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Veseliga uztura ieteikumi
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: ', . Partikas aprité noteiktas
higiénas prasibas

S.ALMINOVICA-MILJANOVICA 1 2

+ MK 01.09.2009. noteikumi Nr. 981 [ - organizétajs registré PVD pirms
Bérnu nometnu organizéSanas un A nometnes darbibas uzsaksanas
darbibas kartiba + vaditajs ne vélak, ka 3 darbdienas
+ Partikas apriti reglamentéjoso vaks g P EEREes SR
normativo aktu prasibas pieméro waenometnes.gov W:vw’n?"letnes'glf v ) _Simedz
&dinasanas pakalpojuma MK Nrot1 2009 in ormaf:uu, “a ) édinasanas
L o 8.7, 8.10.2.4. punkts pakalpojums registréts PVD
sniegSanas vieta
Edinas i Aistracii Vai édinasanas uznémumsir registréts PVD!!!
Edinasanas pakalpojuma registracija @
www.nometnes.gov.lv N =
Timeklvietné norada édinasanas . -m )
pakalpojuma sniedzgju: Informacija
« PVD registréta uznémuma automatiski
nosaukums, pakalpojuma . _ \ -
sniegSanas adrese, PVD Nr. tiek nositita =
* Nometnes personals PVD X =
Specials papildu PVD atzinums nav nepiecieSams!!! PVD majas lapa: https://pakalpojumi.pvd.gov.Iv/ipvd/objects 3
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Nometnes darbibas laika

Nometnes organizétajs nodrosina dalibnieku
édinasanu, ievérojot:
« veseliga uztura ieteikumus
« partikas aprité noteiktas higiénas prasibas
™ __Nometnes vaditajs informé nometnes organizétaju,
likumiskos parstavjus un atbildigas institdcijas (PVD), ja

Veseliga uztura ieteikumi

Pusaudzi un jauniesi

Bérni no 2 lidz 10 gadu vecumam no 11 idz 18 gadu vecumam

Parmainas kermena uzbiive, strauja
aug$ana, dzimumnobrieSana
NepiecieSamais eng daudzums atkarigs no vecuma, dzimuma, kermena
masas un auguma, fiziskas aktivitates

leteicamais eng daudzums diend

| T
. — — N — . - i Meitenes fkoalf Z&ni Jkoal! Vecums itenes kesl i fheal
ir apdraudéta dalibnieku veseliba vai dziviba, tostarp, fecel mEED Maftanas floalf || il et
P <. P = 1 =x oo P e 11-14gadi  1920-2430 2040-2740
MK N"981/2009 saistiba ar nedroSiem/nekvalitativiem édinasanas T T e e ss305230
r. . .
12.9 punkts pakalpojumiem 8
9 Kas ir

Pusaudzi un jauniesi

Bérni no 2 Iidz 10 gadu vecumam 1011 lidz 18 gadu vecumam

1. Regularas, uzturvielam bagatas maltites
Edienreizes neizlaiz un neaizstaj ar saldumiem, atrajam uzkodam
3 pamatédienreizes - brokastis, pusdienas, vakarinas. Pusdienas, vakarinas «Skivja princips»

+ 1-2 nelielas uzkodas +2-3 nelielas uzkodas

2. Dazado édienkarti, iesaisti
gatavos$ana, maci ésanas kultlru no
mazotnes

2. lesaisti gimenes édienkarsu
planosana, produktu iegadé un
gatavosana

«Tematiskas maltites», gatavo édienu péc iespéjas krasainaku, «jaunas» garsas
Optimalais porcijas lielums &dienreizé -2 bérna saujas. Lauj uzlikt sev uz skivja

ESanas kultlra - mazga rokas, &d, séZot pie galda, nesteidzoties 15-30 mindtes,
nelieto viedierices

Skivja princips"?

