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Veseliga uztura ieteikumi sievietém zidiSanas perioda

Veseliga uztura ieteikumi ir izstradati saskana ar Partikas aprites
uzraudzibas likuma 19.panta treSo dalu, kas nosaka, ka veselibas ministrs
apstiprina ieteicamas Latvijas iedzivotaju uzturnormas un veseliga uztura
ieteikumus. Ieteikumi ir paredzg&ti sieviet€tm zidiSanas perioda, ka ar iestadem,
tostarp arstniecibas iestadém, t.sk. dzemdibu nodalam, krizes centriem,
ieslodzijuma vietam u.c. iestadém vai organizacijam, kur uzturas sievietes
zidiSanas perioda un kur tiek nodroSinata So sievieSu &dinasana.

Mates piens ir piemérotakais uzturs zidainim pirmajos dzives meneSos.
Zidaina €dienkart€ papilduzturs ievieSams ne atrak ka 4 meéneSu un ne vélak ka 6
meénesSu vecuma, bet paral€li papilduzturam ir butiski turpinat zidit bernu vismaz
Iidz 1 gada vecumam. Ja bérns un mate véelas, var turpinat zidit Iidz 2 gadu
vecumam vai ilgak.

Zidot, bérns sanem pilnvertigu uzturu, kas nostiprina vina imtnsistemu,
pasarga no infekcijam un mazina alergiju risku, veicina bérna fizisko un garigo
attistibu. Tapat ar1 sievietei, kura zida, ir vairaki veselibas ieguvumi, tostarp
samazinas risks saslimt ar kruts v€zi, atrak notiek dzemdes dziSanas un sarausanas
procesi péc dzemdibam, atjaunojas kermena masa, kada ta ir bijusi lidz
griitniecibai.

Lai nodroSinatu sev un bérnam visas nepiecieSamas uzturvielas, ikdiena ir
jalieto veseligs un dazadots uzturs.

1. Uznemiet pietiekami daudz energijas un uzturvielu.

Zidisanas perioda palielinas nepiecieSamiba pec energijas par
500 Iidz 600 kcal diena, kas tiek izmantota piena veidoSanai. Tomér, ja
griitniecibas laika bijis liels svara pieaugums' vai pirms griitniecibas bijis liekais
svars vai aptaukosanas, nepiecieSams konsultéties ar gimenes arstu, gineckologu vai
uztura specialistu par papildus energijas uznems$anas nepiecieSamibu. Piena
veidoSanai patéréta energija var palidzet samazinat gritniecibas laika ieglito svara
pieaugumu.

Vienlaikus nepiecieSamiba p&c mineralvielam un vitaminiem (tostarp
fosfora, cinka, vara, vitaminiem A, C, B1, B, folskabes u. c.) zidiSanas perioda ir
pat augstaka neka gritniecibas perioda. Tapéc €dienreizu planoSana un veseliga
uztura lietoSana ir svariga sievietes labsajiitai un veselibas saglabasanai.

! Jeteicamais svara pieaugums griitniecibas laika atkariba no sakotngja sievietes svara ir noradits Veseliga uztura
ieteikumos sievietém griitniecibas laika


https://www.vm.gov.lv/lv/media/3719/download

Partikas produktu un @&dienu pieméri, lai uznemtu papildus

nepiecieSamo energiju diena (papildus ierastajam uzturam):
e 100 g biezpiena ar zalumiem un gurki, 2 édamkarotes grieku jogurta,
pilngraudu rudzu vai saldskabas maizes Skéle, apelsins (~500 - 600

kcal) vai

e viena pilngraudu maizes Sk€le ar 80 g varitas vai sautétas titara vai
vistas filejas, salatlapas, gurkis, tomats u.c. darzeni, glaze 2,5% kefira

(~500 - 600 keal), vai

e viena varita ola, viens vid€ja izméra (ap 120 g) avokado, pilngraudu

maizes Skéle (~500 - 600 kcal), vai

e 125 g mocarellas siera, darzenu salati ar tgjk. olivellas, sauja zZavetu

auglu (~500 - 600 kcal) u.c.

Lai saglabatu veselibu, nepiecieSams katru dienu pietickama daudzuma
uznemt (aptuveni 1 g olbaltumvielu uz 1 kg kermena masas). Labi
olbaltumvielu avoti ir gala, zivis, olas, piens un piena produkti, pakSaugi.

Dazi piemeéri olbaltumvielu daudzumam partikas produktos:

Produkti Aptuvenais olbaltumvielu

1 glaze piena 2% (250 ml) 8g
1 skele Tilzites (Krievijas) siera 20 g 44 ¢
100 g (puspacina) vajpiena biezpiena 18 g
100 g pagatavotas galas 20-35¢
120 g pagatavotas zivs 25-30¢g
vid€ja izmera vistas ola 6g
> glaze varitu sarkano pupinu 10g
100 g zalo zirniSu (svaigi vai saldeti un 51g
pagatavoti)
50 g turku zirnu humoss 3g

Ar nodroSiniet aptuveni pusi (jeb 45-60%) no diena kop¢ja

uznemta energijas daudzuma. PriekSroka dodama tadiem produktiem, kuri vairak
satur saliktos oglhidratus - rupjmaize, pilngraudu produkti, tostarp pilngraudu

makaroni, brunie risi, nesaldinatas pilngraudu graudaugu parslas, ka ari kartupeli

u. c., jo Sie produkti sniegs ne tikai energiju un ilgstoSu sata sajtitu, bet nodrosinas
organismu ar1 ar mineralvielam un vitaminiem, ka art Skiedrvielam.

