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1. Ievads
Pedgjos gados arvien vairak pieradijumu liecina, ka augsts kermena masas indekss sievietei pirms
griitniecibas, liels svara pieaugums un nepilnvertigs uzturs griitniecibas laika ir biitiski faktori, kas
ietekmé neinfekciju slimibu skaita pieaugumu, ka art var negativi ietekmét griitniecibas ilgumu un
iznakumu. Beérni, kas dzimuS$i ar parliecku mazu vai lielu svaru, ir paklauti intrauterinai
programmeésanai ar attiecigi augstu risku metabolo slimibu attistibai dzives laika. Latvijas p&tijumu

dati liecina, ka probléma klust aizvien aktualaka arT Latvija (1., 2. un 3. attéls).

1. attéls. Kermena masas indekss iedzivotajiem Latvija vecuma grupa no 15 lidz 64 gadiem (%,
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2. attéls. Jaundzimusie ar mazu un lielu svaru Latvija
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3. attels. Gestdcijas diabéts gritniecem Latvija
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2013. gada 2,6% dzemd&taju ir noverota aptaukoSanas.

Latvija ir maz pétita vitaminu un mikroelementu nepietickamiba sieviet€ém reproduktivaja vecuma

un gritniecibas laika. Latvija atrodas tados platuma grados, kur ziemas perioda ir iesp&jams



ieveérojams D vitamina deficits. Par D vitamina Iimeni asins plazma sievietem Latvija 2013.gada ir
public@ts viens pétijums (Lejnieks u.c.), kura konstatéts, ka sievietém reproduktiva vecuma, kuras
nelieto D vitamina preparatus, ir 47% D vitamina deficits vasara un 69% — ziema.

Latvija veikta petijuma 2014. gada gritnieCu populacija tika konstatéta joda nepietiekamiba — 81%
gritniecu uznem mazak joda neka ieteicams.

Dzelzs deficita anémija Latvija 2014. gada ir konstateta 22,5% griitniecém.

2. Vielmainas programmeésana

Neinfekciju slimibu izplatiba sasniedz epidémijas apmérus un ir galvenais naves un invaliditates
iemesls Eiropa un par€ja pasaulé. Neinfekciju slimibas ietver tadas slimibas ka aptaukosanos, II tipa
cukura diab&tu un kardiovaskularas slimibas. Mates nepilnvértiga, nesabalans€ta uztura un
mikroelementu nepietickamibas d&l vél nedzimuSam b&mam var veidoties nepietiekama vai
palielinata uzture. Jedziens «uzture» (angl. nutritio) ietver kermena masas indeksu (KMI), kermena
uzbiivi, uznemto uzturu un klinisko stavokli, kas atspogulo, vai organisms atbilstoS§i savam
vajadzibam ir nodroS$inats ar vajadzigajam uzturvielam.

Lai nodrodinatu organisma funkciong$anu, auglis parkarto vielmainu. Sis izmainas var biit
neatgriezeniskas, un iesp&jamas sekas beérnam péc piedzims$anas ir izmainita vielmainas homeostaze
un endokrinas sistémas funkcion&$ana, kas bérnu padara uzneémigu pret neinfekciju slimibam.
Lidzsvara trikums starp organisma fiziologiskajam vajadzibam un faktiski uznemto energijas un
uzturvielu daudzumu pirms gritniecibas, griitniecibas un pecdzemdibu perioda var paatrinat bérna
augSanu agrinaja attistibas posma, kas savukart var paaugstinat aptaukoSanas un neinfekciju slimibu
risku. Pieradijumi liecina, ka viens no aptaukoSanas epidémijas pieauguma c€loniem varétu biit
skaidrojams ar veél nedzimus$a bérna neatbilstoSu uzturi antenatalaja perioda (nepietickamu vai
parmeérigu barojumu) ar sekojosu nabadzigu vai nesabalans€tu uzturu ar augstu tauku, sals un cukura
saturu turpmakaja dzive.

4. attela sniegts parskats par vielmainas izmainitajiem faktoriem, kas piedalas vielmainas
programmeésana, ka ari iesp€jamie izraisoSie mehanismi (sk. att€lu «Vielmainas stresa faktori, kas

ietekme aptaukoSanas un neinfekciju slimibu vielmainas programmeéSanu» ieteikumu beigas).

3. Mates pirms griitniectbas un griitniecibas laika uztura ietekme uz bérna veselibu
turpmakaja dzive

Augla attistiba ir atkariga no uzturvielam griitniecibas laika, to skaita visiem mikroelementiem, kas

atrodas mates asinis. Mates uzture tiesSi ietekm& bérna veselibu pieaugu$o vecuma, un ta var biitiski

ietekmét globalo aptaukoSanas un neinfekciju slimibu epidémiju. Pastav tieSa saistiba starp zemu

dzimSanas svaru un uzpnémibu pret $adam slimibam vé&lakaja dzivé: insulina metabolisma
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traucGjumiem, II tipa cukura diab&tu, centralu adipozitati, patologisku lipidu metabolismu,
aptaukoSanos, arterialu hipertensiju, sirds un asinsvadu slimibam, ka arT nieru slimibas.
Mates aptaukoSanas
AptaukoSanas pirms un péc bérna ienemsanas palielina daudzu ar griitniecibu saistitu komplikaciju
risku. Kermena masas indeksa (KMI) noveértéSanai izmanto Pasaules Veselibas organizacijas
1995.gada pienemto klasifikaciju ar Setram pakapém: KMI<18,5 kg/m? — nepietickama kermena
masa, KMI 18,5-24,9 kg/m? — normala kermena masa, KMI 25 — 29,9 kg/m? — lieka kermena masa,
KMI >30 kg/m? aptaukosanas. Palielinata kermena masa un aptaukos$anas pirms griitniecibas palielina
arterialas hipertensijas un gestacijas diab&ta risku sievietei griitniecibas laika ar attiecigi negativam
sekam veselibai p&c tam un ir tie§s makrosomijas iemesls, kas var izmainit bérna glikozes un lipidu
metabolismu un ierosinat hipertensiju.

3.1.Svara pieaugums gritniecibas laika
leteicamais svara pieaugums gritniecibas laika sievietei ar normalu svaru ir 10 lidz 16 kg robeZas
(sk. 2. tabulu).
Negativa ietekme, nemot véra mates KMI, ir gan parak lielam, gan parak mazam svara pieaugumam
gritniecibas laika. Iesp&jamiba, ka bérns pieaugusa vecuma aptaukosies, pieaug par 8% ar katru
mates papildu kilogramu virs vélama svara pieauguma, pienemoties svara gritniecibas laika. Tomér
lielaku risku rada palielinats KMI matei pirms gritniecibas iestaSanas, neka parmérigs svara
pieaugums griitniecibas laika.
Svara normalizacija pirms gritniecibas iestasanas un atbilstoSs uzturs sievietém griitniecibas laika ir
drosa un ar ekonomiski izdeviga strat€gija — ierobezojot svara pieaugumu griitniecibas laika, var
samazinat ieprieks minéto neinfekciju slimibu attistibas risku.

3.2.Gestacijas diabéts (GD)
Risks, ka sievietei attistisies GD, ir viena no visbiezak sastopamajam ar aptaukoSanos saistitajam
griitniecibas problémam, kas bitiski pieaug, ja pirms griitniecibas sievietei ir paaugstinats KMI >25
kg/m?. GD risks matém ar tresas pakapes aptaukosanos (KMI >40 kg/m? pieaug Iidz 8,5 reizém,
salidzinot ar normala svara matém. GD palielina Sadus riskus: ierobezota augla augSana, parmeériga
augla augSana vai makrosomija (dzimsanas svars > 4000 g), ticksme uz aptaukoSanos visas dzives
garuma, traucéta glikozes tolerance un II tipa cukura diabgta attistiba turpmakaja dzive, vielmainas
trauc€jumi zidainim.

3.3.0mega taukskabju nepietickama uznemsana griitniecibas laika
Pedgejo 50 gadu laika &—3 taukskabju uzpemsSana ir samazinajusies, savukart palielinajusies ©—6
taukskabju uznemsana. Eksperimentalos petijumos ar dzivniekiem pieradita &3 taukskabju pozitiva

ietekme uz makrosomiju, jo samazinata hiperlipidémija atjauno antioksidantu stavokli un



imunfunkciju. Pétfjumos ar cilvékiem nov€rota ari ®-3 taukskabju pozitiva ietekme uz
preeklampsijas riska mazinasanu, placentas svaru, bérna kognitivo attistibu un linearas augSanas
veicinasanu. Savukart pétijumos ar dzivniekiem konstatéts, ka liels &6 taukskabju daudzums mates
uztura negativi ietekm¢ pécnacgja estgribas regulaciju un energijas metabolismu. Galvenie ®-3 avoti
uztura ir treknas zivis (piemeéram, lasis, forele, silke, sardines, kilavas) savukart @—6 taukskabju avoti
ir saulespuku, vinogu kaulinu, kukuriizas ellas, ka arT putnu tauki.

3.4.Mates aptaukosSanas un vienlaikus vairaku mikroelementu deficits
Griitniecém ar aptaukoSanos var vienlaikus pietriikt vairaku uzturvielu, ja uztura lieto nesabalansétu
€dienu ar niecigu mikroelementu daudzumu. Griitniec€m var buit mikroelementu deficits un reizé —
paaugstinata kermena masa/ aptaukosanas, un Sie apstakli var ilglaicigi ietekm@t veselibu, izraisot
neinfekciju slimibu attistibas risku arm beérnam. Gritniecibas un zidiSanas laika kermenim ar
paaugstinatu masu nepiecieSams vairak mikroelementu, ko ietekmé specifiskas fiziologiskas
parmainas, tostarp ari iekaisums un oksidativais stress aptaukoSanas del.

