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IEVADS 
 

 
Kopējās diētas pieeja sniedz ne tikai visaptverošu informāciju par sabiedrības faktiskajiem uztura paradumiem 

un patērētajiem produktiem, bet arī datus par dažādu uzturvielu un piesārņotāju līmeni uzturā. Kopējās diētas 

pētījuma (TDS) pilotprojekts tika uzsākts 2023. gadā, un tā ir pirmā reize, kad Latvijā tiek ieviesta un pielāgota 

starptautiski atzītā kopējās diētas pētījuma metodoloģija. Pirmajā projekta posmā tika izstrādāta metodoloģija 

un veikts īss pilotpētījums, lai novērtētu tās piemērotību un realizēšanas iespējas. 

2024. gadā, projekta otrajā posmā, ir veikta plaša iedzīvotāju aptauja – pārtikas pagatavošanas un patēriņa datu 

iegūšana pieaugušo, zīdaiņu un mazu bērnu grupām. Līdz šim detalizēti dati par gatavošanas paradumiem nebija 

pieejami un aptauja sniedz nozīmīgu informāciju par pārtikas gatavošanas paradumiem, pārtikas iegādes 

metodēm, receptēm un citām ar uzturu saistītām aktivitātēm. Patēriņa dati bez šīs papildu informācijas nesniedz 

pietiekami detalizētu ieskatu par gatavošanas procesiem, kas var būtiski ietekmēt piesārņotāju un uzturvielu 

līmeni uzturā. 

Pārtikas gatavošanas metodes, piemēram, vārīšana, cepšana vai grilēšana, var ievērojami mainīt piesārņotāju, 

piemēram, akrilamīda vai perfluoralkilvielu koncentrāciju pārtikā. Detalizēta informācija par patēriņa un 

gatavošanas paradumiem nodrošinās precīzākus risku izvērtējumus un ļaus plānot efektīvākas sabiedrības 

izglītošanas un informēšanas aktivitātes pārtikas nekaitīguma jomā. 

Aptaujas rezultāti no projekta otrā posma sniedz pamatotu informāciju par dažādu produktu un ēdienu 

pagatavošanas, uzglabāšanas paradumiem, kas tiks izmantoti tālāk pētījuma trešajā posmā, veicot atlasīto 

produktu pagatavošanu pēc tādām metodēm un ar tādām virtuves ierīcēm un piederumiem, kā patērētāji to 

dara ikdienā. Otrajā posmā tika veikta arī atsevišķu produktu grupu kopparaugu sagatavošana, kas ļāva 

papildināt un uzlabot pētījuma metodoloģiju attiecībā uz paraugu iegādi, reģistrēšanu, uzglabāšanu, 

pagatavošanu un laboratoriskajām analīzēm, uzsākot veidot arī kritērijus, pēc kādiem tiks novērtēti sagatavoto 

kopparaugu rezultāti un pieņemti lēmumi par detalizētu individuālo paraugu laboratorisko analīzi. Būtiskākie 

izaicinājumi saistīti ar laika plānošanu produktu iegādei un sagatavošanai, kā arī ar rezerves paraugu 

uzglabāšanu, ņemot vērā, ka kopējais aptvertais paraugu apjoms ir ļoti plašs. 

Ņemot vērā iegūto lielo datu apjomu, datu analīze un saistību izpēte tiks turpināta arī turpmākajos pētījuma 

posmos, tādējādi precizējot un papildinot jau iegūtos rezultātus un secinājumus. Tomēr pētījuma starprezultāti 

jau var tikt veiksmīgi izmantoti ne tikai turpmāko pētījuma uzdevumu veikšanai, bet arī sabiedrības informēšanas 

aktivitātēs par pārtikas nekaitīgumu. 

Pētījuma pirmie rezultāti tiks prezentēti arī 4. starptautiskajā konferencē “Nutrition and Health”, kas norisināsies 

2024. gada 5. un 6. decembrī, Rīgā. 
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1. KOPĒJĀS DIĒTAS PĒTĪJUMS 

Kopējās diētas pētījuma (TDS) galvenais mērķis ir novērtēt iedzīvotāju pārtikas piesārņotāju un uzturvielu 

ekspozīciju, sniedzot visaptverošus un reālistiskus datus par šo vielu līmeni uzturā tādā veidā, kā tas tiek patērēts. 

Patērētāju rīcība, zināšanas, produktu pieejamība, gatavošanas piederumu un ierīču pieejamība ir tikai daži no 

faktoriem, kas ir būtiski kopējās diētas novērtēšanā. Šāda pētījuma rezultāti ne tikai sniedz atbalstu riska 

izvērtēšanā, bet tie sniedz arī atbalstu sabiedrības izglītošanā un informēšanā. 

1.1. Pētījuma mērķi 

Kopumā kopējās diētas pētījuma mērķis ir sniegt visaptverošu informāciju par sabiedrības faktiskajiem uztura 

paradumiem un patērētajiem produktiem, kā arī datus par dažādu uzturvielu un piesārņotāju līmeni uzturā. 

Iegūtie rezultāti ļaus fiksēt tendences uztura paradumos laikā un novērtēt esošo stratēģiju un aktivitāšu 

efektivitāti, tādējādi uzlabojot kopējo pārtikas nekaitīgumu Latvijā, kā arī sniegs pierādījumos balstītus datus 

dažādu lēmumu pieņemšanā. 

1.2. Pētījuma uzdevumi 

Kopējās diētas pētījuma galvenie uzdevumi ir: 

• analizējamo ķīmisko savienojumu izvēle; 

• analizējamā pārtikas saraksta izveidošana un kopparaugu veidošanas plāna izstrāde; 

• pārtikas paraugu ņemšanas plāna izstrāde, tai skaitā pārtikas paraugu iegādes, standartizēto gatavošanas 

veidu un paraugu transporta apstākļu apraksti; 

• ķīmisko analīžu veikšana; 

• ekspozīcijas novērtēšana; 

• rezultātu publicēšana un komunicēšana ieinteresētajām pusēm. 

Kopējās diētas pētījumu pieejas izmēģinājums pētījums ir sadalīts četros posmos, katrā posmā veicot konkrētus 

kopējās diētas pētījuma uzdevumus. Pētījuma pirmajā posmā 2023. gadā tika sagatavota pētījuma metodoloģija 

un veikts pilotpētījums. Pētījuma otrā posma galvenais uzdevums bija iedzīvotāju aptauja – pārtikas 

pagatavošanas un patēriņa datu iegūšana pieaugušo, zīdaiņu un mazu bērnu grupām, kas nodrošina gan 

analizējamā pārtikas saraksta izstrādi, gan standartizēto gatavošanas veidu definēšanu. Pētījuma trešā posma 

uzdevumi 2025. gadā plānota paraugu iegāde, pagatavošana un analizēšana laboratorijā. Savukārt ceturtajā 

posmā plānota kopējā gala ziņojuma sagatavošana, analizējot iespējamās saistības paraugu pagatavošanas 

veidiem, patērētāju rīcībai ar analītiskajiem rezultātiem, veicot riska novērtējumu, kā arī sagatavojot zinātniskās 

publikācijas. 
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1.3. Sabiedrības zināšanas par pārtiku un ar to saistītajiem riskiem 

Atsevišķi sabiedrībā izplatīti uzskati par pārtikas nekaitīgumu ne vienmēr ir balstīti zinātniskos pierādījumos. 

Piemēram, daudzi cilvēki uzskata, ka ir droši turpināt lietot uzturā sapelējušu maizi vai ievārījumu pēc redzamā 

pelējuma noņemšanas. Tomēr pētījumi liecina, ka pelējumu saražotie mikotoksīni var izplatīties visā pārtikas 

produktā. Piemēram, pelējuma inficētas maizes šķēles satur augstu mikotoksīnu līmeni ne tikai pelējuma 

redzamajā daļā, bet arī citās šķēles daļās.1 Līdzīgi citi pētījumi rāda, ka mikotoksīni var izplatīties visā pārtikas 

produktā pat tad, ja pelējuma redzamā daļa ir noņemta.2 Šie piemēri uzsver pareizu pārtikas uzglabāšanas un 

lietošanas paradumu nozīmīgumu, lai novērstu iespējamo mikotoksīnu un citu piesārņotāju ietekmi uz veselību. 

Sabiedrības zināšanas un paradumi attiecībā uz nekaitīgu pārtikas apstrādi un uzglabāšanu var būtiski atšķirties, 

un tos var ietekmēt daudzi faktori. Pētījumā, kurā aptaujāti augstskolas studenti, secināts, ka tikai 26,7% 

dalībnieku izmantoja atsevišķu griešanas dēlīti jēlai gaļai, savukārt tikai 45,8% studentu mazgāja nazi ar ziepēm 

un karstu ūdeni pirms citu produktu apstrādes pēc saskares ar jēlu gaļu.3 Savukārt Grieķijā veiktā pētījumā 

atklāts, ka veselības nozares studenti ir ievērojami zinošāki un uzmanīgāki attiecībā uz nekaitīgu pārtikas 

uzglabāšanu un gatavošanu, salīdzinot ar citu nozaru studentiem.4 Šis pētījums parādīja, ka vairāk nekā 60% 

veselības nozares studentu pareizi rīkojas ar griešanas dēlīšiem un nažiem, apstrādājot jēlu gaļu. 

1.4. Pārtikas produktu piesārņotāji 

1.4.1. Materiāli, kuri saskaras ar pārtiku (PSM) 

Materiāli, kuri saskaras ar pārtiku (PSM), ietver visus materiālus un priekšmetus, kas paredzēti pārtikas 

ražošanas, uzglabāšanas un apstrādes procesiem. Pārtikas uzglabāšanas traukus un gatavošanas piederumus 

ražo no dažādiem materiāliem, tostarp vara, alumīnija, nerūsējošā tērauda, un tiem var būt dažādi pārklājumi, 

piemēram, politetrafluoretilēns (PTFE), keramika un akmens pārklājumi. Šo materiālu sastāvā esošās ķīmiskās 

vielas var migrēt no materiāla uz pārtiku, radot potenciālus veselības riskus, ja patērētājs tās uzņem pārmērīgā 

daudzumā. Bieži minēti toksisko vielu piemēri ir smagie metāli, perfluorētās un polifluorētās vielas (PFAS), 

 
 
 
 
 

 

1 Veflen, 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 
3 Islam, 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/j.heliyon.2022.e11987 
4 Lazou, T., Georgiadis, M., Pentieva, K., McKevitt, A., & Iossifidou, 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 

https://doi.org/10.1016/j.foodcont.2022.109210
https://doi.org/10.1016/j.fufo.2022.100196
https://doi.org/10.1016/j.heliyon.2022.e11987
https://doi.org/10.1016/j.foodcont.2012.05.027
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aldehīdi, ketoni, ftalāti, fenola atvasinājumi, akrilāti un metakrilāti. Migrācijas līmeni var ietekmēt vairāki faktori, 

tostarp temperatūra, saskares ilgums, pārtikas pH, kā arī materiāla stāvoklis un integritāte.5 

Portugālē veiktā pētījumā tika konstatēts, ka patērētāji visbiežāk izvēlas gatavošanai izmantot nepiedegošus 

materiālus, nerūsējošā tērauda un stikla traukus. Pētījumā arī atklājās, ka izvēlēto materiālu lietošanas biežums 

dažādās vecuma grupās atšķiras. Pārtikas uzglabāšanas traukiem vispopulārākais materiāls bijis stikls visās 

vecuma grupās. Potenciāli toksisku vielu migrācija no traukiem uz pārtiku ir atkarīga no to lietošanas 

paradumiem un trauku stāvokļa. Novērots, ka 62,3% aptaujāto zina, kā mazgāt un uzglabāt traukus un 

piederumus nebojātus, taču tikai 48,9% dalībnieku nomaina saskrāpētus vai bojātus traukus ar jauniem6. 

1.4.2. PFAS un gatavošanas paradumi 

Perfluorētās un polifluorētās vielas (PFAS) ir sintētiskas ķīmiskas vielas ar plašu pielietojumu rūpniecībā un 

patēriņa precēs pateicoties to hidrofobajām un oleofobajām īpašībām. PFAS var nonākt pārtikas ķēdē no 

piesārņotas vides, iepakojuma materiāliem vai virtuves traukiem ar nepiedegošiem pārklājumiem. Pētījumos 

konstatēts, ka noteikti PFAS savienojumi var uzkrāties cilvēka organismā, potenciāli radot veselības riskus. Viens 

no kritiskākajiem veselības riskiem, ko izcēlusi Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestāde (EFSA), ir samazināta 

antivielu atbildes reakcija uz vakcināciju zīdaiņiem.7 

Pētījumos ir konstatēts, ka diēta ar zemu sāls vai zemu nātrija saturu var būt saistīta ar samazinātu PFAS 

ekspozīciju. Tas varētu būt skaidrojams ar to, ka sāls lietošana ēdiena gatavošanas laikā var veicināt dažādu PFAS 

savienojumu izdalīšanos no pārtikas vai traukiem. Tāpat sāls koncentrācijas izmaiņas pārtikas vidē ietekmē PFAS 

adsorbciju, jo PFAS ir efektīvas jonu virsmaktīvās vielas. Sāļuma palielināšanās samazina atgrūdošos spēkus starp 

PFAS gaisa un šķidruma saskarē, atvieglojot PFAS migrāciju no piesārņotiem traukiem vai šķidrumiem uz pārtiku. 

Tas norāda, ka ēdiena gatavošanas paradumi, piemēram, sāls lietošanas ierobežošana, var palīdzēt samazināt 

PFAS un citu piesārņotāju ietekmi uz pārtikas nekaitīgumu.8 

1.4.3. Termiskā apstrāde un toksisku savienojumu veidošanās 

Gan mājās, gan rūpnieciskā pārtikas ražošanā plaši tiek izmantota augsta temperatūra. Augsta temperatūra kopā 

ar citiem vides faktoriem var veicināt toksisku savienojumu veidošanos, kas ietekmē pārtikas nekaitīgumu un 

 

 

5 Moura, J., Ferreira-Pêgo, 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-Pêgo, 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 Iulini, 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 

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
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kvalitāti. Toksiski savienojumi, piemēram, nitrozamīni, hloropropanoli, akrilamīds, furāni un policikliskie 

aromātiskie ogļūdeņraži (PAH), var veidoties pārtikas sildīšanas, cepšanas, grilēšanas, cepšanas cepeškrāsnī, 

konservēšanas, fermentēšanas vai hidrolīzes laikā.9 

Salīdzinot ar citiem gatavošanas veidiem, cepšana ir viens no galvenajiem procesiem, kas izraisa toksisko 

savienojumu veidošanos. Piemēram, PAH (piemēram, benzo(a)pirēns) var veidoties gaļas un zivju cepšanas, 

grilēšanas vai kūpināšana laikā. Ēdiena pagatavošana mikroviļņu krāsnī var paaugstināt noteiktu piesārņotāju 

daudzumu produktos, ja ēdiens tiek gatavots ietinamajā plēvē vai traukos, kas satur materiālus, kuru sastāvdaļas 

var migrēt pārtikā termiskās apstrādes laikā. Kartons, kompozītmateriāli un plastmasas, kas tiek izmantoti 

gatavošanai mikroviļņu krāsnī paredzēto produktu iepakojumos, arī var izdalīt ķīmiskās vielas pārtikā.9 

1.4.4. Akrilamīds un tā veidošanās pārtikas produktos 

Akrilamīds ir cilvēka veselībai potenciāli bīstams savienojums, kas veidojas pārtikas termiskās apstrādes laikā 

augstā temperatūrā (virs 120°C) ar zemu mitruma saturu (piemēram, cepot un grauzdējot).10 Pēc EFSA veiktā 

riska novērtējuma secināts, ka vidējais akrilamīda uzņemtais daudzums var variēt no 0,4 līdz 3,4 µg/kg uz 

ķermeņa masas kilogramu dienā.11 

Pārtikas produkti ar augstu akrilamīda potenciālu ir, piemēram, kartupeļu čipsi, frī kartupeļi, kafija, cepumi un 

maize. Šajās produktu grupās akrilamīda daudzums var būt ievērojams. Kopš 2002. gada zinātnieki sadarbībā ar 

Pasaules Veselības organizāciju (PVO) strādā pie metodēm, lai samazinātu akrilamīda līmeni bieži patērētajos 

pārtikas produktos, piemēram, kartupeļu un graudaugu izstrādājumos, kuros konstatēts visaugstākais akrilamīda 

saturs.12 

Akrilamīda veidošanās ir saistīta ar Maijāra reakciju starp aminoskābi asparagīnu un reducējošajiem cukuriem. 

Lai samazinātu akrilamīda līmeni pārtikas produktos: 11 

• Kartupeļu produkti un ēdieni: 

o Cepšanai izvēlēties kartupeļu šķirnes ar zemu reducējošo cukuru saturu (<1 g/kg). 

o Kartupeļus ieteicams mērcēt ūdenī 15-30 minūtes pirms cepšanas, kas samazina reducējošo 

cukuru daudzumu un attiecīgi akrilamīda veidošanos. 

o Uzglabāt kartupeļus optimālā temperatūrā (8°C-12°C), jo zemāka temperatūra (<8°C) var 

palielināt reducējošo 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/j.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/j.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 

https://doi.org/10.3389/fphar.2017.00830
http://dx.doi.org/10.1016/j.lwt.2004.03.001
https://doi.org/10.2903/j.efsa.2015.4104
https://doi.org/10.1177/1091581820902405
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• Graudaugu produkti un kafija: Uzlabota grauzdēšanas un cepšanas tehnika var samazināt akrilamīda 

veidošanos. 

1.5. Gatavošanas piederumi un metodes 

1.5.1. Karstā gaisa friteris (Air-fryer) 

Karstā gaisa friteris (air fryer) jeb karstā gaisa cepamkatls ir cepeškrāsns alternatīva, kas gatavošanas procesā 

izmanto ātri cirkulējošu karstu gaisu. Tas ļauj pagatavot maltīti ar minimālu eļļas daudzumu vai bez tās, pārtikai 

saglabājot kraukšķīgu tekstūru. Augstā gatavošanas temperatūra (līdz 200°C) var ietekmēt piesārņotāju 

veidošanos, piemēram, akrilamīda daudzumu cieti saturošos produktos. Ieteicams pielāgot gatavošanas laikus 

un temperatūras, izvēlēties piemērotus pārtikas produktus un regulāri tīrīt ierīci, lai mazinātu iespējamos riskus. 

Karstā gaisa friterim ir dažādas funkcijas, piemēram: 

• Smart Sensing tehnoloģija: Viedie sensori automātiski pielāgo laiku un temperatūru gatavošanas laikā. 

• Pārtikas žāvēšanas funkcija: Zema temperatūra un ilgstošs gatavošanas laiks (ilgāk par 60 minūtēm) 

žāvēšanai. 

• Grila funkcija: Nodrošina grilēšanai līdzīgu efektu, ļaujot gatavot ar mazāku eļļas daudzumu. 

• Tvaicēšana: Sniedz iespēju saglabāt vairāk uzturvielu un samazināt piesārņotāju veidošanos, izmantojot 

tvaicēšanas tehnoloģijas. 

1.5.2. Elektroniskās Ierīces - tosteris, sviestmaižu tosteris 

Tosteris un sviestmaižu tosteris ir plaši izplatītas virtuves ierīces, kuru darbības temperatūra un režīms var 

ietekmēt potenciālo piesārņotāju veidošanos pārtikā. 

• Tostera sildelements ir izgatavots no niķeļa-hroma sakausējuma, kas, pakļaujot elektriskajai strāvai, 

uzkarst līdz 200°C - 300°C. Šāda temperatūra ir pietiekama, lai apceptu maizi, taču pārāk ilga vai augsta 

temperatūras iedarbība var veicināt akrilamīda veidošanos. 

• Sviestmaižu tosteris: Līdzīgi kā tosteris, arī sviestmaižu tosterim ir sildvirsmas, kas var sasniegt augstu 

temperatūru. Ilgstoša sildīšana augstā temperatūrā, īpaši cieti saturošiem pārtikas produktiem, var 

veicināt nevēlamu savienojumu veidošanos. 

1.5.3. Cepamās pannas 

Cepamās pannas un to izgatavošanai izmantotie materiāli var būtiski ietekmēt ēdiena pagatavošanas kvalitāti 

un nekaitīgumu: 

• Nerūsējošais tērauds: Bieži izmantots materiāls, jo tas ir izturīgs pret koroziju un ķīmiskajiem 

reaģentiem, neietekmējot ēdiena garšu. 
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• Vara trauki: Vara izcilās siltumvadītspējas dēļ trauki ātri un vienmērīgi uzsilst. Tomēr varš reaģē ar 

skābiem ēdieniem, tādēļ parasti vara trauki ir pārklāti ar citiem metāliem, piemēram, nerūsējošo 

tēraudu. 

• Alumīnijs: Viegls un lēts materiāls, kas nodrošina labu siltumvadītspēju. Tomēr alumīnijs var reaģēt ar 

skābiem ēdieniem, radot metālisku garšu. Augstākās kvalitātes alumīnija trauki ir pārklāti ar nelipīgu 

slāni, nerūsējošo tēraudu vai anodēti. Alumīnija trauki un piederumi var radīt bažas attiecībā uz alumīnija 

migrāciju uz pārtiku. Lielākā alumīnija migrācija tika novērota augsta skābuma un temperatūras 

apstākļos, īpaši, ja trauki bijuši saskrāpēti vai bojāti. 13 

• Oglekļa tērauds: Izteikti izturīgs un lēts materiāls ar labu siltumvadītspēju. Lai novērstu rūsēšanu, šīm 

pannām nepieciešama eļļošana. Bieži izmanto pamatmateriālu emaljētiem virtuves piederumiem, 

piemēram, tējkannām un cepšanas pannām. 

• Čuguns: Piedāvā lielisku siltuma noturību un vienmērīgu siltumvadi. Tomēr tas ir smags un lēnāk uzkarst, 

toties labi saglabā siltumu. Čuguna trauki ir pieejami dabīgā formā vai ar emaljas pārklājumu. Ne- 

emaljēta čuguna pannas ir jāieeļļo regulāri, lai novērstu rūsēšanu un nodrošinātu nelipīgu virsmu. 