https://esparveselibu.lv/infografika-ed-
veseligi-izmantojot-skivja-principu

-

Veseliga uztura ieteikumi

Pusaudzi un jauniesi

Bérni no 2 Iidz 10 gadu vecumam 1o 11 lidz 18 gadu vecumam

3. Ikdiena jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam - graudaugi
un kartupeli; augli un darzeni; piens un piena produkti; gala, zivs u.c.
olbaltumvielas saturosi produkti (olas, paksaugi, rieksti, séklas)
Oglhidrati (45-60% eng, jeb 4-6 porcijas)
Olbaltumvielas (10-20% eng, jeb 2-3porcijas piena produkti +2porcijas
olbaltumvielam bagati produkti
Tauki (1-3g.v. - 30-40% eng; 4-18g.v. 30-35% eng)
4. Katra &dienreizé svaigi vai pagatavoti darzeni, augli, ogas
Diena vismaz 3 porcijas darzenu + 2 porcijas auglu, ogu. leteicams - vietgjie, sezonalie
Prieksroka - veseliem vai sagrieztiem svaigiem darzeniem un augliem, ogam
Auglu un darzenu sulas - retak, mazos daudzumos
Sukades, marmelades, ievarijumi - nav ieteicami ikdiena

Veseliga uztura ieteikumi

Pusaudzi un jauniesi

Bérni no 2 lidz 10 gadu vecumam no 11 fidz 18 gadu vecumam

5. Zivis ieklauj uztura vismaz 2 reizes nedé|a

Treknas zivis (forele, lasis, silke) - polinepiesatinato omega-3 taukskabju avots (ieklauj 1-
2X nedéla)

Liesas zivis (menca, pik$a, zandarts) -olbaltumvielu un mineralvielu avots (iek|auj vismaz
1Xnedé|a)

Piedavajot mazakiem bérniem - vienmér parliecinies, ka no tas iznemtas visas asakas!

6. Jaierobezo cukura un sals patérins
Cukurs <5% no dienas eng daudzuma 2 - 6gv <15g (3 téjkarotes bez kaudzites);
péc 6gv <25g (5 téjkarotes bez kaudzites)
Sals 2-4gv <29 (1/2 tejkarote); péc 4gv <5g (1téjkarote)
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Veseliga uztura ieteikumi Ikdi(_anas gaita

Pusaudzi un jauniesi
no 11 Iidz 18 gadu vecumam

Bérni no 2 lidz 10 gadu vecumam

=\

=

remdesanal'" Garsas uzlabosanal adenim var plewenot citrona, laima Skélites,
piparmétru lapinas, ogas u.c.

Ieteicams iduma dawdzuma diend loteicams Siidruma daudzums diena

Mestenes smis Zeni pmis Maitenes foalf Zana it
2-3gadi 1300 11-13gadi ~1800 ~z100
asgaai ~1s00 TaiBged 19002400 22002000
310gadi ~1300 ~z2100

8. Papildus D vitamins normalai kaulu augsanal amst‘bal

Par atbilstoSu papildu vitaminu un mi €jas ar arstu!
Latvijas Pediatru asociacija bérniem/pusaudzZiem rekomendg papildus uznemt 400-600
DV (darbibas vienibas) jeb 10-15 pg D vitamina diena sezonali no IX lidz V' e

s /v romme. M..«mmm idos memecvenpido

Veseliga uztura ieteikumi ) L
Veseliga
- PusaudZi un jauniesi
Bérni no 2 lidz 10 gadu vecumam 11 Iidz 18 gad t N
no 11 lidz 18 gadu vecumam uztura e
9. Ja no édienkartes izslégta kada partikas produktu grupa, janodrosina |ete|kum| e :
- o . P o [or—

pietiekams energijas, uzturvielu daudzums. Ja izslédz dzivnieku izcelsmes N .

produktus - jakonsultgjas ar dietologu vai uztura specialistu! Veselibas Ministrijas .. pegem pogaress

Mikroelementi Ca, Fe, Zn, J; Vitamini C, D, B12 u.c. 15.12.2021. T

Omega-3 taukskabes (dokoaheksaénskabe); neaizstajamas aminoskabes u.c Rikojums Nr.259 .