3.5.Dzelzs deficits
Griitniecem no visiem mineralvielu deficitiem dzelzs deficits ir visbiezakais, un no an€mijam
visbiezak ir sastopama dzelzs deficita anémija (hemoglobins <110g/L), kas var radit nopietnas sekas
gan matém, gan zidainiem. An€mija pirms b&rna ienemsSanas un agrina griitniecibas posma ir saistita
ar augla attistibas traucgjumiem, priekslaicigam dzemdibam un zemu dzimS$anas svaru. Sist€misks
dzelzs trikums jeb dzelzs nepietickamiba vairak sastopama sievieteém ar aptaukosanos neka normala
svara sievietém. lesp€jamie skaidrojumi ir $adi: maz uznem dzelzi ar uzturu, paaugstinata
nepiecieSamiba péc dzelzs, un/vai trauceta dzelzs uzstikSanas cilvékiem ar aptaukoSanos. Svarigs
solis anémijas mazinasanai jaundzimusa perioda ir nabassaites vélina klemmeésana.

3.6. Folati un citi B grupas vitamini
B vitaminiem ir nozimiga loma energijas metabolisma reguléSana, tie palidz mazinat insulina
rezistenci un ir svarigi cilvéka augSana, tostarp nervu un smadzenu attistiba. Folskabes (folatu)
trukums izraisa an€miju, folatu deficits ir saistits ar nervu caurulites defektiem (NCD), ierobezotu
augla attistibu antenatalaja perioda un citam augla malformacijam, priekslaicigam dzemdibam un
zemu dzimSanas svaru. NCD ir viena no biezak sastopamajam multifaktoriali parmantotajam
anomalijam auglim. Pétfjumos pieradits, ka, lietojot folskabes uztura bagatinatajus pirms bérna
ienemsanas, var noverst 11dz 46% NCD. Salidzinot bérnus, kas piedzimusi normala svara sievietem,
ar bérniem, kas dzimusi sievietém ar aptaukoSanos, pedg€jie paklauti lielakam NCD riskam. Turklat
bérniem, kas dzimusi sievieteém ar aptaukoSanos no zemiem socialekonomiskajiem slaniem, ir ari
lielaks NCD risks, un vinas, visticamak, nelieto folijskabi preparatu veida.

Ir pieradits, ka folatu deficits ir ar1 kardiovaskularo slimibu riska faktors. Folati tapat ka citi B grupas
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vitamini piedalas homocisteina metabolisma. Pieradijumi liecina, ka homocisteins var veicinat
aterosklerozi, bojajot artériju iek$€jo virsmu un veidojot trombus. Homocisteina limenis ir atkarigs
gan no géniem, gan no folatiem, kas uznemti ar uzturu, no B¢ vitamina un Bi2 vitamina. Augstaka So
vitaminu koncentracija asinis, ir saistita ar zemaku homocisteinu koncentraciju. Zems folskabes
Itmentis ir saistits arT ar augstaku fatalas koronaras sirds slimibas un infarkta risku dzives laika.
3.7.D vitamins
Gritnieceém ar aptaukoSanos pastav lielaks D vitamina nepietickamibas risks neka normala svara
sievietém. AptaukoSanas samazina D vitamina biopieejamibu. Ir pieradits, ka taukaudiem paSiem
nepiecieSams D vitamins (vitamins, kas skist taukos), un tie izmanto mates rezerves. Lidzigi
konstatéts — jo matei ir lielakas taukaudu rezerves, jo vairak vajag D vitaminu. Gritniecibas laika
sievietetm bieZi iesaka lietot D vitaminu preparatu veida, it ipaSi ziemelu puslodes iedzivotajam.
Pietickams D vitamina ITmenis matei nepiecieSams augla kustibu un balsta aparata, galvas smadzenu
un imiinas sist€émas attistibai. D vitamina nepietickamiba vai deficits var negativi ietekmét bérna
kaulu augSanu un radit ilglaicigus kaulu veselibas trauc€jumus, pieméram, osteoporozi, neatkarigi no
bérna uztures péc dzemdibam. Turklat D vitamina nepietickamiba vai deficits palielina ar1 citus
riskus: augla augSanas aizturi, zemu dzim$anas svaru, neonatalas tetanijas, hipokali€mijas, ka art
kardiovaskularo slimibu, 1. tipa cukura diab&ta un veza risku talakaja dzivé. Matei D vitamina
nepietickamiba vai deficits tiek saistits ar preeklampsijas, priekSlaicigu dzemdibu, insulina
rezistences, gestacijas diabéta, imiinas sistémas disfunkcijas un bakterialas vaginozes paaugstinatu
risku.
3.8. Vairaku mikroelementu nepietickamiba vienlaikus

Sagaidams, ka sievietéem ar aptaukoSanos, it Tpasi tam, kas pieder zemiem socialekonomiskajiem
slaniem, pietriks vairaku mikroelementu vienlaikus. Lielakaja skaita gadijumu deficita iemesli bis
lidzigi, t. 1., nepietiekams uzturs/uzsiikSanas, ka art palielinatas vajadzibas, jo ir palielinata taukaudu
masa. Jo augstaks KMI, jo lielaks ir vairaku mikroelementu nepietiekamibas risks. Mikroelementiem
ir nozimiga loma energijas metabolisma regulésana, tie palidz mazinat insulina rezistenci, ir svarigi

cilvéka augSana, to skaita nervu un smadzenu attistiba.

4. Stratégiskie virzieni neinfekciju slimibu izplatibas mazinasanai Latvija, saistiba ar
uzturu un fizisko aktivitati
Nepilnvertiga uzture (gan mates, gan téva), kur vienlaikus ir parmériga kaloriju uznpemsanu un
mikroelementu nepietieckamiba, klist par sabiedribas veselibas aktualitati, jo sekas atspogulojas
nakamajas paaudzes. Par prioritati blitu izvirzama prenatala strat€gija, lai rosinatu sievietes uzsakt

griitniecibu ar normalu svaru, €dot veseligi un dzivojot aktivu dzivesveidu. Griitniecibu var uzskatit
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par piemérotu laiku, lai mainitu paradumus un ieviestu parmainas uztura un dzivesveida ar pozitivu
ietekmi uz veselibu, jo lielakajai dalai sievieSu nav vienaldziga gaidama bérna veseliba.
AptaukoSanas, neveseligs uzturs un mazkustigs dzivesveids ir galvenie mainamie riska faktori, kas
ietekmé vél nedzimusa bérna veselibu un neinfekciju slimibu attistibu cilvéka dzives laika.

Lai samazinatu noveérSamas un ar uzturu saistitas neinfekciju slimibas un to riska faktorus, svarigi ir
uzlabot reproduktiva vecuma sievieSu uzturi, kas atSkiras dazada demografiska un socialekonomiska
stavokla populacijas grupas. Kompleksi jauzlabo mates uzture, lai katram beérnam dzives sakums
biitu pec iespé&jas labaks. STideja biitu jaievies veselibas pakalpojumos valsts méroga, ipasu uzmanibu
pieversot veselibas veicinasanas pasakumiem agrinaja dzives posma, tostarp pirms bérna ienemsanas,

un mates, jaundzimuso, zidainu un mazu b&rnu veselibai.
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Ricibas virzieni

AtbalstoSas vides radiSana

Pieejama informacija veselibas apripes iestades un interneta vidé par mates un
bérna optimalu uzturu.

Veselibas apriipes specialistu izglitoSana par veseliga uztura un dzivesveida
principiem un veidu, ka nodot o informaciju pacientiem viniem viegli uztverama
veida.

Toposo vecaku izglitoSana par veseligu uzturu un dzivesveidu, ko sniedz veselibas
apripes specialisti, tostarp ar1 skolas programmas ieklaujot zinaSanu apguvi par
veseligu un sabalansétu uzturu.

Specifisku ieteikumu izstradasana gan veselibas apripes specialistiem gan
sievietem, ka noverst pazeminatu svaru, paaugstinatu svaru un aptaukoSanos pirms
gritniecibas, griitniecibas laika un péc tas.

E- veselibas pieejamibas nodroSinasana veselibas apriipes sniedzgjiem
multidisciplinaru problému risinasanai.

Likumu normas nosaka socialas garantijas matei, lai nodroSinatu pirmsdzemdibu
un pécdzemdibu atvalinajumu, tad€jadi veicinot ekskluzivas kriits baroSanas
iesp&jamibu b&rna pirmajos seSos dzives ménesos.

Bérnam draudzigu slimnicu ierosmes populariz€Sana ar iniciativas atbalstu
primaraja aprapé péc izrakstiSanas no dzemdibu nodalas.

Kriits piena aizstaj€ju starptautiska marketinga kodeksa ievéroSana saskana ar
Pasaules Veselibas asamblejas rezoliiciju.

Neveseliga uztura un saldinatu bezalkoholisku dz€rienu marketinga, kas ir vérsts
uz bérniem, mazinasana un So partikas produktu lietoSanas ierobezoSana bérniem,
ir ietverta atseviSku Eiropas un ES dalibvalstu rekomendacijas, politikas

planosanas dokumentos vai atseviskos normativos aktos

\

Griitniecibas planoSanas periods

Sim vadlinijam atbilstosi uztura ieteikumi.
Fizisko aktivitasu ieteikumi aktiva dzivesveida veicinasanai (tiks izstradati 2017.
gada).

Svara normalizacija, ja KMI <18,5 kg/m? vai >25,0 kg/m? (&gimenes arsta,
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dietologa, uztura specialista ieteikumi).
Mikroelementu nepietickamibas noteikSana, izvertgjot uztura paradumu

Ipatnibas/gadalaiku/vajadzibas.

¥

Gritniecibas laiks

Stm vadlinijam atbilstosi uztura ieteikumi.

Fizisko aktivitasu ieteikumi aktiva dzivesveida veicinasanai (tiks izstradati 2017.

gada).