• Nepiedegošie pārklājumi (piem., PTFE): Nepiedegoši pārklājumi, piemēram, politetrafluoretilēns (PTFE, 

pazīstams kā Teflons), ir plaši izplatīti virtuves piederumos pateicoties to vieglajam tīrīšanas procesam 

un zemajai pārtikas pielipšanai. Tomēr PTFE ir termiski stabils līdz 260°C, un, pārsniedzot šo 

temperatūru, tas sāk izdalīt kaitīgas gāzes. Temperatūra virs 350°C izraisa dūmu emisiju, bet aptuveni 

400°C sākas būtiska PTFE termiskā sadalīšanās, radot 16 nm nanodaļiņas un toksiskas gāzes.14 PFOA 

(perfluoroktānskābe), ko izmanto PTFE ražošanā, var izdalīties saskrāpētu vai bojātu pārklājumu 

gadījumos, kas uzsver nepieciešamību pareizi lietot un uzturēt šādus traukus.15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

13 Veríssimo, 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/j.scitotenv.2024.172577 
15 Schlummer, M., Sölch, 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 

https://doi.org/10.1016/j.snb.2006.04.061
https://doi.org/10.1016/j.scitotenv.2024.172577
https://doi.org/10.1016/j.chemosphere.2014.11.036
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2. Materiāli un metodes 

2.1. Pētījuma dizains 

Pētījuma dizains ir balstīts uz kopējās diētas pētījuma (Total Diet Study, TDS) metodoloģiskajiem principiem, 

kurus ir izstrādājušas un ieviesušas Eiropas Pārtikas nekaitīguma iestāde (EFSA), Apvienoto Nāciju Pārtikas un 

Lauksaimniecības organizācija (FAO) un Pasaules Veselības organizācija (WHO). Total Diet Study pieeja ir vērsta 

uz visplašākajā patēriņā esošo pārtikas produktu analīzi to tipiskajā sagatavošanas un patēriņa veidā, lai precīzi 

novērtētu ķīmisko piesārņotāju līmeņus un to ietekmi uz sabiedrības veselību.16 

Šī pētījuma dizains ir izstrādāts, lai nodrošinātu pilnīgu, precīzu un reprezentatīvu pārtikas patēriņa raksturojumu 

Latvijā, iesaistot dažādas demogrāfiskās grupas un ņemot vērā dažādos sezonalitātes, pagatavošanas un 

produktu lietošanas aspektus. Svarīgākie pētījuma posmi ir sekojoši: 

2.1.1. Mērķa populācijas dalībnieku atlase 

Lai aptvertu plašu uztura paradumu klāstu Latvijas sabiedrībā, šajā pētījumā iekļāva dažādu demogrāfisko grupu 

pārstāvjus. Pēc pilotpētījuma rezultātiem tika pieņemts lēmums gatavošanas paradumus iegūt mājsaimniecības 

līmenī, tādēļ dalībai pētījumā tika uzrunāts tas mājsaimniecības loceklis, kurš ir galvenais ēdienu gatavotājs vai 

gatavo visbiežāk. Savukārt, ja mājsaimniecībā bija zīdaiņi vai mazi bērni, tad aptaujas anketa tika aizpildīta par 

bērnu, savukārt, ja mājsaimniecībā bija vecāki cilvēki vai seniori, tad dalībai pētījumā tika aicināts 

mājsaimniecības vecākais pārstāvis. Kopumā dalībai pētījumā laika periodā no marta līdz novembrim tika 

uzrunāti 1055 potenciālie dalībnieki, no kuriem kopā pilni aizpildīto anketu komplekti ir 522. Zemāku dalībnieku 

atsaucību (49%) šim pētījumam iespējams skaidrot ar to, ka vasaras periodā potenciālie respondenti biežāk bija 

atvaļinājumos, ceļojumos un nespēja atrast laiku intervijai. Tāpat arī intervijas garums daļai respondentu bija 

ietekmējošs faktors, kāpēc dalība pētījumā tika pārtraukta vai anketa nepilnīgi aizpildīta. Par dalību pētījumā, 

dalībnieki saņēma arī nelielu pateicības dāvanu. 

Pētījuma uzdevumos bija iegūt datus gan par pavisam maziem bērniem, gan vecākiem cilvēkiem, tādā veidā 

iegūstot datus, kas būtu nepieciešami tālāku riska izvērtējumu veikšanai, analizējot kā specifiskas ķīmiskās vielas 

ietekmē dažādas sabiedrības daļas. 

2.1.2. Pārtikas gatavošanas un patēriņa datu iegūšana 

Pētījuma pirmajā posmā izveidotā aptaujas anketa, kas papildināta ar jautājumiem par pārtikas produktu izvēli 

ietekmējošiem faktoriem, kā arī anketa par dažādu pārtikas produktu lietošanas biežumu, kas ļauj spriest par 

 
 
 

 

16 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 

https://doi.org/10.2903/j.efsa.2011.2450
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pārtikas patēriņu noteiktā laika periodā, bija galvenie pētījuma instrumenti datu iegūšanai. Datu vākšanas 

procesā tika iegūta informācija par: 

• Tradicionālajiem ēdienu gatavošanas veidiem: cepšana, vārīšana, cepšana cepeškrāsnī, grilēšana, 

tvaicēšana un izmantojamajiem taukvielu veidiem. 

• Virtuves trauku un instrumentu izmantošanu: Pētījumā īpaša uzmanība pievērsta virtuves piederumiem, 

piemēram, pannām ar PTFE (Teflona) pārklājumu, metāla traukiem, cepšanas paplātēm cepeškrāsnī un 

karstā gaisa friterī. Trauku materiāls un to stāvoklis (piemēram, skrāpējumi nepiedegošajos pārklājumos) 

var ietekmēt ķīmisko vielu izdalīšanos pārtikā.17 

• Temperatūras kontrole: Tika noteikts, ka datu vākšana par gatavošanas temperatūru un ilgumu ir 

būtiska, lai saprastu, kā var veidoties, piemēram, akrilamīds vai citi termiski veidojami piesārņotāji 

dažādos gatavošanas apstākļos.18 

2.1.3. Paraugu atlasīšana un sezonalitāte 

TDS metode uzsver nepieciešamību iekļaut sezonalitātes aspektu, lai nodrošinātu uztura datu precizitāti un 

atspoguļotu sezonālās izmaiņas gan pārtikas patēriņā, gan pārtikas produktu pieejamībā un piedāvājumā. Šajā 

pētījumā paraugi tika iegūti četros gada laikos: 

• ziemā (decembris–februāris), 

• pavasarī (marts–maijs), 

• vasarā (jūnijs–augusts), 

• rudenī (septembris–novembris). 

Šī pieeja nodrošina, ka katrā sezonā tipiski patērētie pārtikas produkti tiek iekļauti analīzē, ņemot vērā arī to, ka 

sezonāli pieejami pārtikas produkti un patēriņa paradumi var būtiski mainīt ķīmisko vielu ekspozīciju.16 

2.1.4. Pārtikas produktu saraksta izveide un validācija (TDS pārtikas saraksts) 

Saskaņā ar TDS metodoloģiju tiek atlasīti pārtikas produkti, kuri reprezentē visbūtiskākos uztura paradumus gan 

vidējā, gan augstā patēriņa līmenī. Pārtikas produktu saraksta izveide ietver vairākus posmus: 

• Pārtikas patēriņa datu analīze: Sākotnēji, pamatojoties uz jaunākajiem datiem par Latvijas iedzīvotāju 

pārtikas patēriņu (ieskaitot pētījumus no 2012. līdz 2016. gadam un Sāls un joda patēriņa pētījuma laikā 

iegūtos datus), tika identificēti visbiežāk patērētie pārtikas produkti. Šis solis nodrošina, ka sarakstā 

iekļautie produkti sedz lielāko daļu no kopējā pārtikas patēriņa (vismaz 90%) un tādējādi nozīmīgāko 

 

 

17 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 

https://doi.org/10.2903/j.efsa.2020.e181109
https://doi.org/10.3389/fphar.2017.00830
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daļu no potenciālās ķīmisko vielu ekspozīcijas avotiem.19 Izveidotajam sarakstam var pievienot 

atsevišķus pārtikas produktus, kas varētu būt īpaši svarīgi ekspozīcijas aprēķināšanai. Tie var būt pārtikas 

produkti, kam ir īpaši augsts kāda piesārņotāja līmenis (piemēram, smagie metāli aknās vai kaltētās 

zivīs), specifisks uzturvielu saturs (piemēram, ar uzturvielām bagātināti produkti vai uztura bagātinātāji) 

vai ko patērē noteiktas apakšpopulācijas (piemēram, mākslīgie maisījumi zīdaiņiem). Pēdējie divi soļi 

nodrošinās, ka galvenie piesārņotāju un/vai uzturvielu ekspozīcijas avoti tiek iekļauti analizējamo 

produktu sarakstā, pretējā gadījumā TDS atsevišķu vielu ekspozīciju varētu novērtēt pārāk zemu. 

• Ķīmisko savienojumu identifikācija un prioritāšu noteikšana: Pamatā, lai analizētu konkrētus ķīmiskos 

savienojumus (piemēram, mikotoksīni, smagie metāli, pesticīdu atliekvielas, akrilamīds), tika noteikti 

pārtikas produkti, kuros potenciāli varētu būt augsti šo vielu līmeņi vai kas veido nozīmīgu daļu no 

iedzīvotāju uztura. 

• Pagatavošanas veidu identifikācija: TDS ietvaros pārtikas produkti tiek analizēti tā, kā tie tiek reāli 

patērēti, ieskaitot dažādus gatavošanas veidus (cepšana, vārīšana, grilēšana) un sastāvdaļu pievienošanu 

(piemēram, sāls, garšvielas). Tādēļ produkti sarakstā tiek norādīti arī ar visbiežāk izmantoto 

pagatavošanas metodi. 

• Kopparaugu veidošana: Produktus, kas līdzīgi to uzturvērtībā, ķīmiskajā sastāvā vai iespējamo ķīmisko 

piesārņotāju profilā, iespējams apvienot kopparaugos atbilstoši to hierarhiskajam līmenim, kā arī tādā 

pašā attiecībā kā tipiskā iedzīvotāju uzturā. Tādā veidā iespējams samazināt atsevišķu paraugu skaitu un 

optimizēt laboratorijas resursu izmantošanu.16 

2.1.5. Laboratoriskā kapacitāte un kvalitātes nodrošināšana 

Pētījuma rezultātu ticamību un precizitāti garantē laboratorijas augstā tehniskā kapacitāte un stingra kvalitātes 

kontroles sistēma. Pārtikas drošības, dzīvnieku veselības un vides zinātniskais institūts “BIOR” veic laboratoriskās 

analīzes, ievērojot starptautiskos standartus (ISO 17025) un EFSA, FAO, WHO vadlīnijas TDS veikšanai. 

Laboratorijas kapacitāte un kvalitātes kontrole ietver: 

• Modernu instrumentu izmantošanu: 

o Augstas izšķirtspējas masspektrometrijas sistēmas (HRMS), 

o Šķidrumu un gāzu hromatogrāfijas sistēmas (LC-MS/MS un GC-MS/MS), 

o Induktīvi saistītās plazmas masspektrometriju (ICP-MS) ķīmisko elementu analīzei. 

• Kvalitātes kontroles pasākumi: 

o Regulāra iekārtu kalibrēšana, 

o Validētas un akreditētas analītiskās metodes, 

 

19 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 

https://doi.org/10.2903/j.efsa.2011.2450
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o Kontroldevu un starplaboratorijas salīdzinājumi, lai pārbaudītu metožu precizitāti un 

uzticamību, 

o Nodrošināta iekšēja un ārēja kvalitātes kontrole atbilstoši ISO 17025. 

• Paraugu homogenizācija: Pirms analīzes veikšanas pārtikas paraugi tiek homogenizēti, lai nodrošinātu, 

ka analīze atspoguļo visu parauga saturu vienmērīgi. 

• Metožu validācija: Katra analītiskā metode tika validēta, ņemot vērā sarežģītas pārtikas matricas, un 

noteiktas atbilstošas kvantificēšanas robežas (LOQ), lai tiktu konstatēti iespējamie piesārņotāji zemās 

koncentrācijās. 

 

 

2.2. Pārtikas paraugu atlase 

Atbilstoši pētījuma plānam, lielākā daļa pārtikas paraugu tiks atlasīti un iegādāti pētījuma trešajā posmā. Bet 

ņemot vērā, ka būtiski nodrošināt gan sezonalitāti, gan diezgan lielu kopējo pārtikas paraugu apjomu, kas prasa 

arī ievērojamu sagatavošanas laiku, tad otrā posma ietvaros tika uzsākta paraugu iegāde un sagatavošana tām 

produktu grupām, par kurām no patēriņa datiem bija pietiekama informācija par sagatavošanas veidiem. Otrā 

posma ietvaros tika uzsākts darbs pie kartupeļu ēdienu, olu ēdienu un atsevišķu dārzeņu un augļu paraugu 

iegādes, pagatavošanas un analīzēm. Pārtikas paraugi tika iegādāti tā, lai tos būtu iespējams pagatavot produktu 

derīguma termiņa laikā. Produkti tika iegādāti dažādās tirdzniecības vietās, iekļaujot gan lielveikalus, gan tirgu, 

gan individuālus tirgotājus, piemēram, pie veikala, ceļmalā. Pirms došanās uz tirdzniecības vietām, tika 

aprēķināts minimāli iegādājamais paraugu daudzums, ņemot vērā ne tikai laboratoriskajām analīzēm 

nepieciešamo daudzumu, bet arī produktu pagatavošanas laikā iespējamos zudumus. Produktu iegādes dienā 

tiek iegādāti visi tajā brīdī tirdzniecības vietā pieejamie paraugi, izņemot, ja vien kāds paraugs nav vienāds tikai 

dažāda veida iepakojums - piemēram, sverams produkts ir tā paša ražotāja, kā iepakots produkts (ja to bija 

iespējams identificēt). Lielāki zudumi mizošanas laikā bija kartupeļiem pavasara periodā, kur atsevišķos paraugos 

bija arī kāds bojāts, kā arī tie bija izteikti smilšaini, nelieli. Pārtikas paraugi tiek iegādāti tādā iepakojumā, kā to 

piedāvā tirdzniecības vieta. Informācija par katra parauga iegādes vietu, iepakojumu, šķirni, derīguma termiņu, 

kā arī citas pazīmes, kas atšķir minēto produktu tiek fiksēta paraugu reģistrācijas datu bāzē. Attiecībā uz 

paraugiem sabiedriskās ēdināšanas uzņēmumos, tirdzniecības vietu atlase tika veikta balstoties uz patēriņa 

datos pieejamo informāciju par ēšanas/produkta iegādes vietu, tādējādi sekojot līdzīgam principam kā 

iegādājoties produktus veikalā. Papildu tam visi paraugi tiek arī fotografēti gan neapstrādāti, gan pēc 

pagatavošanas. Attēlu piemērus reģistrētiem un pagatavotiem paraugiem var apskatīt 1. pielikumā. 

2.3. Paraugu sagatavošana un gatavošanas metodes 

Produktu pagatavošanas metodes tiek izvēlētas atbilstoši patēriņa datu rezultātiem. Vairumā gadījumu viens 

iegādātais paraugs tika pagatavots tikai vienā gatavošanas veidā. Atsevišķi izņēmumi tika pieļauti tikai 

gadījumos, kad iegādātais produkts iepakojuma dēļ ir iegādāts vairāk, tad veicot papildu produktu sagatavošanu 
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citā veidā, lai būtu iespējams izvērtēt gatavošanas metožu ietekmi uz rezultātiem. Atbilstoši patēriņam, kartupeļi 

tika sagatavoti šādos kopparaugos - vārīti, vārīti ar mizu, cepti uz pannas, cepti cepeškrāsnī, cepti karstā gaisa 

friterī, vārīti-cepti, kartupeļu pankūkās, kā arī pagatavoti kartupeļu ēdieni no saldētiem kartupeļu ēdieniem. Olu 

produktiem nebija tik daudz pagatavošanas veidu, jo tās visvairāk tiek ēstas vai nu vārītas vai ceptas, bet papildu 

tika sagatavoti arī omletes un olu kulteņa varianti, jo atbilstoši atlasītajam produktu sarakstam, tiem ir nozīmīgs 

daudzums patēriņā. 

Visā paraugu sagatavošanas procesa laikā tika fiksēts gan produktu svars, svara izmaiņas, gatavošanas ilgums, 

izmantotie piederumi, pannas, papildmateriāli, piemēram, alumīnija folijas vai cepampapīra lietošana. Tāpat tiek 

piefiksēts detalizēti gan izmantoto taukvielu, gan garšvielu daudzums, ja tādas tiek lietotas. Arī visi pagatavotie 

paraugi tika fotografēti, lai nepieciešamības gadījuma varētu sniegt kādu papildu informāciju par konkrēto 

paraugu. Visu produktu gatavošanas laikā tiek izmantoti tādas gatavošanas iekārtas un piederumi, kas atbilst 

tādiem, kas tiek izmantoti mājsaimniecībās. 

2.4. Piesārņotāju laboratoriskā analīze un instrumentācija 

Šajā pētījumā laboratoriskās analīzes tika veiktas, izmantojot augstas precizitātes analītiskās metodes un 

modernu instrumentāciju, lai noteiktu plašu ķīmisko savienojumu spektru pārtikas produktos. Katra analizējamā 

vielu grupa tika noteikta, izmantojot validētas un akreditētas metodes saskaņā ar EFSA, FAO un WHO 

norādījumiem un ISO 17025 standartiem. 

Instrumentācija – šķidruma hromatogrāfija - tandēma masspektrometrija (LC-MS/MS): 

• Metodes: 

o Akrilamīds: BIOR-T-012-129-2011/4 

o Mikotoksīni: BIOR-T-012-185-2016 

o Per- un polifluoralkil savienojumi (PFAS): BIOR-T-012-170-2015 

• Analizējamās vielas: Akrilamīds; mikotoksīni (deoksinivalenols, zearalenons, HT-2 un T-2 toksīni, 

fumonizīni B1 un B2, aflatoksīni B1 un B2, enniatīni, beverecīns), dažādi PFAS savienojumi (t.sk. ar 

noteiktajiem Eiropas Komisijas rekomendāciju līmeņiem). 

Instrumentācija – gāzu hromatogrāfija - tandēma masspektrometrija (GC-MS/MS): 

• Metodes: 

o Policikliskie aromātiskie ogļūdeņraži (PAH): BIOR-T-012-030-2006 

o Hlorētie parafīni (CPA): BIOR-T-012-162-2015 

• Analizējamās vielas: Četri regulētie PAH savienojumi, C10-C13un C14-C17 hloralkāni. 

Instrumentācija – induktīvi saistītās plazmas masspektrometrija (ICP-MS): 

• Metode: 

o Toksiskie elementi (metāli): BIOR-T-012-148-2013 



18  

• Analizējamās vielas: Arsēns (As), dzīvsudrabs (Hg), svins (Pb), kadmijs (Cd), nātrijs (Na) 

Instrumentācija – fizikāli ķīmiskās analīzes metodes (piemēram, Soxhlet ekstrakcija): 

• Metode: 

o Metode: GOST 8756.21-89 p.2 

• Analizējamās vielas: Kopējais tauku saturs; (%) 

Paraugu sagatavošana un kvalitātes nodrošināšana 

Visi pārtikas paraugi pirms analīzes tika homogenizēti, lai nodrošinātu to reprezentativitāti un vienmērīgu 

sastāvu. Analītiskās metodes tika validētas un akreditētas atbilstoši ISO 17025 standartam, nodrošinot augstu 

rezultātu ticamību un precizitāti. Kvalitātes kontroles pasākumos ietilpa: 

• Regulāra instrumentu kalibrēšana, 

• Iekšējā un ārējā kvalitātes kontrole, izmantojot standarta reference materiālus, 

• Metožu reproducējamības un precizitātes regulāra pārbaude saskaņā ar akreditācijas prasībām. 
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3. Rezultāti 

3.1. Pārtikas pagatavošanas datu iegūšana par bērniem 0-3 gadi 

Pētījuma dalībnieki tika uzaicināti dalībai pētījumā, izmantojot respondentu datu bāzi, kur dalībnieki piekrituši 

saziņai arī turpmākos pētījumos. Kopā uz anketas jautājumiem atbildēja 59 dalībnieki gan no Rīgas un Pierīgas, 

gan reģioniem. Ņemot vērā, ka dalībnieku skaits šajā vecuma grupā nav liels, tad datu analīzē dzīvesvietas faktori 

netika izmantoti. Lielākajā daļā (93%) gadījumu, anketu par saviem bērniem aizpildīja bērna māte. Nepilni 40% 

aptaujāto bērnu apmeklē arī pirmsskolas izglītības iestādi. No tiem bērna ēdienkartei pirmsskolas izglītības 

iestādē seko 74% bērnu vecāku. 

Ņemot vērā, ka bērniem dažādos vecuma posmos ir atšķirīgas uztura vajadzības, turklāt pirmajā dzīves gadā 

dažādu produktu lietošana mainās pa mēnešiem, tad šī pētījuma ietvaros, lai varētu vēlāk novērtēt biežāk 

patērētos produktus, tika vaicāts par produktu grupu, ar kuru uzsākts piebarojums. Vairāk nekā puse dalībnieku 

(57%) piebarojumu uzsākuši 6 mēnešu vecumā un 6% septiņu mēnešu vecumā, bet 38% savam bērnam 

piebarojumu uzsākuši 4-6 mēnešu vecumā. 
 

3.1.1. attēls. Pirmais piebarojums 

Analizējot dažādu pārtikas produktu iekļaušanas vecumu zīdaiņu un mazu bērnu uzturā, noteikti produkti uzturā 

tiek iekļauti tikai pēc gada vecuma, piemēram, medus, kur 26% no atbildējušiem sākuši medu iekļaut bērna 

uzturā pēc gada vecuma, vēl 13 % to iekļāvuši tikai pēc 2 gadu vecuma, bet 52% līdz dalībai pētījumā sava bērna 

uzturā medu nebija iekļāvuši. Attiecībā uz zāļu un augu tējām - aptuveni 20% vecāku tās iekļauj zīdaiņu uzturā 

līdz gada vecumam, 32% pēc gada vecuma un vēl 8% tikai pēc divu gadu vecuma. Šīs aptaujas ietvaros, ņemot 

vērā aptaujas garumu, netika analizēti konkrēti tēju veidi, plānojot, ka šādi detalizētie dati no tēju lietotājiem 

tiks iegūti nākamā pētījuma ietvaros. Attiecībā uz kakao un “bērnu kafijas”/cigoriņu kafijas dzērieniem, tad šos 

produktus vecāki bērnu uzturā iekļauj pamatā pēc gada vecuma, kur kopumā “bērnu kafiju” norādījuši tikai 12% 

dalībnieku, kamēr kakao dzērieni ir 26% dalībnieku uzturā pēc gada vecuma. 
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3.1.2. attēls. Ūdens veids bērna uzturā 

Vecāki norādījuši, ka bērnu uzturā visbiežāk iekļauj fasētu dzeramo ūdeni un filtrētu ūdensvada ūdeni. Divos 

gadījumos norādīts, ka bērna uzturā tiek lietots ūdens ar speciālu norādi, ka piemērots zīdaiņu pārtikas 

sagatavošanai. 15% pētījuma dalībnieku vecāki norādījuši, ka viņu bērns uzturā lieto bērzu un kļavu sulas, kur 

divas trešdaļas ģimeņu norāda, ka sulas tecina paši, bet pārējie vai nu tās iegādājas tirgū vai iegūst no radiniekiem 

un draugiem. 