10. Svarigi sekot Iidzi bérna svaram  10. Sakot no pusaudzu un jauniesu Rikojums Nr.261 ar !
vecuma, jasak pa§am uznemties
atbildiba par savu vesel’bu

Lieka svara un Sanas biezakais i ! ilstoss uzturs, i

reti — slimiba. B&rnam japalidz apgat veseliga uztura paradumus, izvairoties no vardiem eslikiss un elabs».

lecietiba ar «izvéligiem &dajiem». Pusaudzim jamaca lasit partikas produktu etiketes, saprast, kas ir 16 https://www.vm.gov.Iv/Iv/veseligs-uzturs 18

produktu sastava, lai izvélétos veseligaku alternativu

Bérna likumiskie parstavji sledzot ligumu

Partikas alergija, nepanesiba - uztura
iesniedz anketu*, kura...

korekcija

ﬁ“a butisk: i"f°":5°ija par dalibnieku, Ja bérnam ir partikas NodroSina édinasanu, izsledzot

as var but noderiga organizétajiem n . -
pakalpojuma nodroéingé§anaig un pir]més Uztura korekcija??? alergija vai nepanesiba problematiskas sastavdalas
palidzibas snieg$anai: Celiakija,

° hron'lfkas saslimsanas partikas alergija vai

« alergijas

« lietojamie medikamenti nepanesiba,

« uztura pielagojumi cukura diabéts u.c.

« fiziskas slodzes ierobezojumi un
nepieciesamie atbalsta pasakuml

MK 981/2009 & i uzj iem centra rikotajos
13.7;13.1

pasakumos

19

)
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Nometnes dalibnieku édinasana

PVD registréts

" _ + Atbildigs par &dienu kvalitati un nekaitigumu
édinasanas uznémums

« levéro higiénas u.c. normativo aktu prasibas
vai » Nodrosina édinasanu saskana ar édienkarti
+ Nodrosina uztura korekciju, ja nepiecieSsams

CmetheberSongie + Sniedz informaciju par édieniem (alergéniu.c.)

NOMETNES ORGANIZETAJS/VADITAJS:
« Vienojas par &dienkarti (porcijas svars, &dienreizes, uztura korekcija u.c.), piegades
nosacijumiem (To, piegades laiki u.c.)
« Organizé iesp&ju nomazgat rokas pirms maltites
« Novérté &dienu (izskats, smarza, garsa, atbilstiba édienkartei, porcijas lielums, To u.c.)
« Vai bérniem gar$o pasniegtais &diens!!

Partikas higiéna un drosiba

Gatavo personals, kas apmacits partikas higiénas joma
un atbilstosu veselibas stavokli (OVP)

levéro paskontroles principus - To kontrole, deriguma
terminu ievérosana, Skérspiesarnojuma novérsana
lepérk un izmanto kvalitativus produktus ar izsekojamu
izcelsmi

Izmanto atbilstosu aprikojumu

Uztur aprikojumu, telpas tiru un laba kartiba

Edienkartes plano$ana

Atbilstosi dalibnieku vecumam, fiziskam aktivitatem
Plano édienreizu biezumu, laikus

Samerigs kaloriju, olbaltumvielu, oglhidratu, tauku
daudzums

lek|auj svaigus darzenus, auglus, pilgraudu produktus
lerobezo sals, cukura un piesatinato tauku daudzumu
Nodrosina uztura korekciju

Gatavo saskana ar tehnologisko dokumentaciju
(uznémuma izstradatu/no citiem informacijas avotiem
iegltu — receptiru krajumi u.c.)

Sniedz informaciju par édieniem (alergéni u.c.)

Var mutiski

MK Nr.595/2015

Kas janorada edienkarte?

« Produkta/édiena nosaukums

- Sastava eso$3as vielas vai produkti, kas
izraisa alergiju vai nepanesibu (alergéni),
atbilstosi Regulai Nr. 1169/2011

- Sastavdalas
- Tpasi uzglabasanas nosacijumi, ja
nepieciesams

Labiba, kas satur gluténu (kyiedi, rudzi, mieki, y

auzas) un to produkti \
A|ergen| \etveidigie un to produkti

0133 un to produktl

Zivis un to produkti

Regula (ES) Nr.1169/2011 Zemesrieksti un to produkti

par partikas produktu Sojas pupas un Lo produkt
informécijas Piens un t3 produkti
H & arétaii Rieksti (mandeles, lazdu, valrieksti, Indijas,
S [ R Brasilas ik, pistaci riskot, Makadamias
Il pielikums fieksti) un 1o produkti
| ane |
selerijas un to produkti %
Alergeni fasetas Partikas | suupesus o prouss =Y
marké&juma noraditi ar Sezama sEklas un to produkti B
izceltu rakstzimju |'séra dioksids un sulfits, ja >10mg/kg vai 10mg/l g

FORMATEJUMU

Lupina un t3s produkti

H_‘ P
Gliemii un 1o produkti TN

Higiénas prasibas

Drosas izejvielas un dzeramais udens
Atdali jelproduktus no lietoSanai
gataviem produktiem vai édieniem!
Sagatavo édienu ripigi!