Mikroelementu nepietickamibas noteikSana, izvert&jot uztura paradumu
Ipatnibas/gadalaiku/vajadzibas.

AtbilstoSs svara pieaugums griitniecibas laika.

Merktieciga vecaku izglitoSana, ko nodroSina antenatalas apriipes sniedzgjs

saskana ar Dzemdibu palidzibas nodrosinaSanas kartibu (MK Noteikumi Nr. 611).

\ 4

Pécdzemdibu periods

Uztura ieteikumi.

Fizisko aktivitasu ieteikumi aktiva dzives veida veicinasanai (tiks izstradati
2017.gada).

Svara optimizacija, ja KMI <18,5 vai >25,0 kg/m?

Mikroelementu Iimena noteikSana.

Ekskluzivas krits baroSanas atbalsts matei pirmo 6 ménesu laika.

¥

Jaundzimu$ajam un bérnam

Neklemmeét nabassaiti, pirms nav beigusies tas pulsacija, tadéjadi nodrosinot
pietieckamas dzelzs rezerves jaundzimusajam.

Agrina kriits baroSanas uzsaksana pirmas stundas laika péc piedzimsanas.
Kriits baroSana péc pieprasijuma dzemdibu nodala un péc izrakstiSanas no tas.
Ekskluziva kriits baroSana pirmajos 6 ménesos péc piedzimsanas.

Krits barosanas veicinasana lidz 2 gadu vecumam.
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- Laiciga, atbilstoSa un kvalitativa piebarojuma nodrosinasana sakot no 6 meénesu
vecuma.

- Mikroelementu trikuma izvertésana.

4.1.Pacienta informéSana

Pirms griitniecibas iestaSanas un gritniecibas laika sieviet€ém un vinu partneriem ir nepiecieSama

skaidra informacija par veseligas uzvedibas nozimi sievietes un bérna veselibas uzturésana ilglaicigi.

Visiem veselibas apriipes profesionaliem, kas sniedz pakalpojumus un konsultacijas topoSajiem

vecakiem, ir jabiit vienispratis pamatnostadnés, lai informacija par uzturu griitniecibas laika nebtutu

atSkiriga un pretruniga.

Ipasa uzmaniba un individualizéti uztura ieteikumi jasniedz griitniecém §adas situacijas.

— AptaukoSanas matei (KMI > 30 kg/m?*) — matei pieaug spontanu abortu, priekslaicigu
dzemdibu, gestacijas diabéta, arterialas hipertensijas risks, jaundzimuSajam pieaug palielinatas
kermena masas, sirds un asinsvadu sist€mas saslimSanu un NCD risks.

— Matei péc kunga un zarnu trakta, ipasi bariatriskam operacijam, draud daudzu vitaminu un
mineralvielu deficits, un tadé] matém biezi sastopama anémija, bet auglim — fetalas
komplikacijas.

— Griitnieces pusaudzes — biezi nepilnvertigs uzturs, alkohola lietoSana, smékesana, kas rada
daudzus papildu riskus mates un bérna veselibai.

— Gritnieces ar atkartbam - smekg, lieto alkoholu vai narkotiskas vielas.

— Daudzauglu griatnieciba — stingri jaseko, lai tiktu nodroSinatas uztura vajadzibas.

— Maznodrosinatas griatnieces — biezak nepilnvertigs un nesabalanséts uzturs.

— Gritnieces veganes, frutianes, makrobiotiskas vai citas diétas piekrit§jas — draud
olbaltumvielu, daudzu vitaminu un mineralvielu deficits.

— Kunga un zarnu trakta slimibas, kad biezi novéro uzturvielu uzstikSanas trauc&umus un
samazinatu biopieejamibu.

— Psihiskas slimibas.

Gritniecem ar minétdjam problémam nepiecieSama individualas konsultacijas par uzturu pie

dietologa vai uztura specialista.

4.2 Fiziskas aktivitates

Lai saglabatu energijas lidzsvaru un nodro$inatu normalu svaru, ka ar iegiitu labumu veselibai,
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nepiecieSams regulari un pietickama apméra nodarboties ar fiziskam aktivitatem. Jebkuras kermena
kustibas, ko izpilda balsta un kustibu aparats, tiek uzskatitas par fiziskam aktivitateém, tostarp
pastaigas, darbi majsaimnieciba, fizisks darbs un sports. Cilvékam janodarbojas ar fiziskam
aktivitatém visu mizu, jo mazkustigs dzivesveids ir viens no saslimstibas (tostarp neinfekciju slimibu
un aptaukoSanas) un priekSlaicigas mirstibas riska faktoriem. Griitniec€m ir piemérota vidgjas
intensitates fiziska slodze, nekapinot izturibu un vingrinajumu speku. Treninu intensitate drikst biit
tada, lai fiziskas slodzes laika griitniece sp&tu brivi sarunaties.
Fiziskas aktivitates griitniecibas laika labveligi ietekmé ka mates, ta bérna veselibu: pazemina GD
risku, preeklampsijas risku, palidz regulét pienemsanos svara, veicina psiho-emocionalo veselibu u.c.
Gritniecei jabut aktivai katru dienu, un tas ietver ka parastas ikdienas aktivitates, ta armt merktiecigus
treninus, ciktal tiem nav mediciniskas kontrindikacijas. Griitniecei nav jasak nodarboties ar jauna
veida fiziskam nodarbibam — citadam, ka vina nodarbojusies ieprieks. Nav ieteicami sporta veidi,
kur iesp€jamas traumas vai kritieni (komandas spéles, cinu sports, nirSana, 1eksana). Toties ieteicami
ir sporta veidi, kuru laika tiek nodarbinatas daudzveidigu muskulu grupas: ritenbraukSana, peldéSana,
fidens aerobika, pargajieni, pastaigas, niijjoSana. Regularas nodarbibas ara palidz nodroSinat ar1
atbilstoSu D vitamina Itmeni. Fizisko aktivitasu ieteikumi griitniecém tiks izstradati 2017. gada.
Paslaik pieejams VSMC izstradatais materials ,Fiziskas aktivitates receptes izrakstiSana gimenes
arsta praks€”, kur ir atseviska sadala par fiziskajam aktivitatém griitniecém. Materials pieejams
interneta vide. ( 108-112.1p. http://www.vsme.gov.lv/wp-
content/uploads/2015/03/Portaliem2015VSMC.pdf).

5. Uzturs griitniecibas laika

5.1.Svara pieaugums gritniecibas laika
Griitniecibas laika nepiecieSamas energijas vajadzibas pieaug pavisam nedaudz (sk. 1. tabulu).
Gritniecibas laika jauzpem par 5-15% vairak kcal neka pirms griitniecibas. Papildu kcal
nepiecieamas visvairak tiesi griitniecibas pedéjos ménesos. Sadu energijas daudzumu nodrogina
pavisam neliels partikas daudzums. Gritnieces bieZi parvérté vajadzibu péc papildu energijas.

1. tabula. Papildu energijas nepieciesamiba griitniecibas trimestros

Griitniecibas laiks Uznemtas energijas daudzums

diena japalielina par

Pirmaja trimestr1 (pirmajos tris ménesos) 100 kcal
Otraja trimestri (otrajos tris ménesos) 300 kcal
TreSaja trimestrT (treSajos trts ménesos) 300 kcal
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Tomeér jauzsver, ka ieteicamais kcal daudzums vari€ atkariba no pamatvielmainas, dzivesveida un
fiziskas aktivitates. Galvenais raditajs ir gritnieces kermena masas picaugums, kam jaieklaujas
v€lamajas robezas.

Ieteicamais svara pieaugums griitniecibas laika sievietei ar normalu svaru ir 10 Iidz 16 kg robezas.

Svara kategorija KMI Svara pieaugums

(kg/m?) griitniecibas dél,

diapazons (kg)
Pazeminats svars <18,50 13-18
Normals svars 18,50— 10-16 (biezak 10-12)

24,99
Palielinats svars > 25,00 7-11
AptaukoSanas > 30,00 5-9

2. tabula. leteicamais svara pieaugums gritniecibas laika

Velamais svara pieaugums noradits, nemot véra Vacijas (German national consensus), Ziemelvalstu
(Nordic Nutrition recommendations), ASV (Institute of Medicine) un citu valstu ieteikumus.
Jauzsver, ka ieteicamais svara pieaugums dazadu valstu profesionalo asociaciju un institiciju
ieteikumos tie$am plasi vari€. Autorém nebija iesp&jas izanalizét Latvijas situdciju (svara pieaugumu
gritniecibas laika, grutniecu prevalenci ar virssvaru un aptaukosanos, ta raditos veselibas riskus), jo
sadi dati nav pieejami. leteicamais svara pieauguma diapazons balstits parsvara uz Eiropas valstu
ieteikumiem, nemot véra ASV pieeju — vé€lamais svara pieaugums atkarigs no KMI pirms
griitniecibas iestaSanas.
Bitisks ir izglitojoSais darbs un veselibas veicinasana, lai sasniegtu situaciju, kad sievietei ir normals
svars jau pirms gritniecibas iestaSanas, jo tam ir milziga nozime gan fertilitatei, gan sekmigai
griitniecibas un dzemdibu norisei, gan bérna veselibai.

5.2.0lbaltumvielas
Gritniecibas laika ir loti butiski uznemt nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu, kas vajadzigas ka
pamatviela mates un augla audiem. Pirmaja gritniecibas pusé nepiecieSamais olbaltumvielu
daudzums ir tads pats ka citam sievietéem — 0,8—1,0 g/kg/d jeb 10-15 E%. Otraja griitniecibas pusé
jauznem 1,1 g/kg. Sads daudzums atbilst attistito pasaules valstu cilvéku uzturam. Ipasi japievers
uzmaniba gritniecém pusaudzém, kam jauznem olbaltumvielas 1,5 g/kg. leteicamie olbaltumvielu
avoti uztura ir piena produkti ar samazinatu tauku daudzumu, zivis un liesa gala. Augu valsts

izcelsmes olbaltumvielam — pakSaugiem, riekstiem un séklam — ar ir btiska nozime, lai gan to

16



biologiska veértiba ir zemaka neka dzivnieku izcelsmes produktiem. Pieméram, 100g pagatavotas
galas satur apméram 25-35 g olbaltumvielu; 120 g zivs — 25-30 g olbaltumvielu, viena ola - 6 g
olbaltumvielu, siera skéle - 15 g olbaltumvielu, 100g biezpiena 18 g olbaltumvielu, 150 g (neliels
Skivis pupinu) — 15 g olbaltumvielu.

