4% 0,5% 0,2% 0,0%
(1 téjkarote) 6g
Auglu sula (1 glaze) 220g 8,6% 3,7% 13,9% 25,7% 21,0% 15,4% 6,8% 3,4%
Udens (1 glaze) 220g 0,2% 0,0% 0,2% 0,0% 2,9% 4,4% 3,2% 31,1%
Sokolade (2 konfektes)
4,2% 0,7% 4,2% 13,6% 20,2% 28,4% 12,8% 7,7%
20g
Konfektes, Zelejkonfektes
u.c. saldumi (2 konfektes) 11,1% 3,4% 7,4% 16,5% 19,4% 24,1% 9,3% 4,7%
20g
Zefiri, pastilas 20g 15,0% 6,3% 25,0% 23,5% 16,8% 7,3% 4,3% 1,3%
Zivju ella 58,3% 12,2% 9,6% 1,6% 2,8% 2,3% 1,6% 4,1%
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Zivju ella + vitamini (A;D) 56,6% 12,9% 8,7% 2,3% 1,8% 2,5% 2,8% 5,3%
D vitamins 14,3% 7,7% 12,1% 5,5% 4,9% 7,7% 5,7% 17,0%
Kalcijs 59,0% 9,5% 12,4% 2,9% 2,7% 2,7% 1,6% 3,4%
C vitamins 30,7% 7,8% 22,0% 10,3% 6,2% 6,2% 3,7% 5,9%
Magnijs 41,1% 9,6% 12,6% 5,7% 4,6% 5,0% 4,4% 6,2%
B grupas vitamini 46,8% 10,6% 16,5% 5,2% 2,1% 4,0% 2,1% 5,4%
MagneB6 48,9% 9,0% 15,2% 5,7% 2,6% 4,5% 1,2% 5,5%
Dzelzs 60,5% 11,0% 12,6% 2,6% 2,4% 2,4% 1,9% 1,9%
Multivitamini 53,3% 13,2% 16,5% 4,1% 2,6% 2,2% 1,4% 2,4%
Probiotiskie preparati
(aptieka/veikala
57,9% 16,6% 15,1% 3,4% 3,4% 1,7% 0,7% 0,0%
nopérkami preparati, kas
satur ta saukta
Skiedrvielu preparati
(aptieka/veikala
78,8% 8,8% 5,8% 3,4% 1,5% 0,7% 0,2% 0,0%
nopérkami preparati
zarnu darbibas uzlabo
Maltisu aizstajéji
90,0% 3,9% 2,5% 0,7% 1,7% 0,2% 0,5% 0,0%
(uzturvielu kokteili)
Proteina pulveri 87,7% 3,0% 2,0% 1,0% 3,0% 1,2% 1,2% 0,5%
Augu izcelsmes uztura
bagatinataji (augu 89,4% 3,2% 3,7% 0,5% 0,5% 0,5% 0,5% 0,8%

ekstrakti vai pulveri)
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