Uzglaba partiku/eédienu drosa
temperatura!

Uzturi tiru édienu gatavosanas vidi!
levéro personala higiénas prasibas!
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DrosSas izejvielas un dzeramais udens!

: .+ lzejvielas, t.sk. dzeramais tdens, var
but piesarnotas ar bistamiem
A mikroorganismiem un Kimiskam vielam
!/ \ . RG_pTga izejvielu apstréd_e, piem_éram,
: y majputnu galas termiska apstrade,
darzenu, auglu mazgasana un
mizoSana samazina piesarnojuma risku

2

Edienu gatavosana neizmanto,
uztura nelieto partiku

s | * beidzies deriguma termins

nav atbilstosi markéta

nav pavaddokumentu

konstatéta bojasanas ka art organoleptisko
ar cilvéka manu organiem uztveramo
partikas 1pasibu pasliktinasanas

partika ir viltota vai tiek maldinats patérétajs
« neatbilst obligatajam nekaitiguma prasibam

33

Partikas iegade
N * lepérk no PVD atzitiem vai
(A, - o
_ < registretiem uznemumiem
» Nodrosina partikas izsekojamibu:
>Darijumu apliecinoSi dokumenti (pavadzimes,
kvitis, ¢eki u.c.) - atbilstosi noforméti, registréti
> Partikas marké&jums - jasaglaba partikas
uzglabasanas laika

Vietegji lauksaimniecibas produkti tiesi
no $o produktu audzetaja/ieguveja

1.Svaigpiens
Svaigpiens péc iegades nekavéjoties Piegadatajam
jauzkarse Iidz 72°C! Uzkarséta 1.2

o - - :
svaigpiena deriguma termins - 36h ! jasanem PVD

tlauj
2.0las aflawa

Vietégji lauksaimniecibas produkti tieSi no
So produktu audzetaja/ieguveija ll

2 _ = Piegadatajs
3.Pasa audzetus darzenus, auglus, ogas, 3 i? fiziskja
savvalas ogas, aug|us, riekstus, sénes, berzu persona, kas nav
un klavu sulas registréta PVD
Pienemot, registré informaciju par produkta nosaukumu, (ievérojot

piegades datumu, piegadato apjomu, ieguves vietu,
razotaja vardu, uzvardu, personas kodu un adresi

4.Majputnus, zakveidigos Piegédé_tflia_m
5.Zvejas produktus 4~,f5.~,6. Jébut
6.Medijumus registrétiem _

PVD

nosacijumus)

Viet€jo partikas produktu piegade

MK 01.06.2010. noteikumi Nr.499 Higiénas prasibas augu izcelsmes

neliela apjoma

MK 03.05.2017. noteikumi Nr.235 Prasibas olu apritei neliela apjoma
MK 19.02.2019. noteikumi Nr.73 Prasibas govs un kazas svaigpiena
apritei neliela apjoma

MK 17.10.2017. noteikumi Nr.624 Prasibas medijamo dzivnieku un to
galas apritei un piegadei neliela apjoma galapatérétajiem

MK 12.05.2010. noteikumi Nr.433 Veterinaras un higiénas prasibas
svaigu zvejas produktu apritei neliela apjoma

MK 08.12.2009. noteikumi Nr.1393 Prasibas majputnu un zakveidigo
galas apritei neliela apjoma
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Konservi hermeétiski noslegtos traukos

P— Tikai rupnieciski raZoti -
<™= rajoti saskana ar starptautiski atzitiem
] standartiem!!!

«Majas» apstak|os gatavoti hermétiskie
darzenu, sénu, galas u.c. konservi nav drosi, jo
siltumapstrade negaranté Clostridium botulinum
baktériju/sporu iznicinasanu!
Botulisms - |oti bistama saslimSana, kas var

beigties letali! 38

Savvalas produkti

« Savvalas sénes, ogas, augi — var saturét
indigas vielas, tapéec drikst izmantot tikai
labi pazistamus un droSus produktus

« Nedrikst iegdt teritorijas, kas atrodas tiesa
piesarnojuma avota tuvuma (autocelu,
dzelzce|u tuvuma, mezos pilsétu
administrativaja teritorija u.c.)