5.3.0glhidrati
Oglhidrati nepieciesami ka energijas avots gan matei, gan auglim. Oglhidratu vajadzibas neatskiras
no ieteicamajiem daudzumiem populacija (ieteicamais daudzums ir 50-60 E%). Atbilstoss oglhidratu
daudzums un izv€le palidz kontrolét glikozes koncentraciju asinis, ka ari pasarga no ketozes.
Ieteicamie oglhidratu avoti uztura ir pilngraudu produkti un kartupeli. Kartupelus ieteicams lietot
varitus vai gatavotus cepeskrasni, bet ne ella ceptus vai fritetus.
Japiever§ uzmaniba, ka uztura jaierobezo cukura daudzums, kam nevajadz€tu parsniegt 5% no
uznemtas energijas vai 25 gramus (5 t&jkarotes). Parmériga cukura lietoSana palielina aptaukosanas
risku. Grtniecibas laika jaizvairas lietot saldinatas limonades un dze€rienus, jo tie palielina
preeklamsijas un priekslaicigu dzemdibu risku.

5.4. Tauki
Tauki ir neatnemama uztura sastavdala, kas ir gan energijas avots, gan arT nepiecieSami neskaitamos
vielmainas procesos. Griitnieceém nav jamaina tauku daudzums uztura. Vajadzigais tauku daudzums
saistits ar kop&jo uznemto energijas daudzumu (ieteicamais tauku daudzums ir 30% no kopgja
energijas daudzuma). Svariga ir tauku izvéle. ®—3 taukskabes eikozapentaénskabe (EPA) un it ipasi
dokozaheksaénskabe (DHA) ir nepiecieSamas augla galvas smadzenu un tiklenes attistibai, tas
mazina priekslaicigu dzemdibu risku, ka arT mazina nakotné€ bé&rnam sirds un asinsvadu slimibu un
matei — perinatalas depresijas risku. ®—3 taukskabes uztura ir ipaSi svarigas otraja un tresaja
trimestri. DHA ieteicamais daudzums ir 200-300 mg/d. To var nodrosinat, 2 reizes nedéla €dot zivis
(kopa 150 -300 g pagatavotas zivs), no kuram viena reize jalieto trekna zivs (pieméram, silke, forele,
lasis, sardines. Japievers uzmaniba zivs izvélei un gatavosSanas veidam. Zivis ieteicams sautét, tvaicet,
gatavot cepeskrasni, nav ieteicams izv€l€ties salitas, marin€tas vai kiipinatas un zZavetas zivis). Ja
zivis lieto loti lielas devas, var uznemt parak daudz dzivsudraba, kas rada bérna nervu sisteémas
bojajumus. Dzivsudraba daudzums zivis atkarigs no zivs veida (vairak to satur lielas okeanu zivis)
un geografiska regiona. Ja sieviete neéd zivis, ieteicams lietot augu valsts ®—3 taukskabi o—
linolénskabi (ALA), ko satur, piem&ram, maltas lins€klas un kanepes. Jaatzimée, ka cilvéka organisma
ALA tikai dalgji parstradajas EPA un DHA, tapéc $im gritniecém papildus jauznem DHA un EPA
preparatu veida. Zivju ellas preparati nav ieteicami, jo daudzos ir daudz A vitamina. leteicami ar1
funkcionali produkti, kas satur ®—3 taukskabes, piem&ram, olas un piens. JaierobeZo piesatinato tauku

daudzums uztura, ko uznem ar sviestu, krgjumu, treknu galu un palmu taukiem, un jaizsledz
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transtaukskabes, ko biezi satur dalgji hidrogenéti augu tauki, kas parasti ir piena izstradajumu un
konditorejas produktu sastava.
5.5.Skiedrvielas
Uztura jauznem nepiecie$amais Skiedrvielu daudzums, kas Latvija ir 30-35 g diena. Skiedrvielas
vajag aizcietejumu profilaksei un tadéjadi hemoroidalo vénu slimibas riska mazinasanai, tas samazina
gestacijas diab€ta un preeklamsijas risku, turklat ar Skiedrvielam bagatiem produktiem tiek uznemtas
mineralvielas, vitamini u.c. biologiski aktivas vielas. Galvenie $kiedrvielu avoti ir pilngraudu
produkti (piemé&ram, pilngraudu maize, pilngraudu biezputras, pilngraudu makaroni), paksaugi,
7aveti un svaigi augli, darzeni, rieksti un seklas. Latvija nozimigakais Skiedrvielu avots ir graudaugi,
no kuriem svarigakais partikas produkts ir rudzu maize. Papildus lietot klijas griitniecei nepiecieSams
tikai, ja rekomend@ specialists, jo tas mazinas dzelzs, kalcija u.c. mineralvielu uzsiikSanos, ka ar1 var
veicinat zarnu nosprostojuma risku. NepiecieSamo daudzumu var uznemt ar sabalansétu uzturu.
5.6.Vitamini un mineralvielas
Salidzinot ar energijas paterinu, vajadziba péc atseviskiem vitaminiem un mineralvielam pieaug
ieverojami vairak, tapéc IpaSa uzmaniba griitniec€m ir japieverS uztura kvalitatei, sabalansétam
uzturam. Lielakajai dalai sievieSu nepiecieSamiba pe&c papildu uzturvielam pieaug tikai péc 4.
griitniecibas ménesa, tacu papildus nodrosinat atseviskus mikroelementus, ka folskabi, jodu un dzelzi,
ir biitiski jau pirms griitniecibas iestasanas un agrina grutniecibas laika.
PVO rekomendétais mikroelementu daudzums diena, kas jauznem ar uzturu un/vai uztura
bagatinatajiem gritnieceém un sievietém, kas baro bérnu ar kriiti, ir attelots 3. tabula. PVO ieteikumus
pielago konkréta valsti, ja ir veikti petijumi, kas pamato citas devas, tacu Latvija petjjumi par

griitniecém optimalo devu nav veikti.

18



3. tabula. leteicamais mineralvielu un vitaminu daudzums diend griitniecibas un laktacijas perioda

Mikroelementi PVO
Vitamins A, ug 800,0
Tiamins (vitamins 1,4
B1), mg

Riboflavins (vitamins 1,4
B2), mg

Niacins (vitamins B3), 18,0
mg

Vitamins B6, mg 1,9
Vitamins B12, pg 2,6
Vitamins C, mg 55,0
Vitamins D, pg 5,0
Vitamins E, mg 15,0
Folskabe, pg 600,0
Dzelzs, mg 27,0
Cinks, mg 10,0
Vars, mg 1,15
Seléns, ng 30,0
Jods, ng 250,0
Kalcijs, g 1,5-2,0

5.6.1. Folskabe
Folskabe nepiecieSama mates eritropo€zei, DNS sintézei, augla, placentas augSanai, augla muguras
smadzenu attistibai tieSi gritniecibas pirmaja ménesi. Janem véra, ka nervu caurulites slégSanas
notiek 3.—4. griitniecibas nedéla, kad sievietes vel bieZi nezina par gritniecibu, turklat lielaka dala
sievieSu ar uzturu nenodroSina nepiecieSamo folatu daudzumu. (Folskabei un folatiem kimiska
struktiira ir I1dziga; par folskabi runa sintétiskajos preparatos, savukart partikas produktos ir folati.)
Pieradits, ka folskabes lietoSana 400 pg/d samazina NCD risku. Reproduktiva vecuma sievieteém biitu
janodroS$ina uznemtas folskabes dienas deva 400 pg/d. Sievieteém, kas plano gritniecibu, jasak lietot
folskabe jau pirms griitniecibas, lai sasniegtu stabilu Iimeni vajadzigaja bridi, un jaturpina vismaz
lidz 12 pilnam griitniecibas ned€lam. Sievietem ar paaugstinatu risku (nelabveliga spina bifida
anamnéze, cukura diabéts, malabsorbcijas sindroms, celiakija, antikonvulsantu lietoSana) iesaka lietot
folskabi 4 mg/d. Folskabes nepietickamibas vai deficita risks lielaks ir arT smeéketajam, alkoholikém,
ka arT sievieteém, kas regulari lieto oralos kontracepcijas Iidzeklus, urindzenosos lidzeklus triamterénu

un trimetoprimu. Ja sieviete lieto multivitaminu preparatus, tajos japarbauda folskabes daudzums.
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Uztura jalieto produkti, kas satur daudz folatu. Folskabes galvenie avoti uztura ir zalie lapu darzeni,
brokoli, spinati, briseles kaposti, kacenkaposti, lapu salati, liellopu aknas, ka art pakSaugi (lcas,
pupas un zirni), bietes, apelsini un tomati. Svarigi, lai katru dienu uztura biitu svaigi, termiski
neapstradati darzeni, jo folskabe ir termiski nestabila.