Energijas daudzumam, kas uznemts ar

, nevajadzetu parsniegt

treSdalu no uznemtas energijas jeb aptuveni 67 — 80 g dazadu tauku diena, ieskaitot



produktos dabiski esoSos taukus, ka arT taukvielas, kas tiek pievienotas €diena
pagatavoSanas laika.

Uztura vairak ieteicams lietot , kas satur
nepiesatinatas taukskabes - augu ellas, s€klas, riekstus, avokado. Tapat
nepiesatinatas taukskabes ir ar1 , 1pasi daudz tas satur treknas zivis — brétlinas,

forele, lasis, skumbrija, silke u.c. Savukart mazak uztura biitu jalieto trekni
dzivnieku izcelsmes produkti, kuri satur daudz piesatinato taukskabju, pieméram,
trekna gala, galas produkti — desas, cisini, sardeles, pastétes, kiipinajumi, trekni
parstradati piena produkti, pieméram, kauséetais siers, kiipinata siera desa u. tml.

2. lIeturiet regularas un uzturvielam bagatas maltites. Planojiet savas
edienreizes.

Lai zidiSanas perioda atbilstosa daudzuma uznemtu nepiecieSsamo energijas
un uzturvielu daudzumu, ieteicams @&st regulari, diena ieturot
Uzkodas ieteicams
izveleties darzenus, svaigus vai zaveétus auglus un ogas, riekstus vai s€klas, liesu
sieru, nesaldinatus piena produktus, pilngraudu produktus u. tml.

Ieturot pamatédienreizes, ieteicams izmantot “Skivja principu”?:

e pusi no Skivja aizpildot ar darzeniem, augliem vai ogam,

e Y4 dalu skivja aizpildot ar graudaugu produktiem (maizi, makaroniem, grikiem,
griibam, putraimiem, parslam un citiem graudaugu produktiem) vai
kartupeliem,

e atlikuSo % dalu Skivja paredzot olbaltumvielu avotiem — galai, zivim, olam,
piena produktiem vai paksSaugiem,

e Sskivja vidu paredzot vismazako iedalu taukvielam (piemé&ram, augu ella vai
s€klinas pievienotas salatiem).

Skivja iedalfjums ir aptuvens, jo diena pagatavosanas procesa &diena var
biit ieklautas vairakas Skivja iedalas, pieméram, darzenu saut€jumam var biit
pievienoti kartupeli un/vai pakSaugi, tad€jadi apvienojot divas vai tris no ieprieks
min€tajam Skivja dalam. Tomer tas skaidri parada, kadam biitu jabit partikas
produktu proporcijam viena &dienreizg.

2 Infografika: “Ed veseligi, izmantojot $kivja principu” https:/esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-
izmantojot-skivja-principu



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

3. Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas.

Skiedrvielu avots. Katru dienu uztura ieteicams ieklaut vismaz

ir vitaminu, mineralvielu un antioksidantu, ka art

darzenu, auglu un ogu.
Katru dienu uztura ieklaujiet darzenu
(neieskaitot kartupelus) un auglu un/vai ogu.
Darzenu un auglu porciju piemeri:
1 porciia 1 porciia 1 porciia 1 porciia 1 porciia
1 vidgja 3 &d. k. jebkuru 1 glaze’
lieluma sasmalcinatu svaigu darzenu vai
I blodina v, paprikas darzenis vai sautétu darzenu auglu sulas
lapu salatu (tomdts (pieméram, kabacis, (vélams
burka'ms,) baklazans, pukkaposts, svaigi
kaposts) spiestas)
1 vidgja 2 nelieli 30g
lieluma augli aptuveni sauja kirSu, upenu, (aptuveni
auglis (abols, | (plimes, | 7Zemenes | avequ vaicituogu led k)
bumbieris) mandarini) 7avetu auglu

Pusi no diena ieteicama darzenu, auglu un ogu daudzuma ieteicams lietot
svaiga veida. Tapat uztura ieklaujiet saut€tus, viegli apceptus vai varitus un
tvaicetus darzenus. PriekSroka dodama vietgjas izcelsmes un sezonaliem

darzeniem un augliem, ogam, ari saldeta veida.