Dzeramais tdens

Nometne izmantotais

dzeramais tdens:

« atbilst dzerama (dens
obligatajam nekaitiguma

prasibam vai art
* tiek izmantots rapnieciski
faséts dzeramais udens

Nometné Kartéjais Auditmonit
monitorings orings.
. Dzeramo Gdeni izmanto par partikas/édiena Reizi 2 gados Neveic
Dzeramais | ,uivdalu
adens no
o Dzeramo Gdeni neizmanto par  édiena Reizi 2 gados Nevelc
centralizétas |sastivdalu, bet gatavo partiku/adienu un .
_ ~ Gdens nonak saskaré ar partiku (mazga q‘ ‘ o
Udensapgades) augius, darzenus) A
icta Dzeramo Gdeni izmanto tikai karsto dzérienu Neveic Neveic
sistemas (téjas, kafijas) pagatavoianai " J
NeraZo partiku, negatavo édienus un partika Neveic Nevelc
nenondk saskaré ar Gdeni  (&dienu
pasniegiana, &dienu uzsildiiana, ieprieks m
sagatavotas termiska apstrade u.c.)

partika nenonak saskarg ar Gdeni
(partikas faseiana, &dienu uzsildigana,
iepriekd fasitas partikas uzsildiSana,

fasétas partikas tirdznieciba)

Al *Auditmonitoringu pecizvélesvar veiktvai nu 1 gada laika, vai katru gadu tada veida, lai43
MK233/2024 2.pielikums Py

noteikt

MK 981/2009 10.12.8 punkts g~
P 4 MK233/2024 2.pielikums  Par neatbilstosiem rezultatiem jazino PvDW  *
Kartopis | Awtimonito | Fadionks Atdali jelproduktus no lietoSanai gataviem
monitorings rings vielu raditaju
. monitorings o o = 1 .
Dzeramais fooue Gorr e | gl | woowis | aiors produktiem vai édieniem!
= artikas/ediena sastavdalu ot | ik o
ddens no |° i ﬁ perioda™ | 7 i thaltad, . |
: Dzeramo Gdeni neizmanto par &diena | Reizi 2 gados Neveic ja uzsakta
le!urbuma, sastavdalu, bet gatavo partiku/&dienu un _"a"’“f:“
. = _ hy o - jaunu adens é i et br:
spices, akas ::;'.'.Z,"fa".::.,f:,m ar partiku (mazga i ngproduktl yar saturét blstgmuf '
Dieramo Gdeni izmanto tikai karsto | Reizigada | ReiriGgadu | Ui mikroorganismus, kas var tikt parnesti uz
duerienu (tejas, lafias) pagstavosanal | wymgiy | perioda® | spce,aka) lieto$anai gatavu partiku uzglabasanas,
Nerazo partiku, negatavo edienus un|  Neveic Neveic gatavosSanas, piegades posmos
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Noveérs Skérspiesarnojumu

*;~i_ ) + Jeélproduktus (svaigu galu, zvejas
’%\ produktus, olas u.c.) noskir no
% gatavajiem produktiem - ievéro saderibu
» Uzglaba partiku nosegtos traukos vai

rupigi iesainotu
* + Jélproduktu un gatavo produktu

\ apstradei ieteicams izmantot atseviSku
virtuves aprikojumu- délisi, nazi, trauki
U

a6

Sagatavo edienu rupigi!

« Pareiza termiska apstrade nogalina
gandriz visus bistamos mikroorganismus

- Ipada uzmaniba japievér§ maltas galas
izstradajumiem, lieliem galas gabaliem,
veseliem majputniem vai pilditiem
cepesiem u.c.

Termiska apstrade

* Parliecinies, ka galai un majputnu galai
sulas ir dzidras, nevis roza

» To ieteicams mért ceptajos €édienos, jo
apstrades laiks irTss

» Majputnu galas ieks€jai To siltumapstrades
laika bitu jasasniedz vismaz+740C!