5.6.2. D vitamins
D vitamina lielaka dala veidojas ada saules starojuma ietekmg, ka ar1 to uznem ar uzturu. Lai veidotos
D vitamins, svarigi uzturéties arpus telpam. Atkariba no adas tipa pietickamu D vitamina devu var
sanemt dienas vidd, 5-10 minites pavadot saulé ar atsegtu seju un rokam un nelietojot saules
aizsargkrému. Vasaras perioda no aprila lidz septembrim, uzturoties saulé 23 reizes nedgla pa 20—
30 minttém katru reizi, biis nodro$inats pietickams D vitamina ITmenis.
Galvenais D vitamina avots uztura ir zivis. Ar piena produktiem uznemtais D vitamina daudzums ir
neliels. Daudz D vitamina ir sén&s, 1pasi baravikas, bet tas ikdiena regulari nelieto. Lai precizi
izv€letos atbilstosu D vitamina devu, var noteikt 25(OH)D vitamina seruma Itmeni, tacu rutinveida,
t. 1., pilnigi visam griitniec€m, to neiesaka. Rudens un ziemas perioda — no oktobra Iidz martam
— papildus ir jalieto D vitamins 800-1000 SV/d. Riska grupas D vitamina deficitam ir sievietes,
kuras maz laika pavada arpus telpam, kuras uztura nelieto zivis un kuram KMI ir lielaks par
30kg/m?, ka ari sievietes ar tumsu adas krasu.

5.6.3. Jods
Jods ir vitali nepiecieSams elements, ko uznem ar dazadiem partikas produktiem un kur§ depongjas
vairogdziedzeri, kur tas nepiecieSams vairogdziedzera hormonu biosintézei. Perioda pirms
gritniecibas iestaSanas, gritniecibas laika un bérna zidiSanas perioda jauzpem pietieckams joda
daudzums, lai nodroS$inatu griitnieces vajadzibas un augla centralas nervu sistémas normalu attistibu.
Uzpemt jodu grutniecibas laika vajag mates vairogdziedzera hormonu sintézei, kas savukart ir
nepiecieSami augla centralas nervu sist€émas attistibai un attiecigi arT normalai bérna nervu sisteémas
attistibai. Vairogdziedzera hormoni nodroSina augla un bérna centralas nervu sist€émas programmetu
un koordin€tu attistibu, Iidz ar to joda deficits ir viens no attistibas un mentalo trauc€jumu
noverSamajiem c€loniem. Ja griitniecibas laika So elementu uznem mazakas devas par ieteicamo,
gritnieces vairogdziedzeris nesintezé pietiekamu daudzumu vairogdziedzera hormonu un bérna
kognitiva un/vai biheiviorala attistiba ir traucéta. Auglis visjutigakais pret joda deficitu ir agrina
griitniecibas laika. Ja jodu sak papildinat tikai péc 1. antenatalas vizites (9. ned.), tas ir novéloti, lai
sasniegtu vislabvéligako griitniecibas iznakumu. Loti svarigi ir uznemt vajadzigo joda daudzumu
pirms gritniecibas iestasanas, tapéc sievietém reproduktivaja vecuma ikdiena jauznem pietickams
joda daudzums.

Sievietém jauznem jods jau pirms griitniecibas iestasanas laika, grutniecibas laika un bérna

20



zidiSanas perioda — diena no 150 Iidz 250 pg joda. Tadg] visbiezak atbilstosas devas jalieto
vitaminu preparati ar aktivo vielu — kalija jodidu. Maksimala pielaujama joda deva griitniec€m un
sievietétm zidiSanas perioda ir 600 pg/diena, bistama deva ir > 1100 pg/diena. Sievietetm ar
vairogdziedzera patologiju devas japieméro individuali, konsultéjoties ar endokrinologu. Joda
uznems$ana ar uzturu ir atkariga no daudzveidigiem faktoriem:

- joda koncentracijas uztura un augsng;

- joda saturosu dezinfektantu lietosanas partikas industrija;

- joda saturoSa méslojuma izmantoSanas lauksaimnieciba.
Joda galvenais avots uztura ir zivis, jiiras produkti, ka arT piena produkti. Liela nozime ir arT jodé&tas
sals lietoSanai, kas Latvija pievienota tikai nelielai dalai partikas produktu. Tadel ieteicams
majsaimnieciba lietot jod&to sali €dienu gatavosana. Parasti ar uzturu uznem nepietieckami daudz joda.
Jodeta sals uztura, juras produkti divas reizes nedéla un piena produkti visbiezak nodroSina lidz
100pg/d, tapéc papildus jauznem jods preparatu veida 100-150 pg/d. Pieejami kombingti preparati
— folskabe ar jodu — griitniecibas planoSanas periodam. Ja griitniece lieto multivitaminu preparatus
un tie satur nepiecieSsamo joda daudzumu, tad papildus joda preparati nav jauznem. Griitniecei nav
ieteicams lietot jiiras zalu un algu preparatus, jo Saja gadijuma pastav risks uznemt parak lielu joda
daudzumu, kas var negativi ietekmét vairogdziedzera funkciju.
Bérni, kas tiek ekskluzivi baroti ar kriiti, uznem atbilstosSu joda daudzumu tikai tad, ja mate pietickami
uznem jodu.

5.6.4. Dzelzs

Griitniecibas laika pieaug nepiecieSamais dzelzs daudzums, 1pasi otraja griitniecibas puse, jo pieaug
dzelzs vajadzibas auglim, placentai, ka arT asinu un eritrocitu tilpums. Vienlaikus griitniecibas laika
fiziologisku iemeslu d€l| ari ievérojami pastiprinas dzelzs uzsiikSanas, ka arT sieviete nezaudé asinis
ar menstruacijam. Svarigi novertet, vai gritniece ar uzturu uzgem pietiekamu dzelzs daudzumu. Dzels
uzstkSanas sp€ja ieveérojami atSkiras, ta ir atkariga no produkta veida, no citiem reize lietotajiem
produktiem un fiziologiskajam vajadzibam. Dzelzs héma veida uzsiicas ievérojami labak, tapéc
svarigi regulari lietot liesu sarkano galu, ka arT zivis. AT daudzi augu valsts produkti, ka pilngraudu
produkti un darzeni, satur daudz dzelzs, tomér no Siem produktiem biopieejamiba ir daudz mazaka.
Dzelzs uzsukSanos ievérojami pastiprina C vitamins (pieméram, citrusu auglu sula), toties mazina
melna un zala t&ja, kafija, pilngraudu produkti un kalciju saturosi produkti. Tapéc, lai nodroSinatu
dzelzs uzsiikSanos, svarigi nelietot dzelzi saturoSus produktus kopa ar produktiem, kas kavé to
uzsiik§anos (piemé&ram, t€ju un piena produktiem), bet ieveérot 2 stundu intervalu. Svarigi, lai biitu
normala feritina koncentracija asins plazma jau pirms griitniecibas iestasanas, ka ar1 griitniecibas

laika. Ja dzelzs rezerves nav pietiekamas, papildus jalieto dzelzs saturosi preparati. Nepietiekams
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dzelzs daudzums var samazinat hemoglobina veidoSanos, anémija savukart saistita ar imunitates
pazeminasanos un infekciju riska paaugstinasSanos, pazeminatam darba sp&jam, apzinas un emociju
trauc€jumiem p&cdzemdibu perioda, paaugstinatu mates mirstibas risku, priekslaicigu dzemdibu un
neliela dzimSanas svara risku, placentas atslano$anas un paaugstinata pécdzemdibu asins zuduma
risku. Auglis ir relativi aizsargats no dzelzs deficita placentas transporta proteinu darbibas del. Tomeér,
ja dzelzs ir pietrikusi, bérniem ir biezaka dzelzs deficita an€mija 3 m&nesu vecuma, traucéta bernu
psihomotora un/vai mentala attistiba, pastav negativa ietekme uz sociali emocionalo uzvedibu, ir
iesp&jama saistiba ar slimibam, kas attistas vélaka — pieauguSo dzives — perioda.
Tomer dzelzs preparatus lietot profilaktiski nav ieteicams, jo, uznemot dzelzi parak daudz, sekas var
biit negativas. Tapéc dzelzs preparati nav jalieto visam griitniec€m. Dzelzs papildu lietoSanai pieeja
ir individuala — tikai indikaciju gadijuma.

5.6.5. Kalcijs
Gritniecibas laika augli akumulas 30 g kalcija, turklat lielaka dala (25 g) uzkrajas skeleta.
Gritniecibas laika pieaug kalcija nepiecieSamiba un iesaistas fiziologiskie regulacijas procesi —
palielinas kalcija uzstkSanas un izmantoSana organisma. Tap&c ieteicamais kalcija daudzums
griitniecém ir tads pats ka citam sievietem — 1000 mg diena. Janem véra — kalcija biopieejamiba ir
atkariga no D vitamina, tapéc loti svarigi, lai organisma D vitamins biitu pietiekama daudzuma.
Vairak kalcija (1300 mg) nepiecieSams pusaudze€m griitniec€m un atkartotu griitniecibu gadijuma.
Galvenais kalcija avots uztura ir piena produkti, jo tiem ir loti augsta kalcija biopieejamiba. Piena
produkti pieejami liela daudzveidiba — piens, kefirs, paninas, rjazenka, jogurti, siers, biezpiens, piena
pulveris (apmeram 300g kalcija satur: glaze piena vai kefira vai jogurta, siera $kéle , 200g biezpiena).
Jogurtos gan bieZi vien ir ieve€rojams pievienota cukura daudzums, tapec labak izveleties dabigos
jogurtus bez cukura. Ja ir laktozes nepanesiba, tad ir ieteicams ar kalciju bagatinats auzu, mandelu
vai sojas piens. Citi kalcija avoti ir mazas zivis ar asakam, mandeles, paksaugi, brokoli un kirbju
seklas.

5.6.6. B6 vitamins (piridoksins)
B6 vitamins iesaistits aminoskabju metabolisma enzimatiskos procesos, ka ar1 katalizé daudzas
reakcijas, ieskaitot neirotransmiteru produc€Sanu. B6 vitamins palidz mazinat sliktu dasu un
vemsSanu. Galvenie avoti uztura ir gala (liellopu, ctikgala un vistas gala) un zivis (tuncis, lasis), ka art
paksSaugi, auzas, banani, plimes, avokado un kartupeli. Griitniecibas laika papildu daudzumu
nevajag.