Vaicājot par ēdiena gatavošanas paradumiem bērnam, 46% vecāku norādījuši, ka bērns uzturā pamatā lieto 

mājās gatavotas maltītes, bet 54% norādījuši, ka lietots tiek gan mājās gatavots, gan rūpnieciski ražotas maltītes 

bērniem (rūpnieciski ražoti ēdieni speciāli bērniem - dārzeņu, graudaugu, gaļas, zivju, augļu, ogu biezeņi burkās, 

pouch iepakojumos jeb spiežamajās paciņās). Visbiežāk mājās tiek gatavoti dārzeņu un gaļas ēdieni – katru dienu 

tos gatavo attiecīgi 49% un 29% vecāku. Zivis un zivju ēdienus lielākais vecāku īpatsvars norādījis, ka gatavo mājās 

2-3 reizes mēnesī. Arī pākšaugu ēdieni bērniem visbiežāk tiek gatavoti 2-3 reizes mēnesī. Salātus saviem bērniem 

nekad nav gatavojuši/negatavo 27% vecāku (līdz pētījuma brīdim). Liela daļa vecāku norādījuši, ka nekad 

negatavo saviem bērniem burgerus, picas un dažādas panētas uzkodas (attiecīgi 57%, 41% un 41%). 

Vērtējot pēc produktu grupām, augļu/ogu biezeņi un smūtiji bērniem ir tie, ko vecāki biežāk izvēlas iegādāties 

gatavu veikalā, pretēji dārzeņu/gaļas/zivju biezeņiem, kurus vairums tomēr uzturā iekļauj tieši mājās gatavotus. 

Attiecībā uz graudaugu biezputrām, attēlā norādīts salīdzinājums produktu izvēlēm gatavām rūpnieciski ražotām 

putrām, bet papildu tam vēl 20% dalībnieku norāda, ka iegādājas speciālos sauso putru maisījumus bērniem. 



21  

 
 

3.1.3. attēls. Mājās gatavoti un rūpnieciski ražoti ēdieni bērniem 

Gandrīz visi respondenti, kas iegādājas rūpnieciski ražotos biezeņus norādījuši, tos iegādājas spiežamās paciņas 

iepakojumā (96%), un 61% izvēlas ēdienus arī stikla burciņās. 

Aptaujas ietvaros iegūti arī dati par tipiskām šādu mājās gatavotu ēdienu receptēm, kas turpmākajos pētījuma 

posmos tiks izmantotas ēdienu paraugu sagatavošanai. Lielākais īpatsvars respondentu norādījis, ka šāda 

biezeņa receptē izmanto putnu gaļu, svaigus dārzeņus, graudaugus un sviestu un sāli. Dažās receptēs tiek 

izmantoti arī graudaugu un riekstu dzērieni, buljons, truša gala un eļļa. Augļu/ogu biezeņos biežāk tiek 

izmantotas arī saldētas ogas un augļi, kur dārzeņu ēdienos saldētus dārzeņus izmanto procentuāli mazāks 

dalībnieku skaits. Vēl augļu biezeņu receptēs vecāki norāda bezpiedevu jogurtus, dažos gadījumos tiek 

pievienots arī riekstu sviests. 

Attiecībā uz rūpnieciski ražoto ēdienu uzsildīšanu – vairāk kā puse dalībnieku norāda, ka tos nesilda un dod 

bērnam tāpat, bet pārējie izmanto dažādas sildīšanas metodes, kur neviens no variantiem nav pārsvarā. Sildīšana 

tiek veikta gan tajā pašā iepakojumā, kādā produkts iegādāts un ūdens peldē, gan sildīts mikroviļņu krāsnī, gan 

pārlikts katlā vai pannā. Ja ēdiens netiek apēsts uzreiz, tad 56% dalībnieku norāda, ka to mēdz uzglabāt lietošanai 

vēlāk un visbiežāk (81%) ēdiens tiek uzglabāts tajā pašā iepakojumā, kurā iegādāts. Vecāki norāda, ka šādu 

iesāktu ēdienu uzglabā 8-48 stundas, kur 41% to izlieto 12 stundu laikā, bet 35% izlieto 24 stundu laikā. 

Daļa vecāku norāda, ka mēdz savam bērnam iegādāties arī lielveikalos pieejamos ēdienu, biežāk tie ir otrie ēdieni 

un deserti, tomēr šādi ēdieni netiek bērnu ēdienkartē iekļauti bieži – nepilna piektā daļa vecāku tādus ēdienus 

iekļauj 2-3 reizes mēnesī, kamēr gatavos desertu ēdienus tikpat bieži iekļauj vien 11% vecāku. Savukārt no 

uzkodu klāsta, lielāks vecāku īpatsvars norāda, ka bērni ēd kukurūzas uzkodas, cepumus un krekerus, augļu sulas 

un siera nūjiņas. Savukārt saldie biezpiena sieriņi ir tikai puses pētījuma dalībnieku bērnu ēdienkartē. 

Izmantoto garšvielu klāsts, gatavojot ēdienu bērniem, ir diezgan plašs, bet visvairāk ēdienos tiek izmantots sāls 

un pipari, kaltēti un svaigi garšaugi. Garšaugu maisījumus ar sāli pamatā vecāki pievieno gaļas ēdieniem. Bet 

svaigie garšaugu visbiežāk bērnu ēdienkartēs tiek pievienoti zupām. 
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No mērcēm bērnu ēdienkartēs biežāk parādās tomātu mērces un kečupi, kam seko pesto, majonēze un sojas 

mērce. Jāatzīmē, ka šīs mērces nav ikdienas uztura sastāvā, un tikai dažos gadījumos norādīts, ka bērns tās ēd 4- 

5 reizes nedēļā. Biežāk vecāki norāda, ka tomātu mērce ir bērna uzturā reizi nedēļā, bet pesto 1-3 reizes mēnesī, 

savukārt majonēze apmēram 1 reizi mēnesī. 

Divas trešdaļas vecāku norāda, ka izmanto ēdienu nākamajām ēdienreizēm, ja tas palicis pāri, bet ceturtā daļa 

bērna maltītē pāri palikušo ēdienu izmet atkritumos. Lielākais īpatsvars vecāku norāda, ka pāri palikušais ēdiens 

tiek uzglabāts stikla vai plastmasas traukos, bet 30% to uzglabā tajos pašos traukos, kur ēdiens pagatavots. Trīs 

vecāki norādījuši, ka ēdiena uzglabāšanai izmanto cita produkta pārtikas iepakojumu, kas saglabāts, piemēram, 

saldējuma kastīti. 60% vecāku norāda, ka mērķtiecīgi gatavo ēdienu vairākām dienām, bet 6% ilgākam laikam 

gatavo tikai ēdienu sagataves, piemēram, buljonu. 

Saldētus pārtikas produktus gatavošanai bērniem vecāki mēdz vecāku atkausē istabas temperatūrā (62% atbilžu) 

un ledusskapī (48% atbilžu). Šajā jautājumā vecāki varēja atzīmēt vairākas atbildes, pieņemot, ka dažādiem 

produktiem mēdz izmantot dažādas atkausēšanas metodes. Neliela daļa vecāku atkausēšanai izmanto 

mikroviļnu krāsni un karstā un siltā ūdens peldes. 

Vaicājot par pēdējo pusgadu, 40% vecāku norāda, ka viņu bērns ir ēdis sabiedriskās ēdināšanas uzņēmumā 1-3 

reizes mēnesī, nepilni 10% to dara vienu reizi nedēļā, bet ceturtā daļa respondentu bērnu pēdējā pusgada laikā 

nav ēduši ārpus mājas. 

Lielākā daļa pētījuma dalībnieku norādījuši, ka receptes bērnu ēdienu pagatavošanai nemeklē, bet izdomā paši, 

tomēr 40% norādījuši arī, ka izmanto Instagram platformu ēdienu recepšu meklēšanai vai iedvesmai. Nākamā 

biežāk izvēlētā atbilde bija recepšu grāmatas, kur bieži izvēlēta atbilde bija grāmata “Našķoties”, arī veselīga 

uztura ceļvedis ģimenei "Ēstprieks", “Zīdaiņa un mazuļa uzturs”, kā arī Jamie Oliver pavārgrāmatas un grāmata 

“Garšīgs nav sarežģīts”. Biežāk norādītie Instagram profili ir @veseligas_receptes_berniem, @naskoties_zane, 

@solidstarts. Liela daļa respondentu, kas meklē receptes, norāda, ka meklē vispārēji, nevis izmantojot konkrētu 

sociālo tīkla platformu un kontu. 

Ģimenēs biežāk gatavotās zupas bērniem ir – frikadeļu, vistas zupa un biešu vai dārzeņu zupas. Gaļas ēdienu 

grupā biežāk gatavo kotletes, vistas gaļu (filejas gabaliņi), kā arī maltās gaļas mērci. Biežāk minētie dārzeņu ēdieni 

ir sautējumi, tvaicēti un cepti dārzeņi, bet desertu receptēs biežāk norādīti deserti ar biezpienu (plācenīši, 

pankūkas, biezpiens ar ievārījumu). Salātu receptes biežāk ir dažādas svaigu dārzeņu kombinācijas ar krējumu 

vai eļļu. 

Attiecībā uz uztura bagātinātāju lietošanu, 62% vecāku norāda, ka viņu bērns lieto uztura bagātinātājus. Biežāk 

norādīts D vitamīns dažādās formās – gan pilienu, gan košļājamu vitamīnu formā, tāpat arī zivju eļļa un omega 3 

taukskābes, kā arī multivitamīni bērniem un C vitamīna preparāti. 
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3.2. Aptaujas anketa par gatavošanas un patēriņa paradumiem pieaugušajiem 

Aptaujas par gatavošanas paradumiem mājsaimniecībā ietvaros tika iegūtas atbildes no 522 mājsaimniecībām, 

tajā skaitā – 59 par gatavošanas paradumiem bērniem līdz 3 gadu vecumam. 

Dalībnieku raksturojums atbilstoši reģioniem, pilsētai, vecuma grupām un dzimumam pieejama 3.2.1. tabulā. 

Vismazāk dalībnieku pētījumā piedalījušies no Vidzemes plānošanas reģiona, bet visvairāk no Kurzemes. Ņemot 

vērā, ka šajā pētījumā dalībnieku atlase ne tikai veikta pēc dzimuma sadalījuma, tad arī rezultāti tiek analizēti 

mājsaimniecības nevis indivīda līmenī, arī atbilstību populācijas sadalījumam pa reģioniem šajā gadījumā nav 

korekti piemērot. 

3.2.1. tabula. Dalībnieku sadalījums atbilstoši reģioniem, pilsētai, vecuma grupām un dzimumam 
 

  % no visiem 

 
 
 

 
Plānošanas reģions 

Kurzeme 31,5% 

Latgale 21,4% 

Rīga 21,0% 

Vidzeme 9,9% 

Zemgale 16,2% 

Resp. skaits (N) 463 

 
Valstspilsēta 

Nav valstspilsēta 46,7% 

Ir valstpilsēta 53,3% 

Resp. skaits (N) 463 

 

 
Dzimums 

Sieviete 82,9% 

Vīrietis 16,8% 

Cits 0,2% 

Resp. skaits (N) 463 

 
 

 
Vecuma grupa 

18-34 22,0% 

35-49 29,8% 

50-64 34,8% 

65+ 13,4% 

Resp. skaits (N) 463 

 
Visbiežāk iegūtie izglītības līmeņi dalībniekiem, kas pārstāvēja savu mājsaimniecību, bija maģistra grāds (28% 

dalībnieku), bakalaura grāds (21%), profesionālā vidējā izglītība (15%) un vidējā izglītība (14%). 
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3.2.1. attēls. Dalībnieku izglītības līmenis 

Lielākais īpatsvars dalībnieku bija algoti darbinieki (82,4%), bet 12,4% dalībnieku bija pensionāri, 7% - studenti, 

2,9% - mājsaimnieki/-ces, 1,5% - bezdarbnieki, 1,3% - invalīdi vai ilgstoši slimojošas personas. 

Lielākais īpatsvars anketu aizpildījušo dalībnieku mājsaimniecībā dzīvo kopā ar savu dzīvesbiedru (51,6%), bet 

24% dalībnieku savā mājsaimniecībā dzīvo vieni. Sīkāku sadalījumu skatīt 3.2.2. attēlā: 

 

3.2.2. attēls. Dalībnieku ģimenes stāvoklis 

Uz jautājumu par mājsaimniecības kopējiem ienākumiem piekrita atbildēt 46,1% dalībnieku, 44,3% norādīja, ka 

nevēlas atbildēt, bet 9,6% - ka nezina to apjomu. Pētījuma ietvaros atbildējušo mājsaimniecību vidējie ienākumi 

mēnesī bija 2214,29 EUR pēc nodokļu nomaksas. 

Alerģija pret kādu no pārtikas produktiem bija diagnosticēta kādam no mājsaimniecības locekļiem 10,6% 

gadījumu. Produkti, pret kuriem visbiežāk bija diagnosticēta alerģija, bija govs piens (26,3% no apstiprinoši 

atbildējušām mājsaimniecībām), kvieši (12,3%), rieksti (8,8%), olas (7%) un zivis (3,5%). 16,5% dalībnieku arī 

Kāds ir Jūsu līdz šim iegūtais augstākais izglītības līmenis? 
 

        

 

 

 

 

 

Ģimenes stāvoklis: Ar ko kopā Jūs šobrīd dzīvojat vienā 
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norādīja, ka kāds no mājsaimniecības locekļiem ievēro kādu īpašu uztura režīmu – 12.5% no apstiprinoši 

atbildējušajām mājsaimniecībām kāds ir veģetārietis, 10% - ievēro pārtraukumaino gavēni un tikpat arī 

bezglutēna diētu, 7,5% - bezlaktozes diētu un tikpat ir arī vegāni, bet 6,25% mājsaimniecību kāds ir fleksitārietis. 

Analizējot pētījuma dalībnieku ķermeņa masas indeksa atbilstību, var novērot, ka 57% pētījuma dalībnieku ir 

lieka ķermeņa masa vai aptaukošanās, bet 1,7% dalībnieku ir pazemināts svars. Salīdzinot šī pētījuma rezultātus 

ar Pētījuma par sāls un joda patēriņu Latvijas iedzīvotājiem rezultātiem, būtiskas atšķirības nav novērojamas, 

īpaši ņemot vērā, ka šī pētījuma respondentes pamatā bija sievietes. Pazemināts svars biežāk norādīts jaunākajā 

pētījuma dalībnieku vecuma grupā, bet visvairāk dalībnieku ar lieko svaru un aptaukošanos ir vecumā grupā virs 

50 gadiem (Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(9, 3240) = 9.1510; p < 0.00005. Saistība ir nozīmīga 

0.1% līmenī). 

3.2.2. tabula. Dalībnieku ķermeņa masas indekss (ĶMI) 
 

ĶMI GRUPA % NO VISIEM 
% NO 

ATBILDĒJUŠAJIEM 

 
PAZEMINĀTS 

SVARS 

 

 
1,3% 

 

 
1,7% 

NORMĀLS SVARS 31,5% 40,4% 

LIEKAIS SVARS 24,4% 31,3% 

APTAUKOŠANĀS 20,7% 26,6% 

NEVĒLĒJĀS 

NORĀDĪT 
22,0% 

 

RESP. SKAITS (N) 463 361 

 
Cigaretes, cigārus, pīpi, ūdenspīpi vai elektroniskas cigaretes nekad dzīvē nav smēķējuši 48,4% dalībnieku, dažas 

reizes dzīvē ir pamēģinājuši, bet smēķēšanu nav uzsākuši 23%, šobrīd regulāri smēķē 13,5%, neregulāri smēķē 

7%, bet smēķēšanu ir atmetuši 8,2% dalībnieku. 

Visbiežāk patērētais alkoholiskais dzēriens ir vīns vai dzirkstošais vīns. Dažādu alkoholisko dzērienu lietošanas 

biežums parādīts 3.2.3. attēlā: 
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Ēdienreižu gatavošanas mājās biežums (%) 

80 

70 
70,3 

61 

60 

50 

40 

30 

38,6 

25 22,5 
 26,7  

20 
10 12,1 10 

10 5 
8 

1,5 2,6 1 0,4 
0 

Brokastis Pusdienas Vakariņas 

Katru dienu 3-5 reizes nedēļā 1-2 reizes nedēļā Retāk nekā reizi nedēļā Nekad 

 

3.2.3. attēls. Dažādu alkohola veidu patēriņa biežums 

Aptaujātajās mājsaimniecībās biežākais maltīšu gatavotājs ir bijis pats anketas aizpildītājs (86,4% gadījumu), 

18,4% - aizpildītāja dzīvesbiedrs/-e, 5,2% - vecāki, bet 3,3% - bērni. 

Visbiežāk mājās gatavotā ēdienreize bija brokastis – 70,3% mājsaimniecību tās gatavo katru dienu. Vakariņas 

mājsaimniecībās katru dienu tiek gatavotas 61% gadījumu. Ievērojami retāk mājās tiek gatavotas pusdienas, 

sīkāks sadalījums – 3.2.4. attēlā: 
 

3.2.4. attēls. Ēdienreižu gatavošanas mājās biežums 

Dažādu alkohola veidu patēriņa biežums (%) 

45 42,4 

39,4 
40 38,5 38,7 

35 33,8 
31,4 

30 27,7 
25,3 

25 
24,2 

21 

20 17,1 16 

15 12,1 

10 8,7 9,59,5 
8 

5,8 5 4,8 
5 2,8 

0,7 0 1 0,2 1,3 
0

 1 0,2 0 

 8,2  

4,8 

0,90,4 0 

0 

Stipros alkoholiskos 
dzērienus 

Vīnu/dzirkstošo vīnu Alu Sidrs Alkoholiskos kokteiļus 
(300ml) 

pudeles/bundžas/glāzes 

Nekad Dažas reizes gadā Reizi mēnesī vai retāk  2-3 reizes mēnesī 

1 reizi nedēļā 2-3 reizes nedēļā Katru dienu 
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Cik bieži pēdējā pusgada laikā Jūs ieturat maltītes attiecīgajā 
veidā? (%) 

35 

30 

31,3 
 28,7  

25 
24  23,4  

20 18,4 
20 

18,6 
16,2 16,8 

15 
10,7 

12,7 
10,9 11,4 

10 8,5 9,2 

5,3 
7 

5 3,3 3 3,7 
0,7 

4,81 

0,2 1,09 

0 

No mājām līdzi paņemtu ēdienu darba Pusdienas sabiedriskās ēdināšanas Sabiedriskās ēdināšanas uzņēmumos - 
vietā darba dienās uzņēmumos darba dienās ēdnīcās, kafejnīcās, restorānos? 

(neskaitot darba dienu pusdienas) 

Nekad 6-7 reizes nedēļā 4-5 reizes nedēļā 2-3 reizes nedēļā 

1 reizi nedēļā 2-3 reizes mēnesī 1 reizi mēnesī 1-2 reizes pusgadā 

Ja daļa no pagatavotā ēdiena paliek pāri, lielākais īpatsvars mājsaimniecību (74,7%) to uzglabā nākamajām 

ēdienreizēm, taču 5,6% atlikušais ēdiens tiek izmests atkritumos. 12% mājsaimniecību ēdiens nekad pāri 

nepaliek vai tiek gatavots tikai tik, cik vienā ēdienreizē var apēst uzreiz. 17,3% mājsaimniecību ēdiens tiek 

gatavots ilgākam laikam vai vairākām ēdienreizēm mērķtiecīgi. Gatavojot ēdienu vairākām dienām, visbiežāk tiek 

gatavotas zupas (84,5% apstiprinošo gadījumu), gaļas ēdieni (68,5%), sautējumi (55,7%), dārzeņu ēdieni (35%), 

mērces (26,6%) un plātsmaizes (26%). 

Pēc maltītēm atlikušais ēdiens vai vairākām dienām sagatavotais ēdiens visbiežāk tiek uzglabāts stikla vai 

plastmasas traukos vai tajos pašos traukos, kuros pagatavots (attiecīgi – 57,1%, 50,9% un 52,7% 

mājsaimniecību). Retāk ēdiens tiek uzglabāts keramikas, metāla silikona vai atkārtoti izmantotā pārtikas 

iepakojumā (attiecīgi – 19,7%, 10,7%, 3,4% un 19% mājsaimniecību). 

Pusdienām darbavietā ēdienu no mājām līdzi mēdz ņemt 68,7% dalībnieku, lielākais īpatsvars - 4-5 un 2-3 reizes 

nedēļā (attiecīgi - 24% un 18,4%). 
 

3.2.5. attēls. Maltītes darba vietā un sabiedriskās ēdināšanas uzņēmumos 

No veikalā pieejamajiem gatavajiem ēdieniem 58,9% dalībnieku visbiežāk iegādājas desertus, otros ēdienus ar 

dažādu biežumu iegādājas 56,7%, sviestmaizes – 51,6%, bet zupas – 26,1% dalībnieku. Sīkāks sadalījums 3.2.6. 

attēlā: 



28  

 

3.2.6. attēls. Lielveikalā pirkto ēdienu patēriņš 

Ēdienu ar piegādi uz mājām mēdz pasūtīt 18,9%, bet pasūtīt ēdienu līdzņemšanai – 12,4%. Abus šos 

pakalpojumus pārmaiņus izmanto 12,4%, bet nevienu no tiem – 56,4% dalībnieku. Visbiežāk dalībniekiem, kas 

pasūta ēdienu uz mājām vai līdzņemšanai, izvēlas picu (91,5%), suši (78%), kebabus (71%), burgerus (67,4%) un 

pamatēdienus (62,8%). Lai novērtētu, cik ilgi pēc saņemšanas pasūtītais ēdiens glabājas līdzņemšanas traukos, 

dalībniekiem tika vaicāts, cik ilgā laikā pēc saņemšanas/atvešanas mājās mājsaimniecībā tiek apēsts 

pasūtītais/līdzņemšanai iegādātais ēdiens. 61,5% gadījumu tas tiek apēsts uzreiz, 18,5% - 30 minūšu laikā, 11% - 

1 stundas laikā, 6% - 2 stundu, bet 3% - 3 un vairāk stundu laikā. Ja pasūtītais ēdiens netiek apēsts uzreiz, 

visbiežāk jeb 44,3% gadījumu tas tiek uzglabāts tajā pašā iepakojumā, kurā tika iegādāts. 

Mikroviļņu krāsni ēdiena uzsildīšanai mājās izmanto 55%, bet darbā – 48% dalībnieku. 