Gatavojot jélproduktus vienkarSos apstaklos,
ieteicama variSana/sautésana - &dienu gatavibas

l pakapi nosaka vizuali (variSanas intensitate,

S édiena krasa, konsistence u.c.)
Picture: https://www.fsis.usda.gov 49

Ediena atkartota karsé$ana

« Edienu atkartota sildisana nav dro$a - var veicinat
patogéno mikroorganismu vairo$anos un akdtu zarnu
infekciju (AZI) uzliesmojumus

« Uzkarsét drikst édienus, kas péc siltumapstrades atri
atdzeséti un uzglabati ledusskapi, ievérojot deriguma
terminu

Uzkarséjot édiena iek$éjai To jasasniedz +750C <1h

Uzglaba partiku/eédienu drosa T° !

« Mikroorganismi var vairoties loti atri, ja
édienu uzglaba telpas temperatira

« Mikroorganismu aug$ana tiek paléninata
temperatira <+5 °C vai >+60 °C

« Dazi bistami mikroorganismi joprojam
vairojas <+5°C

51

Partikas temperatura

100°¢ Vairums baktériju iet boja +75° C, bet
75°C vairums sporas saglabajas !!!
baktériju iet boja

0. To +5°C +60°C — baktérijas vairojas
Baktérijas

,/d :‘1’ tri vairojas visatrak
k= 4 5°C
e 0°C . N . 5
= R SPEJa_ “valroFles saglabajas, daZas
4 | -18°C baktérijas veido sporas
Codex ius C (2003), Code of H; actice for precooked

and cooked foods in mass catering CAC/RCP 39-1993 &
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Partikas uzglabasana

™ Informaciju par uzglabasanas

nosacijumiem skatit
markéjuma un/vai
pavaddokumentos

levéro razotaja noradito T°,
deriguma terminu

53

Tikai 1slaicigi!

Ja nerada draudus veselibai - partikas produktus
’ atlauts uzglabat neatbilstosa T°:

\‘ « lai veiktu nepiecieSamo apstradi - gatavoSanu
T (sagrie$anu, putoSanu u.c), atdzeséSanu,
dali$anu porcijas u.c.

« lai parvadatu partiku/édienus tuva attaluma,
batiski neizmainot iek§&jo T°

|

Saldéetas partikas atkausésana

Javeic temperatira, kas nerada draudus veselibai:

=« ledusskaprt T° < +4°C, apakséja plaukta

[ 3 |+ mikrovilnu krasnt

e « iepakotu zem tekoSa tdens, T° <+21°C/< 4h
Py o i
4 %:ﬁ Atkausé$ana apkartéjas vides (telpas) T° sekmé
- mikroorganismu attistibu uz partikas produktu

virsmas!

Karsé neatkauseétu tikai, ja to noradijis razotajs!!!

55

Atdzesésana péec
siltumapstrades

Jaatdzesé atri, ieteicams <2 h laikd, lai varétu
ievietot ledusskapt

Atdzesétus édienus patérée tdlit vai ievieto
ledusskapt

Parak ilgs atdzeséSanas process var sekmét
% mikroorganismu, tostarp slimibu izraiso$o
mikroorganismu, vairo$anos!

Gatavie edieni

Edieni jagatavo tiesi pirms patérina, lai tos
nevajadzétu ilgstosi uzglabat

Ja nepiecieSams, uzglaba drosa Te:

Aukstie édieni (visu veidu salati, sviestmaizes,
aukstas uzkodas, deserti u.c.) +4°C (+2°C
+6°C)

Karstie &dieni (zupas, mérces, darzenu,
putraimu, galas, zivju u.c. édieni, ko pasniedz
karsta veida) jauzglaba To =60°C!

57

Gatavo edienu piegade

Transportlidzekli un/vai konteineri  (kastes,
termosus u.c. taru) tiri, laba kartiba un stavokIt
Temperatiras uzturésanai - termosi,

i kastes ar aukstuma

1 PR
ter 1,

elementiem" u.c.

Specialo inventaru var neizmantot, ja piegada
neliela attaluma un piegades laika édienu To
- batiski nemainas
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Uzturi tiru édienu gatavosanas vidi!

+ Vairums mikroorganismu neizraisa slimibas
+ Bet bistamie mikroorganismi (plasi sastopami
augsné, tdeni, dzivniekos, cilvékos) var tikt
BACTERIA parnesti uz partiku ar netiram rokam, netiru
s 3 aprikojumu un izraisit saslim$anas (partikas

4 izraisTti uzliesmojumi)

. %

60

Prasibas telpam

« Uztur telpas tiras un laba kartiba!