5.6.7. B12 vitamins (ciankobalamins)

B12 vitamins ir iesaistits dazadas enzimu reakcijas, tapat to vajag metionanina un tetrahidrofolata
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sintézei. B12 vitamins ir tikai dzivnieku valsts produktos — gala, 1pasi liellopu (arT aknas, bet tas
gritniecEm neiesaka lietot), piena un ta produktos, zivis — skumbrija, silké, , tunci. Ipasi daudz
vitamina ir jiras produktos — gliemenés un austerés. B12 deficits iesp&jams veganém vai péc kunga
un zarnu trakta operacijam. Sados gadfjumos ieteicams papildus lietot B12 vitaminu. Sis vitamins
kopa ar folskabi nepiecieSams augla galvas smadzenu attistibai — gan kognitivajai, gan motorajai
attistibai. Griitniecibas laika papildu daudzumu nevajag.

5.6.8. Holins
Holins ir neaizvietojama uzturviela, kas nepiecieSama S$tinu membranu integritatei, nervu impulsu
transmisijai un metilgrupu sintézei. Galvenie holina avoti uztura ir ciikgala, vistas, titara gala, olas
dzeltenums un sojas lecitins. Griitniec€m rekomend€jama holina deva ir 450 mg/d.

5.6.9. C vitamins (askorbinskabe)
C vitamins ir antioksidants, kas nepiecieSams kolagéna sintézei, ka ar1 preeklamsijas toks€mijas
prevencijai. Griitniecibas laika C vitamins papildus vajadzigs 10 mg/d, un tas janodroSina ar
uzturu. Daudz C vitamina ir kapostos, tomatos, paprika, brokolos, zemen&s, ananasos, citrusa auglos,
upenés un kivi.

5.6.10. A vitamins
A vitamins nepiecieSams adas un glotadu (ieskaitot kunga un zarnu trakta un elpoSanas sisteémas
glotadas), ka arT kaulu sist€mas, zobu attistibai un redzes un imiinas funkcijas attistibai. A vitamina
deficits nav v€lams, savukart parak lielas A vitamina devas (3000 pg jeb 10 000 SV diena) ir
teratogénas. Sievietém, kuras lieto medikamentus vai uztura bagatinatajus ar A vitaminu vai retinolu,
ir japartrauc tos lietot pirms griitniecibas iestasanas, un ari griitniecibas laika tos nedrikst lietot,
ieskaitot zivju ellas preparatus, jo, papildus lietojot A vitaminu, var uznemt parmeérigu ta daudzumu,
un tas var radit riskus augla attistibai. A vitamins ir dzivnieku valsts produktos — zivis (lasi, tunci,
silke, skumbrija), juiras produktos, olas, piena un ta produktos, Tpasi sieros. Ipasi augsta A vitamina
koncentracija ir aknas, tapec grutniecém nav ieteicams uztura lietot aknas un to produktus.
Savukart augu valsts produkti, ka kirbis, burkani, sarkanie pipari, spinati, salati un aprikozes, parsvara
satur karotinus (A vitamina provitaminus), kas nerada draudus griitniecibai.

5.6.11. E vitamins (tokoferols)
E vitamins ir nozimigs antioksidants, kas nodroSina veselu §iinu veidoSanos un attistiSanos auglim,
ka arT pasarga gritnieci no toksinu iedarbibas. E vitamins no mates asinsrites augla asinsrit€ noklust
12. gritniecibas nedéla. leteicamais vitamina daudzums griitniecibas laika ir 15 mg diena.
Dazreiz, ja bérns piedzimst priekslaicigi, vinam pietrukst E vitamina, bet kopuma §is vielas deficits
noveérojams loti reti. Paslaik vairak diskut€ par E vitamina iesp&jamo toksicitati griitniecibas laika.

Dati liecina — ja uznem vairak vitamina neka biitu ieteicams, tas var izraisit dzemdibu komplikacijas,

23



sirds un asinsvadu slimibu risku bérnam. Sis vitamins ir augu ellas (olivu, saulespuku un rapsu),
pilngraudu produktos, olas dzeltenuma, riekstos, ka ar kirbju, saulespuku un sezama seklas.

5.6.12. K vitamins
K vitamins nepiecieSams kaulu veselibai un koagulacijas homeostazei. K vitamina deficits draud
gritniecém ar izteiktu vemsSanu, Krona slimibu, ka ari péc kunga un zarnu trakta operacijam. K
vitamins bagatigi sastopams tumsi zalas krasas lapu darzenos — brokolos, salatos, spinatos, mazaka
daudzuma — ar1 dzivnieku valsts produktos, siera un olas.

5.6.13. Vars
Vara deficitam var bt teratogéns efekts. Samazinats mineralvielu daudzums uztura var palielinat
anémijas risku. Daudz vara ir jiiras produktos — auster€s un vézveidigajos, pilngraudu produktos,
pupas, riekstos, dzivnieku subproduktos. Vara avoti uztura ir ar1 tumsi zalie lapu darzeni un zaveti
augli.

5.6.14. Magnijs
Gestacijas laika auglis akumuleé 1 g magnija diena. Magnijs uztura pietickama daudzuma
nepiecieSams kaju muskulatiiras krampju un preeklamsijas profilaksei. Magnija avoti uztura ir rieksti,
paksaugi, pilngraudu produkti, tumsi zalie lapu darzeni.

5.6.15. Natrijs
Gritniecei palielinas asins tilpums, kas savukart palielina natrija glomerularo filtraciju.
Kompensacijas mehanismi saglaba tidens un elektrolitu [idzsvaru. Griitniecibas laika nav ieteicams
strikti samazinat natriju uztura, ka arf lietot diurétikus. leteicams uztura ierobezot sals daudzumu,
saskana ar PVO ieteikumiem, labak izveleties jodeto sali. Ieteicamais daudzums ir 1,5-2,3 g
natrija diena, kas ir 4-5 g varamas sals diena. Minétais sals daudzums, olbaltumvielas uztura un
pietiekams Skidruma daudzums ir nepiecieSams, lai nodroSinatu pietickamu cirkulgjoSo asins
daudzumu, kas ir svarigi dehidratacijas un priekslaicigu kontrakciju novérSanai. Tomér janem veéra,
ka lielaka cilveéku dala ikdienas uztura uznem ievérojami lielaku sals daudzumu par ieteicamo, jo
lielako sals daudzumu uznem ar partikas produktiem un tikai neliela dala ir pievienota sals, tapec
saglabajas ieteikums uztura ierobeZot varamas sals paterinu.

5.6.16. Cinks
Cinka deficits uztura neveicina tiilitgju cinka mobilizaciju no mates kauliem, tap&c atri iestajas cinka
deficits auglim. Cinka deficitam ir izteikti teratogéns efekts, sekas ir iedzimtas malformacijas,
smadzenu attistibas trauc€jumi. Cinka avoti uztura ir sarkana gala, juras produkti un nerafinétu
graudaugu produkti.

5.7.Udens

Diena jauznem 2,1 Iidz 2,5 1 $kidruma, parsvara ddens veida. Udens daudzums japalielina,
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pakapeniski progresgjot griitniecibai un pieaugot gritnieces svaram, p&€dejos gritniecibas ménesos
nepiecieSamais Udens daudzums pieaug par 300 ml diena. NepiecieSamais tidens daudzums atkarigs
no sievietes masas. leteicamais idens daudzums no €dieniem un dz€rieniem kopa ir 35ml/kg diena,
un tas nedrikst biit mazaks par 1,5 1 diena. Lielaku tidens daudzumu vajag karsta laika vai stradajot
smagu fizisku darbu. Adekvats tidens daudzums nepiecieSams ne tikai organisma vitalo dzivibas
funkciju nodrosinasanai, bet ar1, lai mazinatu urincelu infekciju, nierakmenu un aizcietejumu risku.

5.8.Kofeins
Liels kofeina daudzums uztura kavé augla attistibu. Uztura ieteicams neparsniegt 200 mg kofeina
diena. Kofeina daudzums €dienos un dz€rienos vari€, bet var noradit dazus piemérus. Divas tasés
kafijas, tapat 4 nelielas melnas vai zalas t&jas kruzés ir 200 mg kofetna. Gritnieces nedrikst lietot
kofeinu saturoSos energijas dz&rienus.

5.9.Alkohols
Ir pieradits, ka alkohola lietoSana griitniecibas laika kaité b&rmam. Bérniem, kuri paklauti smagai
prenatalai alkohola iedarbibai, pieaug dazadu fizisku un psihisku saslims$anu risks pirms un péc
dzemdibam, ka ari turpmakaja dzivé. Sadiem bérniem ir arT paaugstinats aug$anas traucgjumu risks.
Mates alkohola lietoSanas rezultata bérnam var attistities neiralie trauc€jumi, kas rada nopietnas
maciSanas un uzvedibas problémas. Turklat berniem, kas paklauti mazakai alkohola iedarbibai, var
atttstities 11dzigi simptomi vieglaka forma.
Profesionali reizém nespgj vienoties, vai nelielas alkohola devas var kaitet bérnam. Kaut gan ir
pieradits, jo lielakas alkohola devas, jo lielaks risks auglim, droSa alkohola deva, kura ir bérnam
nekaitiga, nav noteikta. Nozimigi, ka aprakstitais lietota alkohola daudzums nav standartizets, tapec
vienigais «drosais Itmenisy ir pilniga atturéSanas no alkohola griitniecibas un laktacijas laika. Ir
pieradits, ka gritniecibas laika, lietojot vairak neka vienu alkoholisko dz@rienu diena, pieaug
priekSlaicigu dzemdibu un samazinata dzimSanas svara risks.
Alkohola lietoSanas sekas ir atkarigas no ta, kura griitniecibas perioda tas lietots. Pirmajos 3 méneSos
ir paaugstinats strukturalo anomaliju risks, bet v€lakajos méneSos pieaug augSanas aiztures un
patologiskas smadzenu attistibas risks. Svarigi ir ar citi faktori. Genétiski jutigu p&cnacgju 1Q
samazinasanas ir noverota ar1 p&c nelielu alkohola devu iedarbibas. Uzskatot, ka nelielas alkohola
devas nekaité beérnam sievietes var noklusét dzerSanas paradumus, kas var novest pie parmériga
alkohola lietoSana. Tapé€c ir Tpasi svarigi uzsvert, lai arsti pieveérstu uzmanibu minétajai problémai un
noskaidrotu alkohola lietoSanas paradumus.
Pamatojoties uz pasreiz&jam zinaSanam, ka ar1 neskaidribam par droSu alkohola lietoSanas slieksni,
sievieteém gritniecibas planoSanas perioda,griitniecibas laika un laktacijas laika ir jaizslédz jebkura