3.2.1. Virtuves trauki un ierīces 

Lielākais īpatsvars dalībnieku (37,8%) norādīja, ka viņu mājsaimniecības plītij ir gāzes virsma, 30,2% - ir indukcijas, 

23,1% - elektriskā, 9,5% - keramiskā, bet 1,3% - kombinētā virsma. 8,2% mājsaimniecību ir malkas krāsns. 

Lielākajā īpatsvarā jeb 63% mājsaimniecību ir elektriskā cepeškrāsns, 23,3% - elektriskā ar konvekciju, 6% - gāzes, 

5,8% - malkas, bet 1,7% - elektriskā, tvaika cepeškrāsns. 7,6% mājsaimniecību cepeškrāsns nav. 

Ēdiena gatavošanai cepeškrāsnī visbiežāk tiek izmantota cepeškrāsns panna (79,6% mājsaimniecību), stikla 

cepamtrauks (60,6%), cepampapīrs (53,8%), cepšanas maisiņš (45,8%) un folija (39,4% mājsaimniecību). Retāk 

izmantoti dažādu materiālu trauki – metāla (27,5% mājsaimniecību), silikona (26,8%), keramikas (20,9%) un māla 

(5,6%). 

Aptaujātajās mājsaimniecībās visbiežāk izmantotās pannas ir ar teflona (51,4%), titāna (30,7%) un 

marmora/akmens masas (28,9%) pārklājumiem. Retāk izmantotas pannas ar keramikas pārklājumu (14,4%), kā 
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0 

Cik bieži Jūs ēdat veikalā nopirktus gatavos ēdienus (piemēram, 
lielveikalā gatavotās zupas, sviestmaizes, otros ēdienus)? (%) 

73,9 

48,4 
43,3 41,1 

16,9 
14 15,6 

18,2 
12,7 

0 0,72,94,9 
8,49,6 11,8 10,9 11,6 

4,9 
0,20,93,3 

6,2 3,6 
0 0,41,31,8 1,3 

4,7 2 0 0,7 
4,2 7,1 

2,2 

Sviestmaizes Otrie ēdieni Zupas Deserti (maizes zupa, jogurta 
krēmi, kārtojumi u.c.) 

Nekad 6-7 reizes nedēļā 4-5 reizes nedēļā 2-3 reizes nedēļā 1 reizi nedēļā 

2-3 reizes mēnesī 1 reizi mēnesī 1-2 reizes pusgadā  1-2 reizes gadā 
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arī čuguna (13,9%), tērauda (9,3%) un vara (0,9%) pannas. 7,3% jeb 33 dalībnieki nezināja, kāda materiāla panna 

ir viņu mājsaimniecībā. 

Vairumā jeb 71,9% mājsaimniecību tiek izmantoti tērauda katli, 34,5% - teflona un 15,5% - emaljēti katli. 

Savukārt čuguna, alumīnija un keramikas katli tiek izmantoti attiecīgi 7%, 6,6% un 5,3% mājsaimniecību. 3,1% 

jeb 14 dalībnieki nezināja, kāda materiāla katli ir viņu mājsaimniecībā. 

83,7% mājsaimniecību ēdiena gatavošanai tiek izmantota koka lāpstiņa. Citu materiālu lāpstiņas tiek izmantotas 

ievērojami retāk – silikona – 33,8%, plastmasas – 30,6% mājsaimniecību, bet metāla – 8,5% mājsaimniecību. 

Visu pārtikas produktu grupu griešanai visbiežāk tiek izmantoti koka dēlīši un plastmasas dēlīši, taču 

mājsaimniecībās retāk sastopami marmora, silikona un bambusa dēlīši: 

 
3.2.7. attēls. Dēlīšu materiāli dažādu produktu griešanai 

Lielākajam īpatsvaram jeb 49,5% dalībnieku mājsaimniecībā ir vairāki dēlīši, kuri tiek izmantoti visām produktu 

grupām, 26% ir vairāki dēlīši, no kuriem atsevišķs tiek izmantots jēlai gaļai un zivīm, 15,6% ir vairāki dēlīši, no 

kuriem katrs tiek izmantots tikai konkrētai produktu grupai (maizes dēlītis, dēlītis dārzeņiem, dēlītis jēliem 

produktiem utt.), bet 7,8% mājsaimniecību ir viens dēlītis visām produktu grupām. 

Aptaujātajās mājsaimniecībās trauki visbiežāk tiem mazgāti ar trauku mazgājamo līdzekli un švammi (69% 

gadījumu), bet 16% - gan izlietnē, gan trauku mazgājamā mašīnā, savukārt 15% - tikai trauku mazgājamajā 

mašīnā. 

No elektriskajām gatavošanas iekārtām visbiežāk sastopami tosteris, sviestmaižu tosteris un vafeļu panna, tie ir 

attiecīgi 66,8%, 65,3% un 57,2% mājsaimniecību. Tajā pašā laikā vafeļu panna ir biežāk sastopamā ierīce, kas 

mājsaimniecībā ir, bet netiek izmantota (11,1% mājsaimniecību). Pēdējā laikā popularitāti ieguvušais karstā gaisa 

cepamkatls (air-fryer) ir 30,8% mājsaimniecību un visbiežāk tiek izmantots 1-2 reizes nedēļā. 

Kāda materiāla dēlītis tiek izmantots produktu griešanai Jūsu 
mājsaimniecībā? (%) 
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Augļi / dārzeņi Dzīvnieku izcelsmes 
gatavie produkti 

(desas, kūpinājumi 
u.c.) 

Maize Jēla gaļa un zivis Siers Nav 

Nelietoju šo produktu grupu uzturā Koka Plastmasas Marmora/akmens Silikona Bambusa 
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Ievērojamā vairumā mājsaimniecību ir cepeškrāsns – 90,43%, visbiežākās gatavošanas temperatūras dažādiem 

produktiem aplūkojamas 3.2.8. attēlā: 

 

3.2.8. attēls. Cepeškrāsns temperatūras dažādu produktu gatavošanai 

Vairums produktu visbiežāk tiek gatavoti 180-190 °C un 200-230 °C temperatūrā, bet gatavošanas ilgums atkarīgs 

no produktu grupas: 

3.2.3. tabula. Produktu gatavošanas ilgums cepeškrāsnī 
 

 

Nelietoju 
uzturā 

Cepeškrāsnī 
netiek 

gatavots 

 
~10min 

 
15-20min 

 
30min 

 
40-60min 

Ilgāk nekā 
60min 

Tiek 
izmantots 

automātiskais 
režīms 

 
Nezinu 

Vistas gaļa 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 
gaļa 

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%) 

Cūkgaļa 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%) 

Dārzeņi 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 

dārzeņu un 
gaļas ēdieni 

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%) 

Saldie 
ēdieni 

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%) 

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 ēdienus, kuriem uz iepakojuma ir gatavošanas instrukcija (piemēram, graudaugi, saldēti ēdieni, sausie 

maisījumi u.c.), aptaujātajās mājsaimniecībās visbiežāk tiek ievēroti instrukcijā norādītie ieteikumi par 

gatavošanas ilgumu un temperatūru. 

60 

Kādā temperatūrā Jūsu mājsaimniecībā visbiežāk tiek gatavoti ēdieni 
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Nelietoju uzturā 
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Augstāku par 230°C 

<150 °C Tiek izmantots automātiskais režīms  Nezinu 
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3.2.2. Gaļas un zivju gatavošana 

Pirms gaļas gatavošanas 37,2% aptaujāto mājsaimniecību tā tiek dažreiz mazgāta, vienmēr gaļu mazgā 35% 

mājsaimniecību, bet 25,1% mājsaimniecību tā netiek mazgāta nekad. 

Vistas gaļu uzturā lieto 97,6% mājsaimniecību. Vistas fileja visbiežāk tiek cepta uz pannas (81,6% 

mājsaimniecību), vistas šķiņķīši – cepti cepeškrāsnī (58%) un uz pannas (49,9%), vistas stilbiņi vai spārniņi , kā arī 

vesela vista – cepeškrāsnī (attiecīgi 53,3% un 55%), vistas maltā gaļa – cepta uz pannas (47%). Vistas subprodukti 

(kakliņi, kuņģi u.c.) vairumā mājsaimniecību jeb 66% netiek gatavoti, bet, ja tiek gatavoti, tad cepti uz pannas 

(16%) vai vārīti zupā (12%). 

Liela daļa jeb 45% dalībnieku neēd vistas ādu, taču vienmēr to apēd 20,6% dalībnieku. Ceptas vistas ādu ēd 27,9% 

dalībnieku, grilētas vistas ādu – 13,7%, vārītas vistas ādu – 9,1%, bet kūpinātas – 7,8%. 

Cūkgaļu uzturā lieto 92,9% mājsaimniecību. Cūkgaļa (karbonāde, fileja, krūtiņa, šķiņķis, maltā gaļa) visbiežāk tiek 

cepta uz pannas vai cepeškrāsnī, bet no ribiņām un kauliem – visbiežāk vārīta zupa. Cūkgaļas subprodukti (aknas, 

mēle u.c.) 44% mājsaimniecību netiek gatavoti, bet, ja tiek gatavoti, tad cepti uz pannas (34%) vai vārīti zupā 

(15%). 

Liellopa gaļu uzturā lieto 50,7% mājsaimniecību. Liellopa stilbs, lāpstiņa, ribiņas un maltā gaļa visbiežāk tiek 

gatavoti cepeškrāsnī vai vārīti zupā, bet kakla karbonāde un šķiņķis – cepti uz pannas vai cepeškrāsnī. Liellopa 

steiks visbiežāk tik cepts uz pannas (48% mājsaimniecību, kurās tas tiek lietots uzturā). 

Citus gaļas veidus (tītara, pīles, jēra, medījumu gaļas) uzturā lieto 48,4% mājsaimniecību. Mājsaimniecībās, kurās 

tā tiek ēsta, tītara gaļa visbiežāk tiek cepta uz pannas (46%). Pīles gaļa visbiežāk tiek cepta cepeškrāsnī (27%). 

Brieža, mežacūkas un jēra gaļa visbiežāk tiek gan cepta cepeškrāsnī, gan cepta uz pannas. 

Vairumā jeb 86,4% mājsaimniecību tiek gatavotas kotletes. To pagatavošanai visbiežāk tiek izmantota cūkgaļa 

(71,9% mājsaimniecību) vai jaukta maltā gaļa (liellopa un cūkgaļa) (60,6%). Citas gaļas masai visbiežāk 

pievienotās sastāvdaļas ir olas (82,7% mājsaimniecību), sīpoli (76,6%), ķiploki (69,6%) un baltmaize (55,8%). No 

garšvielām visbiežāk tiek pievienots sāls (93,5%), pipari (93,2%) un garšaugu maisījumi (44%). 6,8% 

mājsaimniecību kotletes tiek iegādātas gatavas vai saldētas. Visbiežāk kotletes tiek ceptas uz pannas (87,7% 

mājsaimniecību), ievērojami retāk tās tiek vispirms ceptas uz pannas, pēc tam – sautētas (27,3%), ceptas 

cepeškrāsnī (24,8%) vai vispirms ceptas uz pannas, pēc tam – cepeškrāsnī (9%) vai uz pannas, izmantojot cepamo 

papīru (2,3%). 

Galerts tiek gatavots 36,4% mājsaimniecību. Visbiežāk tas tiek gatavots no cūkas kājas (89,9%), retāk – no cūkas 

galvas (58,9%), cūkas ausīm (48,2%) un cūkas šņukura (42,9%). No vistas gaļas galerts tie gatavots retāk nekā no 

cūkgaļas – 24,4% gadījumu no vistas šķiņķiem, bet 18,5% - no vistas stilbiem. No citām sastāvdaļām galertam 

visbiežāk tiek pievienoti ķiploki (82,1%), sīpoli (81%) un burkāni (73,2%), no garšvielām – sāls (95,8%) un pipari 

(91,7%). 

Gaļas vai dārzeņu mērces gatavo 74,6% mājsaimniecību. Par silto mērču pamatu aptaujātajās mājsaimniecībās 

visbiežāk izvēlas miltus (71,6% mājsaimniecību), saldo krējumu (64,3%), pienu (51,5%), skābo krējumu (42,4%) 

vai gaļas buljonu (24,3%). 
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Kā Jūsu mājsaimniecībā parasti tiek gatavota zupa un tās buljons 
 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zivis un jūras veltes uzturā lieto 86,2% mājsaimniecību. Jūras zivis visbiežāk tiek ceptas uz pannas (61%) vai 

cepeškrāsnī (61%), retāk – vārītas zupā (22%). Saldūdens zivis visbiežāk tiek ceptas uz pannas (68%), retāk – 

ceptas cepeškrāsnī (49%) vai vārītas zupā (18%). Jūras veltes visbiežāk tiek ceptas uz pannas (35% 

mājsaimniecību, kurās tās tiek lietotas uzturā). 

3.2.3. Olu gatavošana 

Olas tiek gatavotas 98% mājsaimniecību. Šajās mājsaimniecībās olas tiek vārītas (95,3%), gatavotas omletē vai 

olu kultenī (92,6%), bet retāk ceptas kā vēršacis (55,6%). 

Lielākajā daļā jeb 62% mājsaimniecību olas tiek vārītas 8-10 minūtes, līdz olas dzeltenums ir ciets, mazāk lipīgs, 

37,8% mājsaimniecību – 5-6 minūtes, līdz olas dzeltenums vairs nav izteikti šķidrs – mīksts, viegli lipīgs, bet vēl 

nav ciets, bet 17,4% - 4 minūtes, kad dzeltenums paliek šķidrs. Pavisam nelielā skaitā jeb 4,1% mājsaimniecību 

olas tiek vārītas 2 min, bet 0,7% - tiek lietotas uzturā jēlas. 

Gandrīz vienmēr olas tiek ceptas uz pannas (99,5% mājsaimniecību), tikai 2 mājsaimniecībās jeb 0,5% - 

cepeškrāsnī. 

Gatavojot omleti vai olu kulteni, tam visbiežāk pievienotās sastāvdaļas bez olām ir piens (76,5% mājsaimniecību), 

siers (40,1%), šķiņķis (36,6%), desa (34,4%) vai dārzeņi (32%), sīpoli (29,5%), kā arī garšvielas – sāls (83,9%) un 

pipari (62%) – un eļļa (39,7%). 

3.2.4. Zupu gatavošana 

Zupas tiek gatavotas 93,3% mājsaimniecību. Zupas buljons visbiežāk tiek vārīts no gaļas vai kauliem: 
 

3.2.9. attēls. Zupas buljona gatavošana 

3.2.5. Taukvielas 

Gaļas ēdienu cepšanai visbiežāk izmantotās eļļas ir olīvu, saulespuķu un rapšu. Zivju cepšanai papildu šīm trim 

eļļām biežāk nekā gaļai cepšanai tiek izmantots sviests. 

Dārzeņu cepšanai gan uz pannas, gan cepeškrāsnī visbiežāk izmantota olīveļļa, saulespuķu eļļa, sviests vai rapšu 

eļļa. Savukārt kartupeļu cepšanai pannā populārākā ir saulespuķu eļļa, kurai seko rapšu, olīveļļa un sviests. 
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Pelmeņu, pankūku u.c. mīklas izstrādājumu cepšanai pannā arī visbiežāk izmantotās ir saulespuķu (38%), olīvu 

un rapšu eļļas (abas – 33% mājsaimniecību). Savukārt sēņu (59%) un desertu (39%) gatavošanā visbiežāk tiek 

izmantots sviests. 

Jautāti par mājsaimniecībā lietoto olīveļļas veidu, 52,4% norādīja, ka mājsaimniecībā lieto extra virgin olīveļļu, 

15,5% - izspaidu jeb pomace, , 7% - rafinētu, bet 15,9% nezināja, kāda olīveļļa mājās tiek lietota. 

3.2.6. Augu izcelsmes produkti (dzīvnieku valsts produktu aizstājēji) 

Vairums jeb 70,7% dalībnieki norādīja, ka viņu mājsaimniecībā augu valsts produkti (dzīvnieku valsts produktu 

aizstājēji) netiek lietoti, bet 19% norādīja, ka tiek lietoti augu dzērieni (piemēram, auzu dzēriens, mandeļu 

dzēriens u.c.), 8,9% lieto desertus (vegāniskos jogurtus, sieriņus u.c.), 7,8% - krēmus un majonēzi (piemēram, 

auzu kulinārijas krēmu, vegānisko majonēzi), 6,2% - gaļas alternatīvas (piemēram, sojas “gaļa”) un vegānisku 

saldējumu, 6% - konditorejas izstrādājumus (vegāniskas kūkas, cepumus), bet 2,8% - vegānisku sieru. 

3.2.7. Augļi un dārzeņi 

Augļu vai dārzeņu kokteiļus jeb smūtijus uzturā lieto 35,4% mājsaimniecību. No mājsaimniecībām, kurās 

kokteiļus lieto, 71% tos gatavo paši, 18,9% - pērk gan kafejnīcās, gan veikalos, gan gatavo paši, 12% pērk gatavus 

pārtikas veikalā, bet 4,4% - pērk kafejnīcās un speciālos smūtiju stendos. 

Mājsaimniecībās, kurās gatavo smūtiju, visbiežāk to dara no svaigiem augļiem un ogām (94,7%) vai saldētiem 

augļiem un ogām (76,1%), bet retāk no svaigiem (31%) vai saldētiem (11,5%) dārzeņiem. Papildus augļiem vai 

dārzeņiem visbiežāk tiek pievienots ūdens (37,2%), govs piens (33,6%), augļu sula (30%), bezpiedevu jogurts 

(27,4) vai paniņas/kefīrs (22,1%). No citām papildu sastāvdaļām biežāk pievienotās ir medus (36,6%), rieksti vai 

sēklas (22,1%), proteīna pulveris (17,7%) vai graudaugi (16,8%). 

Pirms lietošanas uzturā ābolus dažreiz mizo 48% mājsaimniecību (iepriekš vizuāli novērtējot), bet vienāds 

daudzums jeb 18% mājsaimniecību vienmēr mizo un nekad nemizo ābolus. Savukārt bumbierus nekad nemizo 

35% mājsaimniecību, dažreiz mizo 35% un vienmēr mizo 13% mājsaimniecību. 

Citrona, laima vai apelsīna miziņas ēdienu gatavošanā izmanto 54,2% mājsaimniecību. 

Dārzeņu mizošanas paradumi atšķiras atkarībā no dārzeņu mizas – baklažānus un sarkanos redīsus aptaujātajās 

mājsaimniecībās pārsvarā lieto nemizotus (26%), burkānus – mizotus (89%). Gurķus vienmēr mizo 21% 

mājsaimniecību, bet dažreiz mizo (iepriekš vizuāli novērtējot) – 50%. Kabačus vienmēr mizo 36% mājsaimniecību, 

bet dažreiz mizo (iepriekš vizuāli novērtējot) – 32%. 

3.2.8. Kartupeļi 

Kartupeļus uzturā lieto 97,8% mājsaimniecību. Lielākajā daļā jeb 59% mājsaimniecību kartupeļus ar visu mizu ēd 

tikai tad, ja tie ir jaunie kartupeļi. 28,3% norādīja, ka kartupeļi tiek gatavoti ar visu mizu, bet miza netiek ēsta, 

bet 22,8% - ka visa gada garumā reizēm kartupeļi tiek gatavoti ar visu mizu. 

Lielā daļā jeb 42,9% mājsaimniecību kartupeļi tiek glabāti pagrabā, 34,3% - istabas temperatūrā, 19,5% - 

pieliekamajā vai kādā citā vēsā telpā. 10,2% - ledusskapī, 6% - uz balkona vai citur ārpus telpām, bet 9,5% 
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norādīja, ka kartupeļi mājsaimniecībā netiek glabāti, bet pirkti tik, cik vienā ēdienreizē var apēst. Pēc iegādes 

visbiežāk kartupeļi tiek glabāti tajā pašā iepakojumā, kurā iegādāti vai arī pārbērti plastmasas vai koka kastē: 

 

3.2.10. attēls. Kartupeļu iepakojums glabāšanai pēc iegādes 

Ievērojams vairums jeb 82,8% mājsaimniecību norādīja, ka kartupeļi pirms gatavošanas netiek mērcēti vai kādu 

laiku turēti ūdenī. Vienmēr pirms gatavošanas to dara 8,2% mājsaimniecību, tikai pirms cepšanas – 7%, bet 

ziemas periodā, kad kartupeļi ilgāk stāvējuši, - 1,6% mājsaimniecību. 

Svaigu kartupeļu pagatavošanas populārākais veids ir vārīšana, bet kartupeļu produktu gatavošanai – cepšana 

uz pannas vai cepeškrāsnī: 

 

3.2.11. attēls. Kartupeļu un kartupeļu produktu gatavošanas veids 

Liels īpatsvars mājsaimniecību jeb 85,4% sāli kartupeļiem pievieno vārīšanas laikā, pēc vārīšanas to dara 13,5%, 

bet nekad nepievieno 6% mājsaimniecību. 

Kādā iepakojumā Jūs uzglabājat kartupeļus pēc iegādes 
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Kā biežāko brūnuma pakāpi mājsaimniecībā ceptiem kartupeļiem 48% dalībnieku izvēlējās 2. (C) variantu, bet 

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

3.2.12. attēls. Ceptu kartupeļu brūnuma pakāpes 

Kartupeļu biezeni aptaujātajās mājsaimniecībās visbiežāk (60,9%) gatavo no vārītiem kartupeļiem, pievienojot 

pienu un sviestu, retāk – no vārītiem kartupeļiem, pievienojot tikai pienu (23,4%), pievienojot tikai sviestu 

(10,2%), pievienojot saldo krējumu (6,2%), tikai spaidītiem kartupeļiem (5,3%), no gatavā kartupeļu biezeņa 

maisījuma (5,3%). 12,4% mājsaimniecību kartupeļu biezenis netiek gatavots. 

3.2.9. Graudaugi un to produkti 

Auzu pārslas un mannas putraimus mājsaimniecībās visbiežāk gatavo vārītus pienā un ūdenī vai tikai pienā, 

griķus, rīsus, grūbas, bulguru, prosu, kvinoju, miežus, kuskusu - vārītus. 

Vārīšanai aptaujātajās mājsaimniecībās visbiežāk izvēlas baltos (54,2%), tvaicētos (37,8%), gargraudu (36,3%) un 

basmati rīsus (33,2%). 

Lielākajā daļā jeb 68,3% mājsaimniecību nepagatavotie graudaugi visbiežāk tiek uzglabāti tajā pašā iepakojumā, 

kurā nopirkti. 59,9% mājsaimniecību graudaugi pirms gatavošanas tiek skaloti. Vārīšanas laikā 90% 

mājsaimniecību graudaugiem pievieno sāli, 28,4% - eļļu, 16,9% - sviestu, bet 8% nepievieno neko. 