/ - Telpas neveidojas kondensats vai
peléjums

« Udensapgade, atbilstos$s izlietnu skaits
u.c.

. * Aizsarga virtuves zonu no kaitekliem

(insekti, grauzégji) un majdzivniekiem

Pretinsektu siets atveramiem logiem virtuvé

lekartas, aprikojums, inventars

 Pietiekama daudzuma partikas uzglabasanai
un apstradei (défsi, nazi, aukstuma iekartas
u.c.)

« Laba kartiba un stavokIt

« Ripigi mazgati, ja nepiecieS§ams, dezinficéti
trauki, darba virsmas, aprikojums u.c., kas
nonak saskare ar partiku

Dezinfekciju ieteicams veikt péc jélproduktu -
svaigas galas, svaigu zivju, majputnu olu
uzglabasanas un/vai apstrades!

62

Tinsanas un dezinfekcijas lidzekli

* izmanto atbilsto$i pielietoSanas jomai un
lietosanas instrukcijai

+ uzglaba slégta vieta/telpa un markéta tara

- jaievéro citi nosacijumi (deriguma termins u.c.)

ay

e G Valgéjas partikas tuvuma neizmanto tiriSanas
Iidzeklus pGSamu aerosolu veida tieSi uzpasot uz
virsmam!

Arpus telpam 1

, * Ciktal praktiski iesp&jams, partika janovieto
1a, lai izvairitos no piesarnojuma riska

« Janovérs jélproduktu saskare ar patérinam
gatavu partiku/édieniem (saderiba)

« Partika iepakota/nosegta veida - lai
pasargatu no apkartéjas vides
piesarnojuma (putekli, netirumi, insekti,
grauzgji, majdzivnieki u.c.)

« Jaievéro uzglabasanas To

« Jaievéro personiga higiéna

6

Arpus telpam 2

» To Tslaicigai nodrosinasanai var izmantot
aukstuma somas (kastes)

+ Ja nav iespéju nodrosinat atbilstosu To,
édienu gatavosanai izmanto partiku, ko var
uzglabat apkartéjas vides temperatira,

=X pieméram, sausos produktus, konservus,

darzenus, auglus u.c.
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Arpus telpam 3

Vienreizgjas lietoSanas traukus un iepakojumu
(maisinus, spainisus, konteinerus u.c.):

* péc lietosanas iznicina ka atkritumus

* neizmanto atkartoti

67

Arpus telpam 4

Nedrikst izmantot adeni no
neparbauditam ddenskratuvém!

« Vajadzibas gadijuma japiegada dzeramais
Gdens (faséts iepakojuma u.c.)

Saskares materiali

Sadales délsi, nazi, plastmasas trauki, blodas,
iesainoSanas materiali u.c.
II Marké&juma norade:
 "saskarei ar partiku® vai konkrétam
izmantoSanas veidam (darzenu nazis,
bloda (karba, kaste) partikas uzglabasanai
u.c.)
+ vai simbols

lesainoSanas materialus uzglaba tira vieta, lai tos pasargatu no piesarnojuma

70

Prasibas personalam

Persona, kas slimo ar tadu slimibu vai ir tadas
slimibas nésatajs, kuru var nodot talak ar
| partiku, vai kuram ir inficétas brices, adas

“ infekcijas, pusumi vai caureja:
« nedrikst iesaistities bérnu &dinasana

(&dienu gatavosana, sadalé u.c.)
« nedrikst ieiet telpas vai atrasties vietas,
kur apstrada partiku

“’ﬂ:’

SaslimuSajam personam nekavéjoties jazino darba devéjam
par slimibu un tas simptomiem

Darbinieka pienakums

Nepaklaut citas personas inficéSanas
riskam!!!