veida un daudzuma alkohola lietoSana.
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6. Sabalanséts uzturs gritniecibas laika
Minétos nepiecieSamos dazadu uzturvielu daudzumus uztura var sasniegt, lietojot pilnveértigu,
sabalansétu uzturu, tapec ne gluzi visam griitniecem noteikti ir janosaka lietot specialos griitniecu
vitaminus, iznemot folskabi un jodu.
Pilnvertigs sabalanséts uzturs nozime:
. uztura jabiit ieklautam visam produktu grupam,;
. katra produktu grupa jaizvelas veseligi produkti;

. jabut dazadibai katra produktu grupa;

. prieksroku jadod sezonas augliem, ogam un darzeniem;
. prieksroka dodama vietgjiem produktiem, Tpasi darzeniem un augliem;
. ieteicamie produkti jalieto atbilsto$a daudzuma, kas ir nosakams individuali katram cilvékam

atkariba no vina kermena masas, fiziskas aktivitates un iespgjamajam vielmainas problémam.

Katra produktu grupa svariga ir produktu izvéle.

No graudaugu produktiem prieksroka jadod pilngraudu produktiem — tiem jabiit vairak neka pusei,
bet ieteicams, lai pilngraudu produkti biitu lielaka dala. Pilngraudu produkti, ka ar1 kartupeli, ir salikto
oglhidratu avots, tajos ir véra nemams vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu daudzums. Jaseko, lai,
pagatavojot Sos produktus, nepievienotu daudz tauku, piemeram, ella varot kartupelus.

Darzeni un augli ir vitaminu, mineralvielu un antioksidantu avots. Diena ieteicams lietot vismaz
piecas porcijas darzenu un auglu (vismaz 400-500 g), turklat darzeniem jabiit lielakajai dalai.
Jaraugas, lai vismaz puse darzenu biitu svaiga veida, termiski neapstradati, un mazak jalieto
konservéti, saliti un liela tauku daudzuma stipri sacepti darzeni. Labak lietot sautétus, varitus
darzenus zupas vai viegli apceptus darzenus. Auglu lielakajai dalai jabut svaigiem, konservetu auglu
daudzums jaierobeZo, jaseko, lai lietotu 100% sulas, nevis sulas dzerienus un nektarus, kuros auglu
dala ir mazak, bet pievienoti cukuri, saldinataji un citas nevélamas vielas.

Piena produkti ir 1pasi ieteicami produkti, jo tie ir olbaltumvielu, kalcija, joda un citu uzturvielu
avots. Tomer jaizvairas lietot treknus piena produktus un saldos jogurtus, kuros ir daudz cukura vai
maksligo saldinataju. PriekSroka ir nesaldinatiem ferment€tiem piena produktiem, ka keftram,
paninam, dabigajiem jogurtiem, vertigs olbaltumvielu avots ir biezpiens (jaatceras, ka majas siera ir
arT sals). Arf siers ir bitisks olbaltumvielu un kalcija avots, bet jaizslédz siera izstradajumi, jo tajos
var biit transtaukskabes).

Olbaltumvielu produktu izvéle prieksroka dodama liesai galai un olam. Gala ir nozimigs dzelzs
avots. leteicamais gatavoSanas veids ir saudzigs — sautéSana, gatavoSana cepeSkrasni, galu nedrikst
«piededzinaty. Jaizvairas lietot galas izstradajumus, ka desas, kiipinajumus un Skinki, jo tajos

olbaltumvielu daudzums ir ievérojami mazaks, toties tie satur daudz sals, tauku un biezi vien —
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nevélamas partikas piedevas. Savukart zivis ir nozimigs ®—3 taukskabju un D vitamina avots uztura.
Zivis ieteicams lietot divas reizes nedgla, turklat vienu reizi — treknas zivis.
Bitisks olbaltumvielu avots ir arT augu valsts produkti — pakSaugi (pupas, l€cas, zirni), rieksti un

seéklas.

7. Neveseligas un iespéjami bistamas vielas griitnie¢u uztura
Ar &dienu tiek uznemtas art vielas, kuram nav uzturvertibas un kuras spgj ietekmét veselibu.
Maksligie saldinataji. Ir pieejami dazadi saldinataji — saharins, kalija acesulfams (Ace-K),
sukraloze, aspartams. Kalija acesulfams un saharins $kérso placentaro barjeru un nonak ari mates
piena. Abi ir atziti par droSiem gritniec€m un auglim, tapat ka sukraloze. Aspartamu nedrikst lietot
sievietes, tostarp griitnieces, ar fenilketoniiriju, jo tas metaboliz&jas par fenilalaninu, kas savukart
toksiski iedarbojas uz augla smadzeném. Pasreizgjie dati rada, ka augu izcelsmes saldinatajs stévija
neietekmé augla attistibu.
Bisfenols A (angl. Bishenol-A vai BPA). Bisfenolu-A uzskata par endokrinas sist€mas sagraveju.
Bisfenola molekula ir lidziga estrogénu molekulai, tapéc ta var ietekmét augla hormonali atkarigos
audus, pieméram, vairogdziedzera funkciju vai palielinat spontana aborta risku. Bisfenols ir
polikarbonata plastmasas (t.s. cietas plastmasas, ko apzimé ar PC) sastava. Sadzives lietoSanai
ieteicams izveleties priekSmetus, kas nesatur bisfenolu A, jo, saskaroties ar partikas produktiem, tas
iesticas €diena, un apeédot 1 viela nonak misu organisma. Agrak zidainu pudelites saturgja bisfenolu,
tagad tas ir aizliegtas ASV un lielakaja dala Eiropas valstu.
Polihloréetie bifenili un dioksini ir lipofilas vielas, kas uzkrajas taukos. To galvenais avots uztura ir
treknas zivis (lasis, forele, karpa, silke) un zivju aknas. Dzivsudrabs uzkrajas lielajas okeana zivis,
tadas ka haizivs, tuncis, zobenzivs un karaliska skumbrija. Nemot veéra, ka Baltjjas jura ir loti
piesarnota, griitniecém nav ieteicams lietot Baltijas jiiras zivis. Dzivsudraba akumul&Sanas deél
ieteicams izvairities lietot [idaku un ierobezot lielu saldiidens zivju lietoSanu (asaris, zandarts un
védzele). Tomér griitniecém neiesaka atteikties no zivim, tikai sekot, lai zivis lietotu ne biezak ka 2
reizes nedéla un lai treknas zivis butu ne biezak ka 1 reizi nedela.
Svins. Liela koncentracija svins $kérso placentaro barjeru un nonak augli. Svina uznemsSana rada
riskus gan mates veselibai (pieaug hipertensijas, spontanu abortu risks), gan bérnam (zems dzim8anas
svars, trauc€ta neirala attistiba). Svinu var uznemt ar nekvalitativiem emaljétiem traukiem, svina
stikla traukiem, novecojuSiem virtuves traukiem ar teflona parklajumu.
A vitamina toksicitate. Griitniecem nav ieteicams lietot aknas, aknu produktus un preparatus, kas
satur retinolu, ieskaitot zivju ellu. Svarigi pieminét, ka augu valsts produkti, kas satur karotinus (A

vitamina provitaminus), neizraisa teratogénu ietekmi uz augli. Sos produktus ir droSi lietot
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gritniecibas laika, pieméram, sarkanos, oranzos darzenus un auglus.
Dzivsudraba toksicitate. Ipasi daudz dzivsudraba ir lielajas jiras un okednu zivis, pieméram,
haizivis, marlinos, zobenzivis, ka ar1 Iidakas un lielajas saldiidens zivis (asaris, zandarts un védzele).
Tapec gan nav jaatsakas lietot §1s zivis. leteikums ir nelietot treknas zivis biezak ka reizi nedéla un
tunci nelietot vairak par 140 g ned€la un izvairfities lietot lidaku.

8. Uztura drosiba
Gritniecibas laika sievietéem iminsist€éma zinama mera ir nomakta, tapec inficésanas risks, t. sk. ar
partikas infekcijam, pieaug. Loti svarigi ir ieverot visus higi€nas pasakumus, gatavojot &st, ka art
pieverst uzmanibu olu, galas un zivju termiskajai apstradei.
Viens no infic€Sanas riskiem ir ar protozoju Toxoplasma gondii, kas atrodas termiski neapstradatos
dzivnieku valsts produktos. Ar toksoplazmu cistam var bt inficti ar1 darzeni un ogas, ja tas ir
saskarusas ar infic€tu augsni. Visi darzeni un augli, kas var€tu but sakaruSies ar augsni, ir rupigi
janomazga. Gritniecibas laika jaizvairas uztura lietot neapstradatu vai tikai viegli termiski apstradatu
galu. Cistas neaiziet boja, arT sasaldgjot galu vai kupinot. Lai izvairitos no Toxoplasma gondii

infekcijas, jaievero sadi nosacijumi:

. mazgat rokas ar ziepem;
. galu pietiekami termiski apstradat;
. ripigi nomazgat virtuves priekSmetus pec to izmantoSanas maltites gatavosanai.