Aptaujātajās mājsaimniecībās iecienītāko makaronu un pastas veidi apkopoti 3.2.12. attēlā: 
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3.2.13. attēls. Dažādu makaronu un pastas veidu iegādāšanās biežums 

Lielākais īpatsvars jeb 91,4% mājsaimniecību iegādājas sagrieztu maizi, 27,4% mēdz iegādāties nesagrieztu maizi, 

7,6% - maizi, kuru sagriež veikalā, bet 6,9% cep maizi mājās paši. Pusē aptaujāto mājsaimniecību maize tiek 

glabāta istabas temperatūrā uz galda, plaukta vai groziņā, 34,9% - maizes kastē, 28% - ledusskapī, bet 4,7% - 

saldētavā. 

Maizi mājās tosterī ar dažādu biežumu mēdz grauzdēt 64% aptaujāto mājsaimniecību, visbiežāk (61,5%) tā tiek 

grauzdēta līdz 3. (C), retāk – 26,8% - līdz 2. (B) brūnuma līmenim: 

 

3.2.14. attēls. Tosterī grauzdētas maizes brūnuma pakāpes 

Tosterī visbiežāk tiek grauzdēta baltmaize (73,2%) un graudu maize (54,3%), savukārt uz pannas retāk nekā 

tosterī tiek grauzdēta baltmaize (47,3%), bet biežāk rupjmaize (35,3%). 

Kādu pastu/makaronus Jūs mēdzat iegādāties? (%) 
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Ja maize mājās ir iepelējusi, lielākajā daļā mājsaimniecību tā tiek izmesta atkritumos (61,5%), retāk – atdota 

dzīvniekiem (27,3%), atkritumos tiek izmestas tikai iepelējušās šķēles un pārējais tiek lietots uzturā (9,4%), 

pelējums tiek nogriezts un pārējais lietots uzturā (5,6%), bet atsevišķos gadījumos pelējusī maize tiek 

apgrauzdēta un tad lietota uzturā (1,12%). 

Pankūkas tiek gatavotas 80,3% mājsaimniecību un tās visbiežāk tiek ceptas līdz 3. (C) (57,7%) un 2. (B) (30,9%) 

brūnuma līmenim: 

 

3.2.15. attēls. Pankūku brūnuma pakāpes 

Vairumā jeb 73% mājsaimniecību plāno pankūku cepšanai netiek izmantota speciāla pankūku panna. Plānās 

pankūkas visbiežāk (83,7% mājsaimniecību) tiek gatavotas no kviešu miltiem, pievienojot govs pienu (76,2%) 

un/vai ūdeni (58%), kā arī olas (86,2%), sāli (84,6%), cukuru (78,9%) vai vaniļas cukuru (26,4%) un eļļu (67%). 

3.2.10. Kafija 

Kafiju dzer 89,4% aptaujāto dalībnieku. Visbiežāk tiek dzerta malta kafija aplieta ar karstu ūdeni krūzē (52,2% 

mājsaimniecību), retāk – pagatavotu kafijas automātā no pupiņām (33,3%), šķīstošā kafija (22,2%), malta kafija 

pagatavota nospiežamajā krūzē (French press) (9,42%), kafijas automātā no maltas kafijas ar filtru (8,5%), kafijas 

automātā ar kapsulām (8%), espresso/mokas kanniņā (4,6%) un espresso kafijas automātā ar radziņu (2,7%). 

Nedaudz vairāk nekā puse dalībnieku kafijai mājās pievieno govs pienu (55%), 37% - nepievieno neko. No augu 

dzērieniem biežāk lietotais ir auzu dzēriens, to kafijai pievieno 6% dalībnieku. 

3.2.11. Gatavošana ārā 

Vairāk nekā pusē jeb 61,3% mājsaimniecību ēdiens tiek gatavots arī ārā, piemēram, grilēts, cepts virs ugunskura, 

kūpināts. Visbiežāk gatavots ārā tiek gadalaika siltajos mēnešos – jūnijā (97,5%), jūlijā (96,1%), augustā (93,6%), 

maijā (73,8%) un septembrī (58,2%). Populārākais gatavošanas veids ārā ir grilēšana, izmantojot ogles vai malku. 
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Vidējais nozīmības vērtējums (0-10) 

tauku daudzums 

sāls daudzums 

ražotājs 

pārtikas piedevas (E-vielas) 

olbaltumvielu daudzums 

ogļhidrātu daudzums svaigi augļi un dārzeņi 

kvalitāte svaiga gaļa un zivis 

izcelsme piena produkti 

garša maize un konditorejas izstrādājumi 

graudaugu produkti 
enerģētiskā vērtība 

derīguma termiņš 

cukura daudzums 

cena 

akcijas piedāvājums 

0 2 4 6 8 10 

3.2.12. Pārtikas produktu izvēles faktori 

Lai novērtētu kādi faktori ietekmē pētījuma dalībnieku produktu izvēli, par katru pārtikas produktu grupu 

dalībnieki sniedza vērtējumu 10 baļļu skalā par konkrētu faktoru nozīmību produktu grupas iegādē. Kā faktori 

tika izvēlēti gan produktā esošās uzturvielas, piedevas, gan arī produkta ražotāja loma, derīguma termiņš, garša 

un citi. Būtiskākie faktori produktu izvēlē ir kvalitāte, garša un derīguma termiņš, kam seko cena un akcijas 

piedāvājums. Jāņem vērā, ka uz kopējiem rezultātiem te ietekmi atstāj pētījuma dalībnieku izglītības līmenis, jo, 

analizējot cenas vērtējumu saistībā ar izglītības līmeni, ir statistiski nozīmīga saistība produkta cenas lielākai 

nozīmībai piena produktu, graudaugu un maizes produktu grupās pētījuma dalībniekiem, kam ir zemāks iegūtās 

izglītības līmenis (Koriģēts Volda tests: F(2, 442) = 8.12; p = 0.0003. Saistība ir nozīmīga 0.1% līmenī). 
 

3.2.16. attēls. Dažādu faktoru nozīmība produktu grupu iegādē 
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3.3. Pārtikas paraugu laboratorisko analīžu rezultāti 

3.3.1. Datu iegūšanas un analīzes pārskats 

Šajā pētījumā tika izmantota kopējās diētas pētījuma (TDS) pieeja, lai novērtētu piesārņotāju sastopamību un 

līmeni pārtikas produktos, kas atspoguļo Latvijas iedzīvotāju tipisko uzturu. Datu vākšana un analīze noritēja 

vairākos posmos: 

1. Kopparaugu izveide un analīze: 

Pirmkārt, pārtikas produkti, kas atspoguļo visbiežāk patērēto uzturu, tika apkopoti grupās, izveidojot 

kopparaugus (apvienotus paraugus no vairākiem produktiem vai produktu grupām). Šie kopparaugi tika 

veidoti atbilstoši to patēriņa biežumam un nozīmīgumam uzturā. Veicot ķīmisko analīzi, tika noteikta 

piesārņotāju klātbūtne un koncentrācijas katrā kopparaugā. 

2. Pozitīvu atradumu gadījumi un turpmākā paraugu analīze: 

Gadījumos, kad kopparaugos tika konstatēts augsts piesārņotāju koncentrācijas līmenis, lai precīzāk 

identificētu piesārņojuma avotu, tika veikta detalizētāka analīze apakšparaugiem (individuāli 

analizētiem pārtikas produktiem). Tas nozīmē, ka kopparaugi, kuriem tika konstatēti paaugstināti 

piesārņotāju līmeņi, tika atkārtoti analizēti. 

3. Datu analīze un interpretācija: 

• Sastopamība kopparaugos: Sākotnēji tika noteikts, kuri piesārņotāji un kādā koncentrācijā ir 

atrodami katrā kopparaugā, kas atspoguļo sabiedrības vidējo piesārņotāju uzņemšanu. 

• Apakšparaugu analīze: Ja kopparaugos konstatētās piesārņotāju koncentrācijas pārsniedza 

pieļaujamos vai sagaidāmos līmeņus, tika analizēti individuālie apakšparaugi, lai identificētu 

konkrēto produktu vai produktu grupu, kas rada augsto piesārņotāju koncentrāciju. 

• TDS metodoloģijas ievērošana: Šī pieeja, kur pirmajā posmā tiek analizēti kopparaugi un 

nepieciešamības gadījumā veic turpmāku apakšparaugu analīzi, pilnībā atbilst TDS 

metodoloģijai. Tā nodrošina visaptverošu piesārņotāju ekpozīcijas novērtējumu, ņemot vērā 

reālos uztura paradumus un potenciāli paaugstinātas piesārņojuma situācijas. 

3.4. Piesārņotāju sastopamība kopparaugos 

3.4.1. Analizēto piesārņotāju kopsavilkums 

Šajā pētījumā tika analizētas vairākas piesārņotāju kategorijas, lai novērtētu to sastopamību dažādos pārtikas 

produktos: 

• Per- un polifluoralkilu savienojumi (PFAS): Ietver savienojumus, piemēram, PFOA un PFOS. 

• Policikliskie aromātiskie ogļūdeņraži (PAH): Ietver četrus regulētos PAH savienojumus. 

• Hlorētie parafīni (CPA): Īsās ķēdes hloralkāni (C10-C13). 
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• Toksiskie metāli: Analizētie elementi ietver arsēnu (As), dzīvsudrabu (Hg), svinu (Pb) un kadmiju (Cd). 

Papildus noteikts arī nātrija (Na) daudzums. 

• Akrilamīds: Ķīmisks savienojums, kas veidojas, termiski apstrādājot cieti saturošus pārtikas produktus. 

• Mikotoksīni: Analizētie mikotoksīni ietver deoksinivalenolu, zearalenonu, HT-2 un T-2 toksīnu, 

fumonizīnus B1 un B2, aflatoksīnus B1 un B2, enniatīnus un beverecīnu. 

• Konservanti: Ietver tādas vielas kā benzoskābe un sorbīnskābe. 

Visiem šiem piesārņotājiem tika noteikti koncentrācijas līmeņi analizētajos pārtikas produktos, izmantojot 

akreditētas un validētas analītiskās metodes. Turpmākajās rezultātu sadaļās tiek apkopoti atklātie piesārņotāju 

līmeņi pārtikas produktos un to potenciālā ietekme uz pārtikas nekaitīgumu un patērētāju veselību. 

3.4.2. Vispārējā sastopamība un koncentrācijas 

Kopumā līdz šim pētījuma otrajā posmā tika analizēti 53 kopparaugi, kas aptvēra dažādas pārtikas produktu 

kategorijas, lai novērtētu piesārņotāju izplatību un līmeni Latvijas iedzīvotāju tipiskajā uzturā. Līdz 2024. gada 

oktobra beigām ir veikta arī viena kopparauga apakšparaugu analīze, analizējot 8 individuālos paraugus. 

Rezultāti liecina, ka dažādi piesārņotāji ir sastopami atšķirīgos līmeņos dažādās pārtikas produktu grupās. Dažos 

gadījumos piesārņotāju koncentrācijas pārsniedza kvantificēšanas robežu (>LOQ), norādot uz to klātbūtni 

konkrētos pārtikas produktos, savukārt citos gadījumos piesārņotāju koncentrācijas bija zem kvantificēšanas 

robežas, liecinot par ļoti zemu koncentrāciju līmeni. 

Lai sniegtu pilnīgu priekšstatu par piesārņotāju izplatību, katram analizētajam piesārņotājam tiek norādīts: 

• Paraugu skaits, kuros piesārņotājs tika konstatēts virs kvantificēšanas robežas (>LOQ). 

• Vidējā koncentrācija (μg/kg) piesārņotājā pozitīvajos paraugos. 

• Minimālā un maksimālā koncentrācija (μg/kg), kas atspoguļo piesārņotāja koncentrācijas diapazonu 

pozitīvajos paraugos. 

Turpmākajās apakšnodaļās detalizēti aplūkoti katra piesārņotāja analīzes rezultāti, sniedzot pārskatu par to 

sastopamību un koncentrācijām dažādos pārtikas produktos. 

Perfluorētie savienojumi (PFAS) 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā no 52 analizētajiem kopparaugiem 19 paraugos summārās PFAS koncentrācijas 

pārsniedza 0,017 µg/kg, kas ir summārā PFAS kvantificēšanas robeža, ar vidējo koncentrāciju 0,129 µg/kg, 

minimālo 0,017 µg/kg un maksimālo 0,682 µg/kg. 
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3.4.1. tabula. Pārskats par analizētajiem PFAS savienojumiem dažādos pārtikas kopparaugos, kuros 

konstatētas koncentrācijas virs kvantificēšanas robežas (>LOQ), kā arī vidējās, minimālās un maksimālās 

koncentrācijas μg/kg. 

 

PFAS 

savienojums 

>LOQ 

skaits 

Koncentrācija (μg/kg) 

Vidēji 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 

 
Hlorētie parafīni (CPA) 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos 29 kopparaugos CPA grupā tika konstatēts, ka 3 paraugos CPA (C10- 

13) koncentrācija pārsniedza kvantificēšanas robežu (LOQ), ar vidējo koncentrāciju 11,2 μg/kg, minimālo vērtību 

8,8 μg/kg un maksimālo vērtību 12,7 μg/kg. CPA (C14-17) gadījumā 8 paraugos koncentrācijas pārsniedza LOQ, 

ar vidējo koncentrāciju 23,1 μg/kg, minimālo vērtību 9,1 μg/kg un maksimālo vērtību 43,0 μg/kg. 
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3.4.2. tabula. Pārskats par analizētajiem CPA savienojumiem (C10-13 un C14-17) pārtikas kopparaugos, 

kuros konstatētas koncentrācijas virs kvantificēšanas robežas (>LOQ), kā arī vidējās, minimālās un 

maksimālās koncentrācijas μg/kg 

 

CPA grupa 
>LOQ 

skaits 

Koncentrācija (μg/kg) 

Vidēji Min Max 

CPAs (C10- 

13) 
3 11,2 8,8 12,7 

CPAs (C14- 

17) 
8 23,1 9,1 43,0 

 
Policikliskie aromātiskie ogļūdeņraži (PAH) 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos 45 kopparaugos PAH grupā tika konstatēts, ka benzo(a)antracēns 

sastopams 3 paraugos virs kvantificēšanas robežas, ar vidējo koncentrāciju 0,193 μg/kg, minimālo vērtību 0,15 

μg/kg un maksimālo vērtību 0,25 μg/kg. Benzo(a)pirēns sastopams 4 paraugos, ar vidējo koncentrāciju 0,238 

μg/kg, minimālo vērtību 0,14 μg/kg un maksimālo vērtību 0,41 μg/kg. Līdzīgi, benzo(b)fluorantrēns un krizēns 

konstatēti attiecīgi 6 un 15 paraugos, ar vidējo koncentrāciju 0,135 μg/kg un 0,137 μg/kg, minimālajām vērtībām 

0,11 μg/kg un 0,07 μg/kg, un maksimālajām vērtībām 0,22 μg/kg un 0,29 μg/kg. PAO summa ir aprēķināta kā 

visu šo savienojumu kopsumma, ar vidējo vērtību 0,605 μg/kg, minimālo vērtību 0,42 μg/kg, un maksimālo 

vērtību 0,95 μg/kg. 

3.4.3. tabula. Pārskats par analizētajiem PAH savienojumiem dažādos pārtikas paraugos, kuros konstatētas 

koncentrācijas virs kvantificēšanas robežas (>LOQ), kā arī vidējās, minimālās un maksimālās koncentrācijas 

μg/kg 
 

 
PAH savienojums 

>LOQ 

skaits 

Koncentrācija (μg/kg) 

Vidēji Min Max 

Benzo(a)antracēns 3 0,193 0,15 0,25 

Benzo(a)pirēns 4 0,238 0,14 0,41 

Benzo(b)fluorantrēns 6 0,135 0,1 0,22 

Krizēns 15 0,131 0,07 0,29 

PAO summa 4 0,605 0,42 0,95 
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Smagie metāli un nātrijs 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos 47 pārtikas kopparaugos no smago metālu grupas un nātrija tika 

konstatēts, ka 5 paraugos arsēna (As) koncentrācijas pārsniedza kvantificēšanas robežu (LOQ), ar vidējo 

koncentrāciju 0,012 µg/kg, minimālo vērtību 0,008 µg/kg un maksimālo vērtību 0,017 µg/kg. Dzīvsudraba (Hg) 

koncentrācijas nevienā paraugā nepārsniedza LOQ. Kadmijs (Cd) tika konstatēts 21 paraugā virs LOQ, ar vidējo 

koncentrāciju 0,028 µg/kg, minimālo 0,009 µg/kg un maksimālo 0,059 µg/kg. Svina (Pb) koncentrācijas virs LOQ 

tika atrastas 3 paraugos ar vidējo 0,022 µg/kg, minimālo 0,012 µg/kg un maksimālo 0,034 µg/kg. Nātrijs (Na), 

kas noteikts mg/100g, tika konstatēts 35 paraugos ar vidējo koncentrāciju 0,275 mg/100g, minimālo vērtību 

0,014 mg/100g un maksimālo 1,040 mg/100g. 

3.4.4. tabula. Pārskats par analizētajiem smago metālu un nātrija savienojumiem dažādos pārtikas 

kopparaugos, kuros konstatētas koncentrācijas virs kvantificēšanas robežas (>LOQ), kā arī vidējās, 

minimālās un maksimālās koncentrācijas µg/kg (smagajiem metāliem) un mg/100g (nātrijam) 

 

 
Metāls 

>LOQ 

skaits 

Koncentrācija (mg/kg), 

(Na – g/100g) 

Vidēji Min Max 

Arsēns(As) 5 0,012 0,008 0,017 

Dzīvsudrabs (Hg) 0 - - - 

Kadmijs (Cd) 21 0,027 0,009 0,059 

Svins (Pb) 3 0,022 0,012 0,034 

Nātrijs (Na) 35 0,275 0,014 1,040 

 
Akrilamīds 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos 23 pārtikas kopparaugos akrilamīds tika konstatēts 16 paraugos ar 

koncentrācijām virs kvantificēšanas robežas (LOQ). Vidējā akrilamīda koncentrācija bija 287,8 µg/kg, ar minimālo 

vērtību 93,0 µg/kg un maksimālo vērtību 624,0 µg/kg. 

3.4.5. tabula. Pārskats par analizētajiem akrilamīda koncentrācijas rādītājiem dažādos pārtikas 

kopparaugos, kuros konstatētas koncentrācijas virs kvantificēšanas robežas (>LOQ), kā arī vidējās, 

minimālās un maksimālās koncentrācijas µg/kg 

 

 
Savienojums 

>LOQ 

skaits 

Koncentrācija (μg/kg) 

Vidēji Min Max 

Akrilamīds 16 287,8 93,0 624,0 
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Mikotoksīni 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos pārtikas kopparaugos (n=13) mikotoksīni netika konstatēti, un to 

koncentrācijas bija zem kvantificēšanas robežas (LOQ) visos paraugos. 

Konservanti 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos pārtikas kopparaugos (n=7) konservanti tika konstatēti tikai vienā 

kopparaugā, kura sastāvā bija atsevišķi paraugi, uz kuriem bija norādīts konservantu saturs. Konstatēta 

sorbīnskābe 492 mg/kg lielā koncentrācijā. Pārējos paraugos benzoskābes un sorbīnskābes koncentrācijas bija 

zem kvantificēšanas robežas (LOQ) visos paraugos. 

Tauki, taukskābes un transtaukskābes 

Līdz šim pētījuma otrajā posmā analizētajos 26 pārtikas kopparaugos tauku saturs tika noteikts ar vidējo vērtību 

7,1%, minimālo vērtību 1,9% un maksimālo vērtību 16%. Piesātināto taukskābju saturs tika noteikts 10 paraugos 

ar vidējo vērtību 25,1%, minimālo vērtību 10,4% un maksimālo vērtību 56,6%, savukārt nepiesātinātās 

taukskābes bija ar vidējo vērtību 74,6%, minimālo vērtību 42,7% un maksimālo vērtību 89,2%. Omega-3 

taukskābes tika noteiktas ar vidējo vērtību 1,6%, minimālo vērtību 0,3% un maksimālo vērtību 4,4%, bet trans- 

taukskābes ar vidējo vērtību 0,36%, minimālo vērtību 0,1% un maksimālo vērtību 0,6%. 

3.4.6. tabula. Pārskats par analizētajiem tauku, piesātināto un nepiesātināto taukskābju, omega-3 

taukskābju un trans-taukskābju saturiem dažādos pārtikas kopparaugos, norādot analizēto paraugu skaitu 

un vidējās, minimālās un maksimālās vērtības (%) 

 

Noteiktais 

parametrs 

Analizēto 

paraugu 

skaits 

Daudzums, % 

Vidēji Min Max 

Tauku saturs 26 7,1 1,9 16 

Piesātinātās 

taukskābes 

 
 
 

 
10 

25,1 10,4 56,6 

Nepiesātinātās 

taukskābes 
74,6 42,7 89,2 

Omega-3 

taukskābes 
1,6 0,3 4,4 

Transtaukskābes 0,36 0,1 0,6 
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3.4.3. Atbilstība normatīvajiem līmeņiem 

Šajā sadaļā tiek salīdzināti konstatētie piesārņotāju līmeņi kopparaugu analīzē ar spēkā esošajiem normatīvajiem 

vai atskaites standartiem, lai noteiktu atbilstību vai potenciālos pārsniegumus. Pētījumā tika identificēti 

pārsniegumi divās piesārņotāju kategorijās: per- un polifluoralkilu savienojumos (PFAS) un akrilamīdā. 

Perfluorētie savienojumi (PFAS) 

PFAS monitorings pārtikā regulēts saskaņā ar Komisijas Ieteikumu (ES) 2022/1431 par perfluoralkilu vielu 

monitoringu pārtikā. Šīs ieteikums nosaka orientējošus līmeņus PFAS koncentrācijām pārtikas produktos, lai 

nodrošinātu sabiedrības veselības aizsardzību. 

