
KetoVasara – padomi diētas 
pielāgošanai karstam laikam

Sertificēta RSKC uztura speciāliste

Olga Ļubina



KetoVasara

✓Ikdienas rutīna

✓Hidratācija

✓Uzturs



Ikdienas rutīna

✓Izjaukta dienas kārtība,

✓Izbraucieni pie dabas, atvaļinājumu ceļojumi, 

✓Ilgāka prombūtne,

✓Karstais laiks, 

Karstā laikā jābūt īpaši piesardzīgiem, jo dažreiz arī karstums, 
dehidratācija var provocēt lēkmes



Hidratācija

• Nepieciešamais šķidruma daudzums:

• 1000ml uz 10 kg svara (100ml/kg/dnn)

• +50ml  šķidruma par katru nākamo kg (10-20kg), kopā +500ml

• >20kg – 25ml/kg 

• Jeb ja sver 22kg nepieciešamais šķidruma daudzums – 1550ml 
šķidruma,

• Vēlams 50% uzņemt ar ūdens, karstā laikā nepieciešamais šķidruma 
daudzums palielinās



Dehidratācija



Kā iemānīt bērnam ūdens?

• Ūdens+ piparmētra/dilles +/- ledus

• Ūdens + stēvija +/- ledus

• Ūdens + avene/zemene (ierēķināt maltītē) +/- ledus

• Tēja + stēvija +/- ledus



Uzturs

• Karstumā samazinās apetīte,

• Mainās ēdienu organoleptiskās īpašības – smarža, garša, konsistence,

• Samazināt barošanas reižu skaitu,

• Vitamīni,

• Uzglabāšanā? Higiēnas prasības?



Vasarai draudzīgas recepšu idejas. Saldējums



Vasarai draudzīgas recepšu idejas. Saldējums



Vasarai draudzīgas receptes. Želeja



Paldies par uzmanību!

Jautājumi?