Listeriozi izraisa bakt@rija Listeria monocytogenes, kas atrodama nepareizi uzglabatos partikas
produktos. Ledusskapja temperattira ta vairojas loti 1eni. Bakterija, Skérsojot placentaro barjeru, var

inficet arT augli. Lai izvairitos no iesp&jamas saslimSanas, jaievéro normalas higi€nas prasibas:

. nelietot uztura nepasterizétu pienu un ta produktus;

. neiegadaties partikas produktus ar neatbilstoSu realizacijas datumu un ieverot ta uzglabasanas
rezimu;

. nelietot mikstos sierus (bri, kamambéra un lidzigus), kas pagatavoti no nepasteriz&ta piena (to

norada uz produkta iepakojuma).

Termiski neapstradati dzivnieku valsts produkti paaugstina ari citu infekciju, pieméram, salmonelozes

risku.

Visparégji ieteikumi:

- nelietot termiski neapstradatus dzivnieku valsts produktus — j€lu galu, nepietieckami termiski
apstradatus galas izstradajumus — desas, Skinki, termiski neapstradatas zivis, jiras produktus,
kas biezi sastopami susi sastava, zavetas zivis, nepasterizétu pienu, j€las olas;

- nelietot termiski neapstradatas un diedzetas s€klas, graudus un pupinas;

- neatkaus@t sasaldétu galu un nemarinét galu istabas temperattira, bet darit to ledusskapf;
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- izvairities lietot mikstos sierus, ka bri, feta, zilos sierus, ja vien nav skaidri zinams, ka siers
pagatavots no pasterizeta piena;

- termiski neapstradati darzeni, salatu lapas un augli pirms lietoSanas ripigi jamazga;

- atseviski no pargjiem produktiem jaglaba produkti, kas augusi zemé€ vai tuvu zemet,

- &diens jaizlieto uzreiz péc pagatavosanas;

- jaievero stingri higi€énas pasakumi — jamazga rokas, produkti atbilstosi jauzglaba, jalieto

atsevisks virtuves aprikojums termiski neapstradatiem un pagatavotiem produktiem.

9. Vitaminu, mineralvielu un citu uztura papildinajumu lieto§ana griitniecibas laika
Sabalanséts, veseligs uzturs pirms gritniecibas un griitniecibas laika nodroSina organismu ar visam
nepiecieSamajam uzturvielam, iznemot folskabi un jodu. Nevajag lietot specialus digtiskus partikas
produktus un uztura bagatinatajus. Lidzsvarota uztura ir tiikstoSiem biologiski aktivu vielu. Uztura
bagatinataji satur tikai nelielu dalu no nepiecieSamajam mikrouzturvielam, tapec tie nevar atsvert
lidzsvarotu uzturu, turklat, tos lietojot, pastav pardozeSanas risks, Ipasi ja griitniece lieto vairakus
preparatus vienlaikus. Aptiekas pieejamie vitaminu un mineralvielu preparati ievérojami atskiras —
gan péc to sastava, gan konkrétu vielu daudzuma. Iesakot griitniec€m preparatus, veselibas apriipes
specialistam vienmér japarliecinas par aktivo vielu daudzumu tajos (biezi t.s. griitniecu vitamini,
pieméram, satur parmérigu retinola devu, savukart folskabi, jodu un citas griitniecei nepiecieSamas
uzturvielas satur nepietickama daudzuma). Jaiesaka tieSi griitniec€m paredzEtie preparati, jo tie
nesatur parmérigu retinola devu, toties satur folskabi, jodu un citas griitniecei nepiecieSamas
uzturvielas pietickama daudzuma. Ja ar uzturu griitniece neuznem pietickami daudz kalcija,
piemé&ram, loti maz lieto piena produktu, tad tas jalieto papildus preparatu veida. Nelietot retinola / A
vitamina preparatus!

Arstam javérte individuali katra griitniece, nosakot, tiesi kadi multivitaminu un mineralvielu preparati
vinai jalieto. Dalai griitniecu var biit nepiecieSami uztura papildinajumi, gadijumos, ja ar €dienu
neuznem pietiekamu uzturvielu daudzumu vai ir Ipasas uztura vajadzibas.

Sadus papildinajumus (multivitaminu un mineralvielu preparatus) pamatoti lietot ir $ados gadijumos:

e augsta riska griitnieciba sieviettm ar pazeminatu svaru vai citiem uztures trauc&umiem

(pieméram, ané€mija, nepietickams augla masas pieaugums, neadekvats uzturs);

e griitnieces ar atkaribam (narkotisko u.c. kaitigu vielu lietoSana);

e pusaudzes griitnieces;

e atkartota griitnieciba, ja intervals starp dzemdibam ir mazaks par 2 gadiem,;

e gritniec€m, kam anamnézg€ jaundzimusais ir ar nelielu dzimsanas svaru;
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e daudzauglu griitnieciba.

Medikamentu lietoSana griitniecibas laika. Griitniecibas laika medikamenti — gan recepsu, gan
bezrecepSu medikamenti, gan uztura bagatinataji — jalieto tikai stingra arsta uzraudziba!
Griitnieces uzturs bérna alergiju novérSanai. Nav pieradijumu, ka atsevisku produktu izslegsana
grutniecibas laika mazina alergijas risku bérnam turpmakaja dzivé. Ari prebiotiku un probiotiku
lictoSana nemazina bérna alergijas risku. Tatad bérna alergijas prevencijai neiesaka icrobezot uzturu,
jo sekas var but nepietieckams svarigu uzturvielu daudzums uztura. Ja paSai gritniecei ir partikas
alergija, tad vinai joprojam jaizslédz produkti, kuri izraisa alergisku reakciju.

Griitnieces vegetarietes. Ja gritniece ir ovolaktovegetariete (lieto piena produktus un olas), tad,
pieverSot uzmanibu produktu izvélei, vina var sanemt vajadzigas uzturvielas un uzturs var biit
pilnvertigs. Papildus jalieto tikai folskabe, jods un D vitamins. Ja griitniece ne€d zivis, papildus
jauznem -3 taukskabe DHA. Olbaltumvielu avoti uztura ir piena produkti, olas un pakSaugi. Dzelzs
tiek uznemta ar olam, pakSaugiem un graudaugiem, tomér §1m sievieteém ir lielaks dzelzs deficita risks
un vinam bieZak papildus jalieto dzelzs preparati. Ja sieviete jau ilgi pirms griitniecibas iestasanas ir
bijusi vegetariete, tad picaug Bi> vitamina un cinka deficita risks. Griitniecém vegetarietém
vélamas individualas uztura konsultacijas, un nepiecieSamibas gadijuma vinam nosaka papildus
lietot konkr&tus preparatus.

Griitnieces veganes. Stingra veganu diéta, kas nozimé tikai augu valsts produktu lietoSanu, rada
nopietnu risku gan mates, gan b&rna veselibai, 1paSi b&rnu nervu sistémas attistibai. Biezi ir
nepietickams uznemtas energijas, olbaltumvielu, garo kézu &3 taukskabju, kalcija, dzelzs, joda,
cinka, B> vitamina un D vitamina daudzums. Bez specialiem uztura papildinajumiem veganu uzturs
nevar but pilnvertigs. Veganeém individuali jakonsultéjas ar dietologu vai kvalificetiem uztura
specialistiem, lai uzzinatu, tiesi kadi papildu preparati jalieto, ka arT vajag monitorét uzturi visu
griitniecibas laiku.

10. Ieteikumu kopsavilkums:

— mérkis — normals KMI pirms griitniecibas iestasanas;

— energétiskas vajadzibas griitniecibas laika palielinas tikai par 10-15%, savukart
mikrouzturvielu vajadzibas pieaug ieveérojami vairak. Svarigi uzpemt pilnvertigu un
sabalansétu uzturu, pievérSot uzmanibu veseligu produktu izvélei:

— jaievero regularas edienreizes, kas nozimé vienmerigi sadalitas €Sanas reizes dienas
laika, bet maltiSu skaits var individuali variét;
— olbaltumvielu daudzums nedaudz japalielina;

— jauzpem 1000 mg kalcija diend, v€lams ar uzturu;
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mineralvielas un vitamini janodro$ina ar pilnvertigu uzturu,

uzturd regulari jabut ieklautiem darzeniem, augliem, pilngraudu produktiem, piena
produktiem ar samazinatu tauku saturu, liesai galai, treknam zivim. Jaseko, lai uztura
butu daudz augu valsts produktu un mérena daudzuma — dzivnieku valsts produkti;
jauznem pietickams tidens daudzums;

produktus, kas satur daudz piesatinato tauku, saldumus un uzkodas ar augstu kalorazu
pielaujams lietot retos gadijumos neliela daudzuma;

izve€loties jod&to sali, jaieveéro méreniba, lai neparsniegtu 5g diena.

Papildus jalieto:

joda preparati — joda deva 150 pg diena, sakot ar gritniecibas planosanas periodu,
visu griitniecibu un bérna zidiSanas periodu;

folskabe 400 pg diena no griitniecibas planosanas perioda Iidz pilnam 12 griitniecibas
nedglai;
D vitamins ziemas perioda — 20 pg/d;

dzelzs saturosi preparati — tikai indikaciju gadijuma;

@3 taukskabes, ja nelieto uztura zivis.

Planojot griitniecibu, ka ar1 griitniecibas un laktacijas laika nedrikst lietot alkoholu,

narkotiskas un psihotropas vielas, tabakas izstradajumus, elektroniskas cigaretes.

JacenSas izslégt toksinus, kas ka kaitigas vielas var nonakt organisma ar uznemto uzturu —

no lietotas partikas apstrades tehnologijas, tidens un apkartgjas vides.

Ieteicamas regularas mérenas intensitates fiziskas aktivitates.
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