3.4.7. tabula. Pārskats par kopparaugiem, kuros PFAS koncentrācijas pārsniedza ieteiktos orientējošos 

līmeņus, kā noteikts Komisijas Ieteikumā (ES) 2022/1431. Tabulā iekļauta informācija par katra parauga ID, 

konstatēto piesārņotāju (PFOS, PFOA un PFNA), koncentrāciju, kopparauga nosaukumu, kategoriju un 

atbilstīgo normatīvo limitu 
 

Kopparauga nosaukums Piesārņotājs 
Koncentrācija 

(μg/kg) 

Kategorija 

(EN) 

Regulatīvais 

limits* (μg/kg) 

Kartupeļi, vārīti rasolam  
 
 

 
PFOS 

0,013  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Augļi, 

dārzeņi, cieti 

saturošas 

saknes un 

bumbuļi 

 
 
 
 
 
 

 
0,01 

Kartupeļi, vārīti, cepti 0,011 

Ziedkāposti, pagatavoti 0,010 

Bietes, marinētas 0,016 

Kukurūzas vālītes, vārītas 0,021 

Tomāti, marinēti 0,014 

Gurķi, marinēti 0,180 

Kartupeļi, cepti 

cepeškrāsnī, airfryer 

 

 
PFOA 

0,013 

Kartupeļi, vārīti - cepti 0,017 

Kartupeļu pankūkas 0,063 

Tomāti, Latvijas, Lietuvas  
 
 
 
 
 
 
 

 
PFNA 

0,108  
 
 
 
 
 
 
 

 
0,005 

Avokado 0,007 

Salāti, spināti, rukola, 

baldriņi 
0,005 

Gurķi, skābēti, sālīti, 

mazsālīti 
0,008 

Cepti kabači, cukini 0,039 

Svaiga paprika 0,014 

Bietes, marinētas 0,045 

Kukurūza, konservēta 0,009 

Kukurūzas vālītes, vārītas 0,039 

Gurķi, marinēti 0,011 

Kartupeļi, cepti uz pannas 0,006 
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Gailenes, ceptas un 

pannas 

 
0,006 

Savvaļas 

sēnes 

 

*Regulatīvie limiti balstīti uz Komisijas Ieteikumu (ES) 2022/1431, kuros noteikti orientējoši līmeņi PFAS pārtikā. 

PFAS pārsniegumi norāda uz to, ka daži produkti satur ievērojamas PFAS koncentrācijas, kas pārsniedz noteiktos 

orientējošos līmeņus. Piemēram, marinēti gurķi saturēja 0,180 μg/kg PFOS - tas pārsniedz ieteikto līmeni par 

ievērojamu apjomu. Paaugstinātais PFAS līmenis šajos pārtikas produktos var būt saistīts ar vides piesārņojumu, 

ražošanas procesu vai iesaiņojuma materiālu izmantošanu. Šie rezultāti norāda uz nepieciešamību turpmākajām 

izmeklēšanām un kontrolei, lai nodrošinātu pārtikas nekaitīgumu un atbilstību normatīvajiem ieteikumiem. 

Akrilamīds 

Akrilamīda uzraudzība pārtikā galvenokārt balstās uz Komisijas Regulu (ES) 2017/2158, kas nosaka references 

līmeņus akrilamīda koncentrācijām dažādos pārtikas produktos. Šie references līmeņi nav juridiski saistoši limiti, 

bet gan orientējoši rādītāji, lai palīdzētu pārtikas ražotājiem un iestādēm kontrolēt un samazināt akrilamīda 

saturu pārtikā. 

3.4.8. tabula. Konstatēta akrilamīda koncentrācijas pārsniegšana pārtikas kopparaugā. 
 

 
Kopparauga nosaukums 

References 

līmenis 

(μg/kg)* 

Konstatētā 

koncentrācija 

kopparaugā (μg/kg) 

 
Piezīmes 

 
Kartupeļi, cepti uz pannas 

 
500 

 
624 

Konstatēta akrilamīda 

koncentrācija pārsniedza 

references līmeni 

 

3.5. Kartupeļu paraugu grupas sezonālā variācija un paraugu izcelsme 

3.5.1. Sezonālās atšķirības piesārņotāju līmeņos 

Šajā pētījumā tika mēģināts novērtēt piesārņotāju līmeņa atšķirības kartupeļu paraugos dažādos gadalaikos, lai 

noskaidrotu, vai pastāv sezonālas variācijas piesārņojuma koncentrācijās. Tomēr, ņemot vērā ierobežoto 

pieejamo datu apjomu un nelielo paraugu skaitu katrā sezonā, nebija iespējams izdarīt statistiski nozīmīgus 

secinājumus par piesārņotāju līmeņa izmaiņām gada laikā. 

Analizējot iegūtos datus, netika novērotas būtiskas atšķirības piesārņotāju koncentrācijās starp kartupeļu 

paraugiem, kas ievākti pavasarī, vasarā, rudenī un ziemā. Šis novērojums var būt skaidrojams ar to, ka kartupeļi 

ir produkts, kas tiek uzglabāts un piegādāts tirgum visu gadu, un to kvalitāte un piesārņojuma līmenis var būt 

samērā vienmērīgs neatkarīgi no sezonas. Turklāt kartupeļu audzēšanas un uzglabāšanas tehnoloģijas nodrošina 

produkta pieejamību un kvalitāti visu gadu, kas var samazināt iespējamo sezonālo ietekmi uz piesārņotāju 

līmeņiem. 
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Jāņem vērā arī tas, ka piesārņotāju uzkrāšanās kartupeļos var būt vairāk atkarīga no augsnes īpašībām, 

lauksaimniecības prakses un vides piesārņojuma ilgtermiņa ietekmes, nevis no īstermiņa sezonālām svārstībām. 

Tāpēc, lai konstatētu iespējamas nelielas, bet nozīmīgas sezonālās atšķirības, būtu nepieciešams ievērojami 

lielāks paraugu skaits un plašāka datu analīze. Paplašinot pētījumu un iekļaujot vairāk paraugu un citu pārtikas 

produktu grupu, būs iespējams labāk izprast sezonālās variācijas ietekmi uz piesārņotāju līmeņiem pārtikā. 

3.5.2. Paraugu ģeogrāfiskā izcelsme 

Šajā sadaļā tiek analizētas piesārņotāju līmeņa atšķirības starp paraugiem ar dažādu ģeogrāfisko izcelsmi, lai 

novērtētu iespējamos faktorus, kas var ietekmēt piesārņotāju koncentrāciju pārtikas produktos. Analīzei paraugi 

tika iedalīti četrās grupās, norādot arī katras grupas paraugu skaitu: 

• Latvija/Baltija: vietējie un Baltijas reģiona paraugi (n = 6). 

• Ārzemju: importētie produkti no citām valstīm (n = 5). 

• Latvija - restorāni: Latvijas izcelsmes produkti, kas iegūti no restorāniem (n = 2). 

• Jaukts: paraugi ar jauktu vai nenoteiktu izcelsmi (n = 2). 

Piesārņojuma daudzums un koncentrācijas (bez PFBA) 

Analizējot PFAS (perfluorētie un polifluorētie alkilsavienojumi) koncentrācijas paraugos, izņemot PFBA 

(perfluorbutānskābi), tika novērotas šādas tendences (koncentrācijas norādītas μg/kg): 

• Latvija/Baltija: 

o Vidējā kopējā PFAS koncentrācija (bez PFBA): 0,153 μg/kg. 

o Šajā grupā tika konstatēts augstākais PFAS piesārņojuma līmenis, kā arī lielākais paraugu skaits 

ar koncentrācijām virs kvantificēšanas robežas (>LOQ). 

o Tas varētu norādīt uz specifiskiem vides vai lauksaimniecības faktoriem, kas ietekmē 

piesārņojuma līmeni vietējos un Baltijas reģiona produktos. 

• Ārzemju: 

o Vidējā kopējā PFAS koncentrācija (bez PFBA): 0,059 μg/kg. 

o Šajā grupā tika novērota lielāka piesārņojuma līmeņa variācija, ar maksimālo koncentrāciju 

0,199 μg/kg. 

o Lai gan vidējais līmenis ir zemāks nekā Latvija/Baltija grupā, atsevišķi paraugi norāda uz 

iespējamu piesārņojumu importētajos produktos. 

• Latvija - restorāni: 

o Vidējā kopējā PFAS koncentrācija (bez PFBA): 0,00495 μg/kg. 

o Šī grupa uzrādīja zemāko piesārņojuma līmeni, kas varētu būt saistīts ar produktu izvēli vai 

apstrādes metodēm restorānos. 

• Jaukts: 

o Vidējā kopējā PFAS koncentrācija (bez PFBA): 0,013 μg/kg. 
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o Piesārņojuma līmenis šajā grupā bija zems, iespējams, pateicoties dažādu izcelsmju produktu 

sajaukumam, kas izlīdzina iespējamas atšķirības. 

 

 

3.5.1. attēls. PFAS (bez PFBA) kartupeļu paraugos 

PFBA koncentrāciju analīze 

Perfluorbutānskābe (PFBA) tika interpretēta atsevišķi, jo tās noteikšana analītiski ir sarežģīta, un iegūtajiem 

rezultātiem ir indikatīva vērtība. Tas nozīmē, ka PFBA analītiskā kvantificēšanas metode nav pietiekami precīza, 

un rezultāti jāinterpretē piesardzīgi. 

• Latvija/Baltija: 

o Vidējā PFBA koncentrācija: 0,3168 μg/kg. 

o Šī koncentrācija ir ievērojami augstāka nekā citās grupās. Tomēr, ņemot vērā analītiskās 

metodes nenoteiktību, šie dati jāvērtē uzmanīgi. 

o Iespējams, ka augstākas PFBA koncentrācijas varētu būt saistītas ar reģionāliem vides faktoriem 

vai specifisku piesārņojumu, taču nepieciešama turpmāka izpēte. 

• Ārzemju: 

o Vidējā PFBA koncentrācija: 0,0831 μg/kg. 

o Koncentrācija ir zemāka nekā Latvija/Baltija grupā, tomēr nozīmīga. 

o Tas varētu norādīt uz atšķirīgu piesārņojuma avotu vai mazāku PFBA piesārņojumu importētajos 

produktos. 

• Latvija - restorāni un jaukts: 

o PFBA koncentrācijas šajās grupās netika būtiski konstatētas. 
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o Tas varētu norādīt uz mazāku PFBA piesārņojumu šajos paraugos vai uz analītiskās metodes 

ierobežojumiem. 

 

 

3.5.2. attēls. PFAS (ieskaitot PFBA) kartupeļu paraugos 

Diskusija un turpmākā analīze 

• Novērotās atšķirības PFAS koncentrācijās starp dažādu izcelsmi paraugiem var būt saistītas ar vairākiem 

faktoriem: 

o Vides un lauksaimniecības prakses: Atšķirības pesticīdu lietošanā, rūpnieciskā piesārņojuma 

līmenī un augsnes kvalitātē var ietekmēt PFAS uzkrāšanos produktos. 

o Ražošanas un apstrādes procesi: Produktu apstrādes metodes, iesaiņojuma materiāli un 

uzglabāšanas apstākļi var veicināt PFAS migrāciju pārtikā. 

o Analītiskās metodes ierobežojumi: PFBA analītiskā noteikšana ir sarežģīta, un rezultāti 

jāinterpretē piesardzīgi. Metodes uzlabošana var sniegt precīzākus datus. 

Ņemot vērā iegūto rezultātu ierobežojumus un paraugu skaitu katrā grupā, nepieciešama turpmāka, 

detalizētāka analīze. Nākamajos pētījuma posmos plānots paplašināt paraugu kopumu, iekļaujot vairāk paraugu 

katrā grupā, lai iegūtu statistiski nozīmīgākus rezultātus. 
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3.6. Detalizēta analīze par paaugstinātas piesārņotības gadījumiem 

Šajā sadaļā aplūkosim konkrētus gadījumus, kuros kopparaugos konstatēti augsti piesārņotāju līmeņi, kā arī 

sniegsim iespējamo cēloņu un avotu skaidrojumus. Jāņem vērā, ka kopparaugu analīze var radīt atšķaidīšanas 

efektu, kurā individuālo paraugu piesārņotības līmeņi tiek izlīdzināti, sajaucot tos kopā. Tādēļ paaugstinātas 

piesārņotības gadījumos ir būtiski analizēt individuālos paraugus, lai precīzi noteiktu piesārņojuma avotu un 

apmēru. 

3.6.1. Izteikti piesārņoto paraugu identifikācija 

Kopparaugi, kuriem tika testēti individuālie paraugi: Olas, bio, brīvos apstākļos dētas, ceptas (PFOA (0,049 

µg/kg), Tomāti, Latvijas, Lietuvas (PFNA 0,108 µg/kg), Salāti, lapu un galviņu, (0,674 PFBA µg/kg – indikatīvā 

vertība – grūti nosakāms analīts), Gurķi, marinēti (PFOS 0,1803 µg/kg). Individuālajiem paraugiem no minētajiem 

kopparaugiem vēl nav pieejami analītiskie rezultāti uz atskaites sagatavošanas laiku. 

Atkārtoti testēti paraugi ar pieejamiem rezultātiem: 

• Kartupeļi, cepti uz pannas: 

• PFAS analīze: Konstatēta PFBA koncentrācija 0,5399 µg/kg (indikatīva vērtība) un PFOS 0,0042 µg/kg 

(references līmenis 0,01 µg/kg). Atkārtota individuālo paraugu testēšana apstiprināja PFAS 

klātbūtni, bet ar ievērojami zemākiem PFBA līmeņiem – divos apakšparaugos tika konstatētas 

koncentrācijas 0,124 un 0,094 µg/kg. Šāds rezultāts norāda uz metodes nenoteiktību. PFOS netika 

detektēts virs kvantificēšanas līmeņa. 

• Akrilamīda analīze: Šajā kopparaugā tika konstatēta paaugstināta akrilamīda koncentrācija. 

Individuālo paraugu analīze (kopā 8 paraugi) sniedza sekojošus rezultātus (µg/kg): 419; 911; 1598; 

491; 499; 431; 330; 700 µg/kg). 

Salīdzinot ar Komisijas Regulu (ES) 2017/2158, kas nosaka references līmeni akrilamīdam ceptos kartupeļu 

produktos, trīs no individuālajiem paraugiem pārsniedz noteikto references līmeni (500 µg/kg), un viens paraugs 

atrodas uz šīs robežas. Šie dati liecina par ievērojamiem akrilamīda līmeņa svārstībām starp individuālajiem 

paraugiem un norāda uz nepieciešamību izpētīt konkrētos apakšparaugu piesārņojuma cēloņus. 

3.6.2. Iespējamie cēloņi un avoti 

PFAS piesārņojums: 

• Produktu izcelsme: Augsts PFAS līmenis var būt saistīts ar piesārņotu augsni vai ūdeni, kurā audzēti 

lauksaimniecības produkti. 

• Iepakojuma un gatavošanas materiāli: PFAS var migrēt no iepakojuma vai traukiem uz pārtiku, īpaši 

termiskās apstrādes laikā. 

Akrilamīda veidošanās: 
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• Gatavošanas metodes: Augstas temperatūras cepšana veicina akrilamīda veidošanos cieti saturošos 

produktos, piemēram, kartupeļos. 

• Individuālas variācijas: Atšķirības gatavošanas laikā (temperatūra, laiks, eļļas daudzums) var izraisīt 

būtiskas akrilamīda koncentrācijas atšķirības individuālajos paraugos. 

• Kartupeļu šķirnes īpatnības, uzglabāšanas metožu variācija: Dažādas kartupeļu šķirnes var saturēt 

atšķirīgus cukuru daudzumus, kas ietekmē akrilamīda veidošanos cepšanas laikā. Tāpat arī kartupeļu 

uzglabāšanas apstākļi (piemēram, temperatūra un mitrums) var veicināt cukuru līmeņa 

paaugstināšanos, kas savukārt palielina akrilamīda veidošanās risku cepšanas laikā. 

 

 

3.7. Dažādu pārstrādes metožu salīdzinājums 

Pašreizējā pētījuma posmā nav pietiekamu datu, lai detalizēti salīdzinātu dažādu gatavošanas un sagatavošanas 

metožu ietekmi uz piesārņotāju līmeni pārtikā. Lai gan literatūrā ir plaši aprakstīts, ka dažādas pārtikas 

gatavošanas un apstrādes metodes var ievērojami ietekmēt piesārņotāju koncentrācijas pārtikas produktos, 

mūsu iegūtie dati vēl nav pilnībā izanalizēti, un nav sasniegta pietiekama statistiskā nozīmība, lai sniegtu būtiskus 

un konkrētus secinājumus. 

Mūsu pētījumā tika iekļauti paraugi, kas sagatavoti, izmantojot dažādas gatavošanas metodes, tostarp cepšanu 

pannā, cepšanu cepeškrāsnī un gatavošanu karstā gaisa friterī (airfryer). Zināms, ka termiskās apstrādes laikā var 

veidoties vai noārdīties noteikti piesārņotāji, un ka gatavošanas temperatūra un ilgums var būtiski ietekmēt šo 

procesu. Piemēram, akrilamīds ir viens no piesārņotājiem, kura veidošanos būtiski ietekmē gatavošanas metode, 

īpaši termiskā apstrāde augstā temperatūrā. Cepšana, īpaši ilgstoša un augstā temperatūrā, var palielināt 

akrilamīda veidošanos cieti saturošos produktos, piemēram, kartupeļos. Savukārt vārīšana vai tvaicēšana 

zemākās temperatūrās var samazināt akrilamīda veidošanās risku. 

Lai gan mūsu pētījumā tika iegūti sākotnējie dati par akrilamīda koncentrācijām dažādos paraugos, kas sagatavoti 

ar atšķirīgām metodēm, šobrīd vēl nav iespējams izdarīt statistiski nozīmīgus secinājumus par konkrētu 

gatavošanas metožu ietekmi uz akrilamīda vai citu piesārņotāju līmeni. Nepieciešama turpmāka datu analīze un 

lielāks paraugu skaits, lai kvantitatīvi novērtētu šo ietekmi un nodrošinātu rezultātu ticamību. 

Nākamajos pētījuma posmos plānots veikt padziļinātu analīzi par dažādu gatavošanas metožu ietekmi uz 

piesārņotāju līmeni pārtikā, iekļaujot lielāku paraugu skaitu un dažādus pārtikas produktus. Tas ļaus precīzāk 

saprast, kā dažādas sagatavošanas metodes var palielināt vai samazināt noteiktu piesārņotāju koncentrācijas, 

un izstrādāt ieteikumus pārtikas nekaitīguma uzlabošanai. 

3.8. Pētījuma tālākie soļi 

Otrajā pētījuma posmā iegūtie dati sniedz būtisku ieskatu Latvijas iedzīvotāju pārtikas gatavošanas un patēriņa 

paradumos, kā arī norāda uz potenciālajiem riskiem, kas saistīti ar piesārņotāju klātbūtni pārtikā. Lai pilnībā 
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izvērtētu šo piesārņotāju ietekmi uz sabiedrības veselību un izstrādātu efektīvas rekomendācijas, pētījums tiks 

turpināts trešajā posmā ar vairākiem nozīmīgiem soļiem. 

Trešajā posmā tiks paplašināta paraugu vākšana un analīze, izmantojot TDS pārtikas sarakstu, kas iekļaus 

dažādus produktus un ēdienus, lai atspoguļotu Latvijas iedzīvotāju uztura daudzveidību. Īpaša uzmanība tiks 

pievērsta tiem pārtikas produktiem un ēdieniem, kuros otrajā posmā tika konstatēts paaugstināts piesārņotāju 

līmenis, piemēram, kartupeļu izstrādājumiem ar augstu akrilamīda saturu, kā arī turpināsim ievākt ļoti 

nepieciešamos datus par perfluorētajiem savienojumiem (PFAS). 

Lai iegūtu pilnīgāku priekšstatu par iespējamiem riskiem, tiks paplašināts analīžu saraksts, iekļaujot jaunus 

piesārņotājus, piemēram, polibromētos liesmu slāpētājus (PBDE), jaunus mikotoksīnus un citus potenciāli 

bīstamus savienojumus, kas var ietekmēt pārtikas nekaitīgumu. Šāda pieeja palīdzēs identificēt iespējamos 

papildu riskus, kas iepriekšējā posmā netika ņemti vērā. 

Ar lielāku paraugu skaitu būs iespējams statistiski nozīmīgi salīdzināt dažādu gatavošanas metožu ietekmi uz 

piesārņotāju līmeni pārtikā. Piemēram, tiks turpināts veikt eksperimentus, lai novērtētu, kā cepšana cepeškrāsnī, 

uz pannas vai karstā gaisa friterī ietekmē akrilamīda veidošanos un citu piesārņotāju klātbūtni. 

Turpmāk tiks veikta padziļināta statistiskā analīze, lai identificētu sakarības starp pārtikas patēriņu, gatavošanas 

paradumiem un piesārņotāju ekspozīciju. Tas ļaus izveidot prognozējošus modeļus, kas palīdzēs noteikt 

iespējamo risku dažādām iedzīvotāju grupām, ņemot vērā vecumu, dzimumu un citus faktorus. 

Balstoties uz iepriekšējā posma pieredzi, tiks veikti uzlabojumi metodoloģijā, iekļaujot stingrākus standartus 

paraugu vākšanai, uzglabāšanai un pagatavošanai, lai nodrošinātu rezultātu atkārtojamību un salīdzināmību. Tiks 

izstrādātas rūpīgas vadlīnijas par kritērijiem, pēc kuriem pieņemt lēmumus par detalizētu individuālo paraugu 

analīzi. 

Pamatojoties uz pētījuma rezultātiem, sabiedrībai tiks sniegti ieteikumi par nekaitīgiem pārtikas gatavošanas un 

uzglabāšanas paradumiem. Plānotas informatīvās kampaņas, lai palielinātu sabiedrības izpratni par piesārņotāju 

riskiem un veidiem, kā tos mazināt ikdienas dzīvē, tādējādi uzlabojot uztura nekaitīgumu. 

Noslēgumā tiks stiprināta sadarbība ar pārtikas ražotājiem, kontrolējošām iestādēm un veselības aprūpes 

speciālistiem, lai kopīgi strādātu pie pārtikas nekaitīguma uzlabošanas. Pētījuma rezultāti tiks izmantoti politikas 

veidotāju informēšanai un normatīvo aktu izstrādei, kas veicina pārtikas nekaitīgumu, tādējādi aizsargājot 

sabiedrības veselību un sekmējot ilgtspējīgu pārtikas nekaitīguma pārvaldību. 
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1. Pielikums Kopējās diētas pētījumu paraugu piemēri 
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2. Pielikums. Pārtikas gatavošanas paradumu un patēriņa datu rezultātu 

tabulas 

Ēdienreizes mājās 
 

  
 
 

 
Nekad 

 
Retāk 
nekā 
reizi 

nedēļā 

 
 

 
1-2 reizes 

nedēļā 

 
 

 
3-5 reizes 

nedēļā 

 
 
 

 
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  

Vakariņas 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457  

        

  Brokastis 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
Vecuma 

grupa 

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 

50-64 1,3% 5,1% 11,4% 9,5% 72,8% 158 

65+ 1,6% 0,0% 8,2% 6,6% 83,6% 61 

Kopā 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(12, 5459) = 1.2636; p = 0.2330. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

  Pusdienas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
Vecuma 

grupa 

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 

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 

Kopā 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(12, 5351) = 3.8696; p < 0.00005. Saistība ir nozīmīga 0.1% 
līmenī. 