+ Sekot lidzi savam veselibas stavoklim

« Aizdomu gadijuma - vérsties pie gimenes
arsta

« Ja ir infekcijas slimibas pazimes vai arsta
apstiprinata infekcijas slimiba - nepilda
darba pienakumus, nekavéjoties informé
darba devéju, vérsas pie arsta

73

Infekcijas slimibas pazimes

« caureja (Skidra védera izeja 23 reizes diennakti)
« vem$ana
« adas, glotadu vai acu abolu dzelte, kas paradijusies nesen
!’:’: : « paaugstinata kermena temperatira ar:
\ - sapém kakla (rikles iekaisums)
-iesnam
) { - klepu
/ - galvassapem
/ - adas izsitumiem, kas paradijusies nesen
( « drudzis
« adas bojajums (t.sk.apdegums, briice, augonis) ar iekaisumu vai
MK Nr. 447/2018 sastrutojumu
5.p « strutaini izdalfjumi no acim, ausim, deguna

10
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Obligata veselibas parbaude - OVP

OVP veic gimenes arsts

Darba devéjs:

nosaka darbu sarakstu, kuros javeic OVP
apliecina atzinumu par veselibas stavokla
atbilstibu (veidlapa Nr. 027/u) kopijas
aizdomu gadijumos nosidta darbinieku pie

\K arsta

Gimenes arsts izsniedz veidlapu Nr.027/u
I1zraksts no stacionara/ambulatora pacienta (vajadzigo pasvitrot)
MK Nr. 447/2018 mediciniskas kartes

77

OVP * Pirmreizeja OVP

Darbs tiesa saskaré * Periodiska OVP
ar nefasétu partiku nav
nepiecieSama

D
I ’
Darbs bérnu nometné

\ J reguléréA tuvé k.ontaktaiz « Pirmreizéja OVP
~ < vai epizodiski tuva « Periodiskd OVP
Sa kontaktd ar bérnu reizi gada

B iekstelpas
MK Nr. 447/2018
2.pielikums 78

Macibu kurss "Minimalas higiénas

prasibas partikas uznémuma"“

Macibu kurss:

« vismaz 3 astronomiskas stundas

« apgust atkartoti reizi 3 gados

Jaapgust, ja:

« darbojas ar nefasétu partiku

* nav profesionalas kvalifikacijas partikas
nozares specialitaté, pieméram, nav pavara
diploma

o

MK Nr.545/2015

P&c macibu kursa apguves darbiniekam izsniedz apliecibu
7

Macibu kurss "Minimalas higiénas
prasibas partikas uznémuma"

Macibu kurss nav jaapgust, ja:
- profesionala  kvalifikdcija kada partikas nozares
specialitaté (pavara diploms u.c.) un:
- pédéjos 3 gadus strada partikas aprité
- ne ilgak ka gada laika péc specialitates apgisanas sak
darbu partikas aprité
« Darbojas tikai ar fasétiem partikas produktiem (produkta
saturam nevar piekldt, to neatverot vai nemainot
iepakojumu
MK Nr.545/2015

Personala higiéna

Personala veseliba

Darba apgérbs - piemérots, tirs. Jaapsver galvassegas,
cimdu nozime édienu piesarnojuma novérsanal

Roku higiéna - Tsi, kopti nagi, nevalka rotas (iznemot laulibas
gredzenu)

Roku mazgasana - péc tualetes apmeklésanas, kleposanas,
Skaudisanas, sméekesanas, ésanas u.c.

Darba higiéna - virséjais darba apgérbs (prieksauts) janovelk
pirms tualetes apmeklé$anas, partraucot darbu un izejot no
darba telpam u.c.

81

Partikas apdaudéjums - piesarnojums
Partikas piesarnojuma avoti biezak:
* Personals
Partika!!! (jéla, neapstradata)
Piesarnots dzeramais tdens

Biologiskais

Fizikalais + Saskares materiali (trauki, nazi, sadales
délisi, inventars u.c.)
Kimiskais : Odens,augsne
: « Kaitékli, grauzégji, majdzivnieki
+ Tinsanas lidzekli
Alergéni

11



Informacijas avoti

www.pvd.gov.Iv/Iv/partikas-uzraudziba  Partikas un veterinarais
dienests

www.zm.gov.lv Zemkopibas ministrija

www.vm.gov.lv Veselibas ministrija

www.spke.gov.lv Slimibu profilakses un kontroles centrs
https://likumi.lv/ Latvijas Republikas tiesibu aktu vietne

92

o =N,

Uzturi tiru Nodali jélo un Rupiga T

gatavo apstrade
Uzglaba partiku Drosas izejvielas,

dro$a temperatira \dzeramais tidens

Source: World Health Organization

Paldies par uzmanibu!

19.05.2025
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http://www.zm.gov.lv
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