        

  Vakariņas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
Vecuma 

grupa 

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 

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 

Kopā 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(12, 5472) = 3.1318; p = 0.0002. Saistība ir nozīmīga 0.1% 
līmenī. 
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  Brokastis 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Plānošanas 

reģions 

Kurzeme 1,4% 1,4% 13,9% 13,9% 69,4% 144 

Latgale 1,0% 6,1% 8,2% 11,2% 73,5% 98 

Rīga 1,0% 9,3% 14,4% 9,3% 66,0% 97 

Vidzeme 2,3% 11,4% 11,4% 6,8% 68,2% 44 

Zemgale 2,7% 1,4% 12,3% 4,1% 79,5% 73 

Kopā 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(16, 7280) = 1.4180; p = 0.1227. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

  Pusdienas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Plānošanas 

reģions 

Kurzeme 3,5% 11,3% 40,4% 22,0% 22,7% 141 

Latgale 0,0% 4,2% 34,7% 26,3% 34,7% 95 

Rīga 4,1% 13,4% 34,0% 29,9% 18,6% 97 

Vidzeme 7,0% 2,3% 44,2% 18,6% 27,9% 43 

Zemgale 0,0% 5,6% 50,7% 15,5% 28,2% 71 

Kopā 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(16, 7136) = 1.9555; p = 0.0125. Saistība ir nozīmīga 5% līmenī. 

        

  Vakariņas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Plānošanas 

reģions 

Kurzeme 0,0% 1,4% 10,3% 24,1% 64,1% 145 

Latgale 1,0% 0,0% 6,1% 27,3% 65,7% 99 

Rīga 0,0% 2,1% 14,4% 37,1% 46,4% 97 

Vidzeme 0,0% 0,0% 7,1% 14,3% 78,6% 42 

Zemgale 1,4% 1,4% 10,8% 25,7% 60,8% 74 

Kopā 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(16, 7296) = 1.4036; p = 0.1294. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

  Brokastis 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Valstspilsē 

ta? 

Nav 
valstspilsē 
ta 

 
2,4% 

 
2,8% 

 
9,9% 

 
9,0% 

 
75,9% 

 
212 

Ir 
valstpilsēt 
a 

 
0,8% 

 
7,0% 

 
14,3% 

 
11,1% 

 
66,8% 

 
244 

Kopā 1,5% 5,0% 12,3% 10,1% 71,1% 456 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(4, 1820) = 2.3075; p = 0.0560. Saistība nav nozīmīga 5% 
līmenī, bet ir nozīmīga 10% līmenī. 
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  Pusdienas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Valstspilsē 

ta? 

Nav 
valstspilsē 
ta 

 
2,9% 

 
8,3% 

 
34,0% 

 
23,3% 

 
31,6% 

 
206 

Ir 
valstpilsēt 
a 

 
2,5% 

 
8,7% 

 
44,8% 

 
23,2% 

 
20,7% 

 
241 

Kopā 2,7% 8,5% 39,8% 23,3% 25,7% 447 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(4, 1784) = 2.0994; p = 0.0785. Saistība nav nozīmīga 5% 
līmenī, bet ir nozīmīga 10% līmenī. 

        

  Vakariņas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 

 
Valstspilsē 

ta? 

Nav 
valstspilsē 
ta 

 
0,9% 

 
0,5% 

 
7,0% 

 
23,4% 

 
68,2% 

 
214 

Ir 
valstpilsēt 
a 

 
0,0% 

 
1,6% 

 
12,8% 

 
30,0% 

 
55,6% 

 
243 

Kopā 0,4% 1,1% 10,1% 26,9% 61,5% 457 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(4, 1824) = 3.0731; p = 0.0155. Saistība ir nozīmīga 5% līmenī. 

        

  Brokastis 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
 
 

 
Izglītības 
līmenis 

Zems 
(ISCED0- 
2) 

 
0,0% 

 
0,0% 

 
18,8% 

 
25,0% 

 
56,3% 

 
16 

Vidējs 
(ISCED3- 
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 

Kopā 1,6% 4,7% 12,1% 10,1% 71,5% 445 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3552) = 1.2790; p = 0.2496. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

  Pusdienas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
 

Izglītības 
līmenis 

Zems 
(ISCED0- 
2) 

 
0,0% 

 
13,3% 

 
33,3% 

 
26,7% 

 
26,7% 

 
15 

Vidējs 
(ISCED3- 
4) 

 
3,1% 

 
11,0% 

 
33,9% 

 
22,0% 

 
29,9% 

 
127 
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 Augsts 
(ISCED5- 
8) 

 
 

2,4% 

 
 

7,1% 

 
 

42,5% 

 
 

24,1% 

 
 

23,8% 

 
 

294 

Kopā 2,5% 8,5% 39,7% 23,6% 25,7% 436 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3480) = 0.7445; p = 0.6521. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

  Vakariņas 

  

Nekad 
Retāk nekā 
reizi nedēļā 

1-2 reizes 
nedēļā 

3-5 reizes 
nedēļā Katru dienu N 

 
 
 

 
Izglītības 
līmenis 

Zems 
(ISCED0- 
2) 

 
0,0% 

 
0,0% 

 
26,7% 

 
20,0% 

 
53,3% 

 
15 

Vidējs 
(ISCED3- 
4) 

 
 

0,8% 

 
 

1,5% 

 
 

12,2% 

 
 

22,9% 

 
 

62,6% 

 
 

131 

Augsts 
(ISCED5- 
8) 

 
0,3% 

 
1,0% 

 
8,7% 

 
28,3% 

 
61,7% 

 
300 

Kopā 0,4% 1,1% 10,3% 26,5% 61,7% 446 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(8, 3560) = 0.9280; p = 0.4918. Nepastāv statistiski nozīmīga 
saistība. 

        

 
 
 

 

  ĶMI grupa 

  Nepietiekama 
ķermeņa masa 

Normāla 
ķermeņa masa 

Paaugstināta ķermeņa 
masa Aptaukošanās N 

 
Vecu 
ma 

grupa 

18-34 6,3% 71,3% 13,8% 8,8% 80 

35-49 0,9% 43,5% 38,0% 17,6% 108 

50-64 0,0% 27,8% 31,7% 40,5% 126 

65+ 0,0% 14,9% 44,7% 40,4% 47 

Kopā 1,7% 40,4% 31,3% 26,6% 361 

Pīrsona χ2 tests ar izlases dizaina korekciju: F(9, 3240) = 9.1510; p < 0.00005. Saistība ir nozīmīga 0.1% 
līmenī. 
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3. Pielikums Pārtikas patēriņa datu rezultātu tabulas 
 

  
Nelietoju 

Reizi gadā vai 

retāk 

 
2-4 reizes gadā 

 
Reizi mēnesī 

2-3 reizes 

mēnesī 

1-2 reizes 

nedēļā 

3-4 reizes 

nedēļā 

5-6 reizes 

nedēļā 

Makaroni (kviešu, vārīti; 

puse šķīvja) 100g 
4,4% 1,1% 9,5% 18,5% 36,0% 24,7% 4,6% 0,9% 

Makaroni (griķu, pupiņu u. 

c., vārīti; puse šķīvja) 100 

g 

 
43,0% 

 
6,3% 

 
10,0% 

 
12,4% 

 
16,7% 

 
9,5% 

 
1,6% 

 
0,5% 

Rīsi baltie (vārīti; puse 

šķīvja) 120 g 
5,3% 2,0% 9,8% 24,9% 35,6% 19,6% 2,4% 0,4% 

Rīsi brūnie/tumšie (vārīti; 

puse šķīvja) 120 g 
47,4% 13,6% 14,9% 11,3% 8,0% 4,1% 0,7% 0,0% 

Rīsi savaļas, sarkanie 

(vārīti; puse šķīvja) 120 g 
79,3% 7,5% 6,8% 2,1% 3,5% 0,9% 0,0% 0,0% 

Grūbas (vārītas; puse 

šķīvja) 90g 
21,5% 11,6% 23,2% 23,9% 15,4% 4,3% 0,2% 0,0% 

Griķi (vārīti; puse šķīvja) 

90 g 
6,2% 2,1% 11,6% 23,0% 33,7% 21,1% 1,2% 0,5% 

Amarants, kvinoja (vārīti; 

puse šķīvja) 100 g 
60,7% 11,3% 9,4% 9,6% 6,0% 2,4% 0,5% 0,0% 

Kuskuss, bulgurs (vārīts; 

puse šķīvja) 100 g 
50,4% 13,1% 14,5% 9,9% 9,0% 3,1% 0,0% 0,0% 

Auzu pārslu biezputra 

(vidēja izmēra porcija) 

130g 

 
10,7% 

 
4,6% 

 
12,9% 

 
19,2% 

 
21,6% 

 
19,2% 

 
6,6% 

 
3,2% 

Kukurūzas biezputra 

(vidēja izmēra porcija) 

130g 

 
70,6% 

 
6,7% 

 
9,2% 

 
5,5% 

 
5,2% 

 
2,7% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Mannā biezputra (vidēja 

izmēra porcija) 130g 
25,1% 11,3% 20,1% 23,8% 12,0% 6,9% 0,5% 0,0% 

Prosas biezputra (vidēja 

izmēra porcija) 130g 
67,4% 10,2% 9,0% 5,2% 5,0% 3,0% 0,2% 0,0% 

Graudaugu biezputras 

(auzu, miežu, trīsgraudu, 

piecgraudu; vidēja izmēra 

porcija 

 

 
24,1% 

 

 
7,4% 

 

 
17,9% 

 

 
20,3% 

 

 
19,4% 

 

 
8,7% 

 

 
1,7% 

 

 
0,2% 

Graudaugu biezputras 

(rīsu, griķu vai citas 

bezglutēna; vidēja izmēra 

porcija) 1 

 

 
50,2% 

 

 
9,4% 

 

 
12,1% 

 

 
13,1% 

 

 
10,9% 

 

 
3,5% 

 

 
0,2% 

 

 
0,5% 
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Ātri vārāmās/aplejamās 

graudaugu biezputras 

(vidēja izmēra porcija) 

130g 

 

 
44,9% 

 

 
10,8% 

 

 
16,5% 

 

 
9,3% 

 

 
10,8% 

 

 
5,0% 

 

 
1,8% 

 

 
0,8% 

Popkorns, citi pūstie 

graudi (vidējā izmēra 

popkorna kārba) 120g 

 
49,1% 

 
14,1% 

 
21,6% 

 
10,7% 

 
3,5% 

 
1,0% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Brokastu pārslas (1 

porcija) 35g 
39,3% 10,0% 18,2% 12,7% 12,2% 4,7% 1,7% 1,0% 

Musli (1 porcija) 35g 50,0% 9,5% 14,7% 10,0% 10,4% 3,5% 1,7% 0,2% 

Musli batoniņš 30g 41,9% 12,1% 16,7% 14,9% 10,1% 3,5% 0,5% 0,3% 

Pašgatavotas plānās 

pankūkas (1 pankūka) 35g 
11,5% 5,0% 17,8% 27,6% 27,6% 10,0% 0,3% 0,0% 

Pašgatavotas plānās 

pankūkas ar pildījumu (1 

pankūka) 85g 

 
26,5% 

 
10,4% 

 
21,0% 

 
22,7% 

 
15,2% 

 
4,0% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Sabiedriskajā ēdināšanā 

iegādātas plānās pankūkas 

ar pildījumu (1 pankūka) 

85g 

 

 
39,2% 

 

 
15,4% 

 

 
22,5% 

 

 
12,7% 

 

 
8,9% 

 

 
0,8% 

 

 
0,5% 

 

 
0,0% 

Pašgatavotas biezpiena 

pankūkas/plācenīši (2..3 

pankūkas) 90g 

 
17,2% 

 
9,4% 

 
22,8% 

 
22,5% 

 
21,8% 

 
5,8% 

 
0,0% 

 
0,3% 

Pašgatavotas rauga 

pankūkas (2..3 pankūkas) 

90g 

 
39,3% 

 
17,6% 

 
22,2% 

 
12,0% 

 
7,7% 

 
1,3% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Viena baltmaizes šķēle 

20g 
15,3% 2,4% 6,9% 9,8% 14,4% 22,0% 9,3% 12,6% 

Viena šķēle graudu maizes 

(gaišā maize ar sēklu, 

graudu piedevu) 15g 

 
8,3% 

 
1,1% 

 
4,5% 

 
6,1% 

 
14,6% 

 
22,2% 

 
20,9% 

 
13,5% 

Viena šķēle 

saldskābmaizes 30g 
17,4% 3,1% 8,9% 10,7% 19,0% 19,6% 11,8% 6,0% 

Viena šķēle rupjmaizes 

(klasiskās) 35g 
6,3% 0,9% 2,9% 4,7% 13,6% 19,9% 19,7% 16,8% 

Viena šķēle 

saldskābās/rupjmaizes ar 

piedevām (augļiem, 

riekstiem u.c.) 85g 

 

 
32,9% 

 

 
11,1% 

 

 
14,6% 

 

 
11,8% 

 

 
13,2% 

 

 
8,6% 

 

 
3,5% 

 

 
3,2% 

Viena šķēle bezglutēna 

maizes 35g 
80,7% 9,3% 3,6% 1,2% 1,9% 1,7% 1,0% 0,5% 
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Viena galete vai 

sausmaizīte 15g 
35,6% 10,0% 16,7% 12,6% 10,5% 9,1% 4,1% 0,7% 

Bulciņa (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 piparkūku 30g 10,5% 28,5% 46,0% 6,3% 3,9% 3,2% 1,0% 0,5% 

Viens mafins vai gabaliņš 

kēksa 80 g 
17,1% 13,1% 24,0% 24,3% 12,9% 7,4% 1,0% 0,0% 

Viens gabaliņš plātsmaizes 

75g 
5,7% 4,4% 25,1% 29,1% 23,6% 10,3% 1,7% 0,0% 

Viens gabaliņš tortes vai 

kūkas ar krēmu 120g 
5,1% 2,7% 22,0% 38,8% 25,4% 5,4% 0,5% 0,2% 

Vafeles (viens gabaliņš 

pildītas vafeles) 40g 
18,3% 14,3% 27,4% 18,0% 15,8% 4,9% 1,0% 0,2% 

Bezglutēna konditorejas 

izstrādājumi (viena 

porcija) 80g 

 
79,9% 

 
11,4% 

 
4,5% 

 
1,7% 

 
2,0% 

 
0,5% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Maizes uzkodas (maizes 

čipsi, grauzdiņi, 

standziņas) 40g 

 
20,6% 

 
10,7% 

 
23,6% 

 
18,9% 

 
15,4% 

 
9,2% 

 
1,5% 

 
0,0% 

Cūkas kakla karbonāde 

110g 
10,2% 3,1% 12,6% 27,2% 26,8% 18,4% 1,3% 0,4% 

Cūkas ribiņas 150g (2..3 

ribiņas) 
14,7% 9,6% 22,5% 28,7% 20,7% 3,3% 0,4% 0,0% 

Cūkas šķiņķis 110g 14,3% 4,7% 14,3% 22,3% 31,0% 11,6% 1,3% 0,4% 

Cūkas fileja 150g 17,1% 7,1% 17,6% 27,6% 20,7% 8,5% 1,1% 0,2% 

Cūkas krūtiņa 150g 17,8% 8,5% 14,6% 20,8% 25,9% 10,5% 1,4% 0,2% 

Cūkas maltā gaļa 150g 10,1% 1,4% 8,3% 13,5% 32,3% 28,2% 5,0% 0,9% 

Liellopa, teļa steiks 150g 56,5% 17,9% 12,9% 8,9% 3,3% 0,5% 0,0% 0,0% 

Liellopa kakla karbonāde 

150g 
57,8% 16,5% 12,9% 9,8% 1,9% 1,2% 0,0% 0,0% 

Liellopa maltā gaļa 150g 44,8% 9,2% 13,8% 13,6% 13,1% 5,3% 0,2% 0,0% 

Liellopa ribiņas 150g (2 

ribiņas) 
67,2% 12,9% 12,0% 6,0% 1,9% 0,0% 0,0% 0,0% 

Liellopa šķiņķis 110g 60,1% 17,4% 12,6% 6,8% 2,4% 0,5% 0,0% 0,2% 

Miksēta maltā gaļa 

(liellopsa un cūkas maltā 

gaļa) 150g 

 
22,9% 

 
5,4% 

 
16,6% 

 
18,3% 

 
25,4% 

 
9,8% 

 
1,7% 

 
0,0% 

Vistas fileja 150g 5,8% 1,0% 4,4% 18,4% 30,3% 28,3% 10,4% 1,2% 
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Vistas 

stilbiņi/šķiņķīši/spārniņi (2 

stilbiņi, 1..2 šķiņķīši, 3 

spārniņi) 150g 

 

 
6,8% 

 

 
0,7% 

 

 
6,1% 

 

 
18,2% 

 

 
35,4% 

 

 
29,1% 

 

 
3,1% 

 

 
0,5% 

Vistas maltā gaļa 150g 40,7% 7,6% 13,4% 13,2% 16,6% 7,1% 1,5% 0,0% 

Tītara gaļa 150g 55,2% 13,8% 12,6% 10,4% 6,5% 1,5% 0,0% 0,0% 

Pīles gaļa 150g 67,3% 22,3% 7,5% 2,2% 0,7% 0,0% 0,0% 0,0% 

Brieža gaļa 150g 57,4% 18,7% 14,4% 5,8% 2,2% 1,2% 0,2% 0,0% 

Mežacūkas gaļa 150g 62,1% 16,9% 13,0% 5,1% 1,5% 1,2% 0,2% 0,0% 

Desas, cīsiņi (1 cīsiņš, 3 

šķēlītes desas) 60g 
9,0% 1,9% 10,0% 19,7% 25,8% 19,5% 12,2% 1,2% 

Kūpināta gaļa, gaļas 

izstrādājumi (mednieku 

desiņa, 2 šķēles šķiņķa) 

40g 

 

 
8,2% 

 

 
3,1% 

 

 
11,4% 

 

 
17,9% 

 

 
25,2% 

 

 
21,8% 

 

 
9,4% 

 

 
1,7% 

Gaļas konservi (puse 

konserva kārbas) 125g 
35,0% 17,3% 20,2% 13,4% 10,5% 2,2% 1,0% 0,2% 

Meža gaļas konservi (puse 

konserva kārbas) 125g 
48,4% 16,0% 22,0% 7,5% 4,6% 0,7% 0,7% 0,0% 

Meža kūpināta gaļa, gaļas 

izstrādājumi (mednieku 

desiņa, 2 šķēles šķiņķa) 

40g 

 

 
55,5% 

 

 
17,8% 

 

 
16,5% 

 

 
6,6% 

 

 
2,7% 

 

 
0,7% 

 

 
0,2% 

 

 
0,0% 

Aknu pastēte (uz vienas 

šķēles) 15g 
17,0% 10,4% 24,5% 25,2% 16,3% 5,1% 1,2% 0,0% 

Aknas 100g 34,4% 15,0% 26,3% 15,2% 7,1% 1,7% 0,2% 0,0% 

Plaušas, nieres, sirdis 100g 71,0% 14,0% 10,3% 2,9% 1,5% 0,2% 0,0% 0,0% 

Aitas, jēra (šašliks, kotlete) 

150g 
75,2% 12,4% 9,0% 2,7% 0,5% 0,2% 0,0% 0,0% 

Hotdogs 165g 39,4% 17,9% 23,5% 13,3% 4,9% 1,1% 0,0% 0,0% 

Hamburgers, siera burgers 

(fast food, ātrās 

apkalpošanas restorānos) 

200g 

 

 
36,1% 

 

 
13,1% 

 

 
22,0% 

 

 
18,4% 

 

 
8,6% 

 

 
1,8% 

 

 
0,0% 

 

 
0,0% 

Hamburgers, siera burgers 

(gatavots mājās vai 

restorānā) 200g 

 
37,5% 

 
16,1% 

 
26,1% 

 
13,4% 

 
5,1% 

 
1,8% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Kebabs (vidēja izmēra) 

350 g 
32,5% 18,3% 24,7% 17,2% 6,6% 0,5% 0,2% 0,0% 
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Pica (ne saldēta) (1 šķēle 

no lielās picas, 1 mazā 

pica) 160g 

 
15,0% 

 
12,5% 

 
37,2% 

 
21,7% 

 
11,3% 

 
2,3% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Veģetārs burgers vai 

kebabs 200g 
76,8% 11,5% 7,5% 3,5% 0,7% 0,0% 0,0% 0,0% 

Nageti/kroketes (4 nageti) 

70g 
38,5% 12,4% 21,1% 15,5% 9,4% 2,8% 0,0% 0,0% 

Panētas siera uzkodas (4 

gabaliņi) 60g 
48,9% 18,4% 16,3% 9,9% 5,4% 0,5% 0,2% 0,0% 

Zivju pirkstiņi, panētas 

garneles (2..3 gab.) 60g 
35,8% 12,8% 26,3% 15,4% 7,1% 2,6% 0,0% 0,0% 

Saldētas bagetes (2..3 

šķēles) 70g 
60,7% 16,7% 14,3% 5,6% 2,2% 0,5% 0,0% 0,0% 

Saldētas smalkmaizītes 

(viena maizīte) 70g 
62,7% 16,5% 13,8% 5,3% 0,7% 1,0% 0,0% 0,0% 

Saldētas pankūkas (2..3 

pankūkas) 90g 
61,7% 12,6% 14,1% 9,2% 2,2% 0,2% 0,0% 0,0% 

Saldētas kartupeļu 

pankūkas (2..3 pankūkas) 

90g 

 
74,3% 

 
11,7% 

 
9,5% 

 
3,4% 

 
1,2% 

 
0,0% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Saldētas picas (1 šķēle no 

lielās picas) 160g 
48,3% 16,1% 21,5% 10,6% 2,7% 0,5% 0,2% 0,0% 

Saldēti otrie ēdieni 

(lazanja, dārzeņu, 

graudaugu ēdieni) 150g 

 
68,7% 

 
11,9% 

 
8,9% 

 
7,7% 

 
2,7% 

 
0,0% 

 
0,0% 

 
0,0% 

Pelmeņi gaļas (viena 

porcija, ~ 16 pelmeņi) 

160g 

 
11,6% 

 
5,4% 

 
23,5% 

 
34,7% 

 
19,1% 

 
5,2% 

 
0,2% 

 
0,2% 

Pelmeņi ar 

dārzeņu/siera/biezpiena 

pildījumu(viena porcija, ~ 

16 pelmeņi) 160g 

 

 
60,9% 

 

 
14,9% 

 

 
12,9% 

 

 
8,7% 

 

 
2,5% 

 

 
0,2% 

 

 
0,0% 

 

 
0,0% 

Gatavās, konservētās 

zupas (viss iepakojums) 

500g 

 
58,8% 

 
13,8% 

 
14,1% 

 
8,6% 

 
3,7% 

 
0,7% 

 
0,2% 

 
0,0% 

Sausās zupas (Rollton 

zupa, krūze Knorr zupas 

u.c.) 150g 

 
38,1% 

 
16,8% 

 
25,2% 

 
10,6% 

 
5,7% 

 
3,0% 

 
0,2% 

 
0,2% 

Sausā kartupeļu biezputra 

50g 
72,2% 11,9% 9,4% 3,5% 1,7% 1,2% 0,0% 0,0% 
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Kartupeļu čipsi (puse no 

vidēja izmēra paciņas) 60g 
14,4% 10,9% 25,1% 24,1% 16,7% 7,0% 1,5% 0,2% 

Kukurūzas čipsi (puse no 

vidēja izmēra paciņas) 75g 
48,4% 14,0% 16,0% 12,7% 7,0% 2,0% 0,0% 0,0% 

Jūras zivis (lasis u.c) (fileja) 

100g 
9,2% 5,5% 22,2% 31,2% 23,3% 8,4% 0,2% 0,0% 

Saldūdens zivis (forele, 

līdaka, asaris, rauda, 

breksis u.c.)(fileja) 100g 

 
14,7% 

 
11,3% 

 
30,9% 

 
23,8% 

 
14,9% 

 
3,8% 

 
0,4% 

 
0,2% 

Kūpinātas jūras zivis (bute, 

skumbrija, asaris, sviesta 

zivis))70g 

 
13,7% 

 
10,6% 

 
34,7% 

 
27,8% 

 
10,6% 

 
2,4% 

 
0,2% 

 
0,0% 

Kūpinātas saldūdens zivis 

70g (karpa, breksis, zutis) 
27,6% 19,9% 30,8% 14,4% 5,7% 1,6% 0,0% 0,0% 

Šprotes (mazā konservu 

bundžiņa) 110g 
20,6% 19,9% 35,3% 18,0% 5,1% 0,9% 0,0% 0,2% 

Citi konservi (puse 

konserva, viena siļķes 

fileja) 90g 

 
22,7% 

 
16,4% 

 
28,3% 

 
21,0% 

 
8,2% 

 
3,3% 

 
0,0% 

 
0,2% 

Jūras veltes (mīdijas, 

kalmāri u.c.) 90g 
52,8% 18,4% 19,1% 6,8% 2,1% 0,7% 0,0% 0,0% 

Garneles 90g 33,3% 20,0% 29,1% 11,5% 5,2% 0,9% 0,0% 0,0% 

Jūraszāles (žāvētas; 

piemēram, nori) 5g 
64,8% 11,6% 13,9% 7,1% 2,1% 0,5% 0,0% 0,0% 

Jūras kāposti, vakame 

(neliela porcija) 80g 
68,4% 15,0% 11,2% 3,6% 1,5% 0,2% 0,0% 0,0% 

Vītinātas zivis (puse 

paciņas)20g 
68,4% 17,3% 10,5% 2,4% 1,2% 0,0% 0,2% 0,0% 

Zivju pastēte (uz vienas 

maizītes) 10g 
80,8% 12,0% 3,7% 2,0% 1,2% 0,2% 0,0% 0,0% 

Krabju nūjiņas (2 gab.) 60g 19,6% 13,6% 35,2% 21,8% 7,9% 1,2% 0,0% 0,2% 

Vistu olas (1 vidēja ola) 

60g 
1,1% 0,0% 1,3% 4,0% 16,6% 33,5% 28,4% 10,9% 

Paipalu olas (1 vidēja ola) 

10g 
47,2% 17,3% 16,4% 9,7% 6,3% 2,5% 0,7% 0,0% 

Piens (1 glāze) 220g 11,5% 3,2% 4,7% 7,2% 13,7% 21,8% 16,4% 14,0% 

Skābpiena produkti 

(kefīrs, paniņas u.c. 1 

glāze) 220g 

 
5,3% 

 
1,6% 

 
4,2% 

 
9,6% 

 
21,4% 

 
24,9% 

 
18,9% 

 
10,2% 
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Raudzēti piena produkti ar 

palielinātu olbaltumvielu 

daudzumu (1 glāze) 220g 

 
44,2% 

 
7,9% 

 
8,8% 

 
11,8% 

 
12,3% 

 
6,7% 

 
4,4% 

 
3,0% 

Bezpiedevu jogurts (1 

glāze) 220g 
22,5% 6,6% 9,9% 13,6% 20,4% 14,3% 8,2% 3,5% 

Jogurts ar augļu/ogu u.c. 

piedevām (1 glāze) 220g 
17,1% 5,4% 16,7% 20,0% 21,8% 12,4% 3,8% 2,3% 

Skābais krējums (1 

ēdamkarote) 20g 
3,6% 0,0% 1,9% 2,1% 9,8% 21,7% 28,4% 25,1% 

Saldais krējums (1 

ēdamkarote) 12g 
7,4% 1,4% 9,3% 15,5% 24,3% 22,0% 11,0% 7,6% 

Biezpiens (puse paciņas) 

100g 
2,2% 1,0% 2,6% 9,6% 21,8% 32,6% 17,3% 9,6% 

Biezpiena sieriņi (1 gab.) 

45g 
13,6% 5,8% 10,7% 20,4% 24,0% 14,6% 6,8% 3,2% 

Puscietie sieri (Holandes, 

Tilzītes, Gouda, čedaras 

u.c.) (2 šķēles) 40g 

 
3,2% 

 
0,7% 

 
1,5% 

 
5,4% 

 
18,2% 

 
30,0% 

 
24,1% 

 
12,3% 

Cietais siers (2 šķēles) 40g 10,5% 3,2% 9,5% 14,2% 23,2% 23,7% 9,8% 4,4% 

Mozzarella siers (puse 

bumbiņas) 65g 
13,9% 6,2% 14,9% 17,4% 26,8% 13,4% 4,7% 2,7% 

Krēmsiers 10g 9,2% 4,0% 11,2% 23,7% 20,0% 18,5% 10,0% 3,0% 

Kausētais siers 10g 8,0% 6,2% 13,4% 23,1% 23,9% 14,7% 7,5% 2,7% 

Fetas un brinzas siers 

(puse gabala) 75g 
32,7% 9,5% 18,6% 18,3% 13,1% 6,5% 0,8% 0,5% 

Kazas un aitas siers (2 

šķēles) 40g 
54,6% 14,5% 16,3% 7,0% 5,3% 1,3% 0,8% 0,3% 

Uzkodu sieru un siera 

nūjiņas (2 gab.) 40g 
29,3% 12,0% 26,6% 17,0% 9,5% 4,3% 0,5% 0,8% 

Pelējuma siers (2 šķēles) 

40g 
35,5% 12,8% 21,7% 17,1% 10,1% 2,0% 0,5% 0,3% 

Augu piens graudaugu 

(rīsu, auzu u. c., 1 glāze) 

220 g 

 
86,4% 

 
1,6% 

 
4,1% 

 
1,6% 

 
1,8% 

 
1,8% 

 
0,9% 

 
0,7% 

Augu piens riekstu 

(mandeļu u. c., 1 glāze) 

220 g 

 
84,3% 

 
2,2% 

 
4,0% 

 
3,4% 

 
2,0% 

 
1,8% 

 
1,1% 

 
0,4% 

Augu krējums/kulinārijas 

krēms (1 ēdamkarote) 20g 
90,3% 3,4% 2,5% 1,4% 1,6% 0,7% 0,0% 0,2% 
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Tofu, tempeh (2 šķēles) 

60g 
88,8% 3,0% 3,2% 1,8% 1,4% 0,7% 0,5% 0,7% 

Rūpnieciski ražoti siera 

aizstājēji (2 šķēles) 40g 
94,7% 1,6% 2,1% 0,2% 0,5% 0,7% 0,2% 0,0% 

Augu jogurts (sojas u. c., 1 

glāze) 220 g 
91,9% 3,0% 2,3% 1,9% 0,5% 0,2% 0,2% 0,0% 

Vegāna gaļa (viena 

kotlete) 100g 
93,9% 1,6% 2,1% 0,7% 0,7% 0,7% 0,2% 0,0% 

Saldkrējuma sviests (uz 

vienas maizītes) 5g 
13,5% 2,0% 8,0% 7,1% 14,9% 14,6% 14,6% 15,3% 

Margarīns, augu tauku 

maisījums (uz vienas 

maizītes) 5g 

 
62,6% 

 
8,7% 

 
7,6% 

 
6,3% 

 
7,2% 

 
3,6% 

 
1,3% 

 
1,1% 

Gī sviests (uz vienas 

maizītes) 5g 
81,6% 8,5% 4,9% 0,4% 1,3% 2,0% 0,4% 0,7% 

Citi dzīvnieku tauki 10g 74,2% 9,5% 6,6% 3,2% 2,0% 2,5% 1,6% 0,5% 

Olīveļļa (1 ēdamkarote) 

12g 
14,3% 4,8% 6,7% 5,1% 12,9% 16,8% 14,3% 15,9% 

Saulespuķu eļļa (1 

ēdamkarote) 12g 
28,4% 3,1% 5,9% 3,1% 8,9% 16,9% 19,0% 8,9% 

Vīnogu kauliņu eļļa (1 

ēdamkarote) 12g 
69,3% 8,6% 6,0% 3,8% 3,1% 4,6% 2,6% 1,2% 

Kokosriekstu eļļa (1 

ēdamkarote) 12g 
78,2% 9,1% 5,0% 2,9% 3,1% 0,0% 1,0% 0,5% 

Citas sēklu eļļas (1 

ēdamkarote) 12g 

(Kaņepju, ķirbju, sezama 

u.c.) 

 

 
66,3% 

 

 
11,0% 

 

 
10,0% 

 

 
3,6% 

 

 
5,0% 

 

 
1,2% 

 

 
0,7% 

 

 
1,0% 

Rapšu eļļa (1 ēdamkarote) 

12g 
35,6% 6,5% 6,7% 4,8% 6,2% 14,8% 13,9% 7,4% 

Linsēklu eļļa (1 

ēdamkarote) 12g 
66,1% 13,7% 9,8% 3,9% 2,9% 1,0% 1,7% 0,0% 

Kečups, tomātu mērce (1 

ēdamkarote) 20g 
11,1% 3,1% 9,2% 16,4% 23,7% 22,0% 7,0% 5,6% 

Sojas mērce (1 

ēdamkarote) 12g 
32,7% 6,3% 16,0% 17,2% 14,5% 8,5% 3,4% 1,5% 

Pesto (1 ēdamkarote) 20g 35,2% 10,6% 16,0% 14,8% 11,6% 7,9% 2,7% 0,7% 

Majonēze (1 ēdamkarote) 

20g 
6,8% 2,4% 8,6% 21,8% 27,1% 19,1% 7,6% 4,4% 
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Sinepes/mārutki (1 

tējkarote) 10g 
8,3% 3,7% 12,0% 19,8% 31,2% 17,6% 4,1% 2,9% 

Citas gatavās mērces 

(cēzara salātu mērce, 

uzkodu/burgeru mērces) 

(1 ēdamkarote) 

 

 
31,1% 

 

 
8,3% 

 

 
19,6% 

 

 
16,4% 

 

 
15,4% 

 

 
5,9% 

 

 
2,7% 

 

 
0,7% 

DIP sausā čipsu mērce (1 

iepakojums) 16g 
48,8% 17,3% 18,6% 9,9% 3,2% 1,7% 0,0% 0,5% 

Svaigi dārzeņi (puse 

paprikas,1 vidēja izmēra 

tomāts, trešdaļa gurķa) 

80g 

 

 
0,4% 

 

 
0,2% 

 

 
0,9% 

 

 
2,4% 

 

 
9,7% 

 

 
19,2% 

 

 
22,8% 

 

 
24,6% 

Svaigi augļi (1 neliels 

banāns, 1 neliels ābols, 

vidējs bumbieris) 120g 

 
0,2% 

 
0,2% 

 
0,7% 

 
2,4% 

 
9,2% 

 
19,1% 

 
21,1% 

 
26,4% 

Svaigas vai saldētas ogas 

(1 sauja vai puse glāzes) 

60 g 

 
0,9% 

 
1,6% 

 
7,6% 

 
12,7% 

 
20,3% 

 
27,4% 

 
14,3% 

 
9,4% 

Kultivētas sēnes 

(šampinjoni, šitake sēnes, 

austersēnes) (1 sauja vai 

puse glāze 

 

 
22,6% 

 

 
7,7% 

 

 
25,1% 

 

 
20,3% 

 

 
18,7% 

 

 
4,1% 

 

 
1,4% 

 

 
0,2% 

Meža sēnes (1 sauja vai 

puse glāzes, pirms 

gatavošanas) 40g 

 
12,6% 

 
11,3% 

 
37,5% 

 
22,5% 

 
12,0% 

 
2,8% 

 
0,7% 

 
0,5% 

Marinētas sēnes (1 sauja 

vai puse glāzes) 60g 
20,9% 21,1% 35,0% 14,8% 6,3% 1,2% 0,5% 0,2% 

Sālītas sēnes (1 sauja vai 

puse glāzes) 60g 
46,4% 24,2% 19,3% 6,4% 2,6% 0,7% 0,2% 0,2% 

Dārzeņu ēdieni 

(sautējumi, sacepumi u.c.) 

200g 

 
0,9% 

 
1,7% 

 
6,4% 

 
18,9% 

 
26,7% 

 
28,1% 

 
10,1% 

 
5,2% 

Dārzeņu zupas (1 pilns 

šķīvis) 300g 
1,4% 1,2% 6,8% 12,6% 29,2% 36,5% 8,2% 3,9% 

Pagatavoti (grilēti vai 

tvaicēti) dārzeņi 200g 
8,9% 5,3% 11,0% 21,1% 23,7% 18,9% 7,7% 2,9% 

Zirņi (pelēkie vai turku; 

vārīti vai konservēti, 4 

ēdamkarotes) 80g 

 
7,0% 

 
15,1% 

 
29,3% 

 
20,7% 

 
18,0% 

 
7,2% 

 
2,2% 

 
0,5% 

Lēcas (vārītas vai 

konservētas, 4 

ēdamkarotes) 80g 

 
43,3% 

 
14,6% 

 
17,9% 

 
11,2% 

 
8,4% 

 
3,1% 

 
1,0% 

 
0,5% 
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Pupas (vārītas vai 

konservētas, 4 

ēdamkarotes) 80g 

 
7,0% 

 
7,5% 

 
24,0% 

 
28,8% 

 
21,6% 

 
7,2% 

 
2,9% 

 
1,0% 

Marinēti vai konservēti 

dārzeņi (tomāti, gurķi u.c.) 

100g 

 
3,6% 

 
3,6% 

 
11,6% 

 
20,7% 

 
32,5% 

 
21,4% 

 
4,6% 

 
1,2% 

Konservēti augļi (persiki, 

ananasi u.c.) 100g 
12,3% 14,8% 36,3% 21,8% 11,1% 3,1% 0,0% 0,2% 

Žāvēti augļi, ogas (viena 

sauja) 30g 
11,2% 10,4% 22,6% 19,4% 19,4% 10,4% 4,1% 0,7% 

Riekstu un žāvētu augļu 

maisījums (viena sauja) 

30g 

 
10,4% 

 
8,3% 

 
21,8% 

 
20,4% 

 
20,6% 

 
11,9% 

 
4,1% 

 
1,2% 

Rieksti (nesālīti, viena 

sauja) 30g 
10,2% 7,5% 21,7% 19,7% 20,0% 13,9% 4,4% 1,2% 

Sālīti, grauzdēti rieksti 

(viena sauja) 20g 
19,3% 11,4% 22,5% 23,5% 14,9% 5,7% 2,2% 0,0% 

Sēklas (saulespuķu, ķirbju, 

sezama u.c., viena 

ēdamkarote) 10g 

 
14,6% 

 
13,6% 

 
20,0% 

 
18,3% 

 
16,3% 

 
7,7% 

 
5,7% 

 
1,2% 

Riekstu sviests (viena 

ēdamkarote) 20g 
59,6% 14,1% 12,7% 4,2% 3,7% 3,0% 1,7% 0,7% 

Augļu ievārījums (1 

ēdamkarote) 20 g 
6,6% 5,6% 13,2% 17,6% 30,1% 18,6% 6,6% 0,7% 

Vārīti (2 nelieli kartupeļi) 

120g 
1,5% 1,5% 1,0% 5,6% 12,4% 41,2% 24,4% 10,2% 

Cepti (2 nelieli kartupeļi) 

130g 
2,7% 1,7% 3,1% 12,3% 22,3% 36,1% 15,5% 6,3% 

Kartupeļu pankūkas (2..3 

pankūkas) 90g 
6,4% 4,7% 34,1% 29,1% 20,0% 4,2% 0,5% 0,7% 

Frī (puse šķīvja vai vidēja 

porcija ātrās apkalpošanas 

restorānā) 120g 

 
20,5% 

 
11,4% 

 
21,2% 

 
24,5% 

 
16,4% 

 
5,3% 

 
0,5% 

 
0,3% 

Saldēti frī (vidēja izmēra 

porcija) 120g 
35,9% 14,0% 18,1% 18,3% 10,7% 2,3% 0,5% 0,3% 

Grauzdēta pupiņu kafija 

(tase) 240g 
12,8% 1,6% 2,9% 2,0% 4,5% 5,9% 6,8% 24,8% 

Šķīstošā kafija (tase) 240g 42,0% 10,6% 10,3% 7,6% 6,3% 6,5% 3,8% 6,3% 

Kafijas aizvietotāji 

(cigoriņi, vasara u.c.) 

(tase) 240g 

 
73,0% 

 
8,9% 

 
8,2% 

 
3,0% 

 
2,7% 

 
1,1% 

 
2,0% 

 
0,7% 
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Tēja zaļā, melnā (tase) 240 

g 
12,0% 4,8% 7,2% 10,0% 18,1% 19,5% 9,7% 10,4% 

Tēja zāļu (tase) 240 g 9,2% 3,7% 6,9% 11,1% 16,4% 18,0% 11,8% 16,2% 

Kakao, šokolādes dzēriens 

150g 
28,3% 13,7% 24,6% 13,2% 13,0% 5,1% 1,2% 0,7% 

Saldinātie dzērieni ar 

kofeīnu (Coca cola, Pepsi 

u.c.; 1 glāze) 220g 

 
23,5% 

 
11,8% 

 
17,6% 

 
16,5% 

 
16,2% 

 
9,6% 

 
1,6% 

 
0,9% 

Saldinātie dzērieni bez 

kofeīna (Fanta, Sprite u.c.; 

1 glāze) 220g 

 
27,6% 

 
14,0% 

 
19,0% 

 
18,3% 

 
12,1% 

 
7,6% 

 
1,0% 

 
0,5% 

Bezkaloriju saldinātie 

dzērieni (Cola Zero u.c.; 1 

glāze) 220g 

 
45,6% 

 
11,3% 

 
15,6% 

 
11,8% 

 
7,8% 

 
5,2% 

 
1,7% 

 
0,5% 

Kvass, iesala dzērieni (1 

glāze) 220g 
18,9% 18,5% 30,9% 18,7% 9,4% 2,9% 0,2% 0,2% 

Enerģijas dzērieni (1 

budža) 250g 
64,7% 12,8% 7,0% 7,0% 4,8% 1,4% 1,2% 0,2% 

Kafijas sīrupi (lazdu 

riekstu, vaniļas, karameļu 

u.c.) (1 tējkarote) 6g 

 
65,1% 

 
13,4% 

 
11,0% 

 
4,5% 

 
2,6% 

 
2,4% 

 
0,2% 

 
0,5% 

Cukurs (1 tējkarote) 6g 25,4% 2,4% 4,8% 8,6% 9,6% 12,5% 9,1% 10,8% 

Medus (1 tējkarote) 6g 13,0% 3,1% 12,5% 12,3% 16,6% 17,3% 9,6% 9,1% 

Cukura aizvietotāji (1 gab.) 82,6% 7,5% 3,4% 1,2% 1,2% 0,7% 1,4% 0,5% 

Stēvija (1 vienība) 84,3% 6,6% 2,7% 1,5% 1,0% 1,2% 2,2% 0,2% 

Kļavu, agaves sīrups (1 

tējkarote) 6g 
76,8% 10,4% 6,9% 2,2% 1,0% 2,0% 0,7% 0,0% 

Saldās mērces un krēmi 

(šokolādes, karameļu u.c.) 

(1 tējkarote) 6g 

 
56,3% 

 
14,0% 

 
17,9% 

 
5,7% 

 
5,4% 

 
0,5% 

 
0,2% 

 
0,0% 

Augļu sula (1 glāze) 220g 8,6% 3,7% 13,9% 25,7% 21,0% 15,4% 6,8% 3,4% 

Ūdens (1 glāze) 220g 0,2% 0,0% 0,2% 0,0% 2,9% 4,4% 3,2% 31,1% 

Šokolāde (2 konfektes) 

20g 
4,2% 0,7% 4,2% 13,6% 20,2% 28,4% 12,8% 7,7% 

Konfektes, želejkonfektes 

u.c. saldumi (2 konfektes) 

20g 

 
11,1% 

 
3,4% 

 
7,4% 

 
16,5% 

 
19,4% 

 
24,1% 

 
9,3% 

 
4,7% 

Zefīri, pastilas 20g 15,0% 6,3% 25,0% 23,5% 16,8% 7,3% 4,3% 1,3% 

Zivju eļļa 58,3% 12,2% 9,6% 1,6% 2,8% 2,3% 1,6% 4,1% 
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Zivju eļļa + vitamīni (A;D) 56,6% 12,9% 8,7% 2,3% 1,8% 2,5% 2,8% 5,3% 

D vitamīns 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 vitamīns 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 vitamīni 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% 

Multivitamīni 53,3% 13,2% 16,5% 4,1% 2,6% 2,2% 1,4% 2,4% 

Probiotiskie preparāti 

(aptiekā/veikalā 

nopērkami preparāti, kas 

satur tā sauktā 

 

 
57,9% 

 

 
16,6% 

 

 
15,1% 

 

 
3,4% 

 

 
3,4% 

 

 
1,7% 

 

 
0,7% 

 

 
0,0% 

Šķiedrvielu preparāti 

(aptiekā/veikalā 

nopērkami preparāti 

zarnu darbības uzlabo 

 

 
78,8% 

 

 
8,8% 

 

 
5,8% 

 

 
3,4% 

 

 
1,5% 

 

 
0,7% 

 

 
0,2% 

 

 
0,0% 

Maltīšu aizstājēji 

(uzturvielu kokteiļi) 
90,0% 3,9% 2,5% 0,7% 1,7% 0,2% 0,5% 0,0% 

Proteīna pulveri 87,7% 3,0% 2,0% 1,0% 3,0% 1,2% 1,2% 0,5% 

Augu izcelsmes uztura 

bagātinātāji (augu 

ekstrakti vai pulveri) 

 
89,4% 

 
3,2% 

 
3,7% 

 
0,5% 

 
0,5% 

 
0,5% 

 
0,5% 

 
0,8% 

 