4. Vairakas reizes diena uztura ieklaujiet graudaugu produktus,

kartupelus.
Katru dienu uztura ieklaujiet ,jo tie ir
energijas, vitaminu un mineralvielu avots. Diena ieteicams uznemt
graudaugu produktu un kartupelu.
Graudaugu, kartupelu porciju piemeri:
1 porcija 1 porcija 1 porcija

1 - 2 Skéles maizes
(kliju maize - 2
Skeles, rudzu

graudaugu

pusglaze Iidz glaze varitu
pilngraudu makaronu, briino
risu, griku, putraimu vai citu

1 vid€ja lieluma varits
kartupelis

maize - 1 Skéle)

3 Seit un turpmak — 250 ml glaze.




5. Palieliniet Skiedrvielam bagatu partikas produktu lietoSanu uztura.

Graudaugu produkti, 1pasi pilngraudu produkti (pieméram, pilngraudu
makaroni, pilngraudu rudzu maize, briinie risi), pakSaugi, rieksti, s€klas
(pieméram, lins€klas, Cia s€klas), sénes, darzeni, augli un ogas ir labi
avoti.

[z8kir Skistosas un neSkisto$as Skiedrvielas.

(kvieSos, risos, pakSaugos, burkanos, gurkos, tomatos u. c.) veicina zarnu kustibas,
palénina uzturvielu uzsiikSanos, rada ilgstosSu sata sajiitu un nodroSina regularu
védera izeju. Savukart, (auzu parslas, riekstos, pupinas,
l&cas, abolos, mellengs u. c.) piesaista un izvada no organisma nev€lamas vielas
(pieméram, smagos metalus) un pazemina holesterina Iimeni asinis. Diena
rekomend€jams uzpemt aptuveni . Piemeri Skiedrvielu
daudzumam partikas produktos:

Produkti Aptuvenais Skiedrvielu daudzums
Skéle rudzu maizes (~40 g) 32¢g
5 glaze varitu sarkano pupinu 85¢g
Y5 glaze upenu (~90 g) 52¢g
Bumbieris 4,6 g
Vidgja izméra burkans (~70 g) 1,8 g
Y5 glaze zemenu 14¢g
Vidgja izméra abols 1,6 g

6. Lietojiet ikdienas uztura pienu un piena produktus.

Katru dienu uztura ieklaujiet , jo tie ir labi
olbaltumvielu, joda un kalcija avoti. Izvelieties piena produktus bez papildus
pievienota cukura vai citam piedevam. Ja ve€laties bagatinat piena vai piena
produktu garSu, varat pievienot tiem ogas, auglus, zavétos auglus, musli u.c.
piedevas. leteicams izvE€leties piena produktus ar zemaku tauku saturu, pieméram,
skaba kréjuma ar tauku saturu 20% vieta izvéloties skabo kréjumu ar tauku saturu
12-15%, bezpiedevu jogurtu vai salatu kefiru. Diena ieteicams uznemt

piena un piena produktu, 1pasi paninas, kefiru, vajpiena biezpienu,
bezpiedevu jogurtu, sieru.

Piena un piena produktu porciju piemeri:

1 porcija 1 porcija 1 porcija
skele (30 g) siera glaze piena vai skabpiena 100 g biezpiena
dzeriena (kefira, paninu u. c.)




7. Lietojiet uztura liesu galu, zivis, ka arT olas un pakSaugus.

Regulari uztura lietojiet , jo tie ir labs
olbaltumvielu avots, ka ar1 satur vitaminus un mineralvielas. Diena uznemiet
augstak min€to produktu.

Olbaltumvielu avotu porciju piemeri:
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
'100 gJ elz ‘_1611135 120 g glaze varitu
lieluma varitas, . divas vistu olas pupinu, lecu vai
sautétas, krasni | pagatavotas zivs citu pakSaugu
ceptas liesas galas

- pieméram, liesa liellopu gala, ciikgala, truSa, vistas vai titara gala -
bis arT labs dzelzs avots, ka arT ta satur vitaminu B12, cinku, selénu, magniju u.c.
Tomeér janem vera, ka sarkanas galas (ctukgala, liellopu, tela, aitas, kazas gala)
lietoSanu ieteicams jo
parmériga sarkanas galas uznemsSana var veicinat zarnu véza attistibu.

ir vertigs olbaltumvielu avots un nodroSinas organismu ari ar
neaizvietojamajam aminoskabém* un vitaminiem (A, D, E u.c. vitamini).

Zivis ediet vismaz divas reizes nedéla, no tam vismaz reizi nedéla uztura
ieklaujiet treknas zivis!

Vismaz vienu reizi ned€la uztura lietojiet baltas zivis, pieméram, mencu,
pikSu, heku, asari, zandartu u. c. Jiiras zivis uztura palidzes uznemt nepiecieSamo
daudzumu. Tas ir butiski, jo So uzturvielu daudzums mates piena
ir atkarigs no 8o uzturvielu nodroSindjuma sievietes uztura. Lai uzpemtu
nepiecieSamo , t. sk. dokozaheksaénskabes (jeb DHS vai
DHA) daudzumu, nedgla ieteicams lietot (lasis,
forele, silke, brétlinas, sardines u. c.). Dokozaheksaénskabe no uztura nonak mates
piena un veicina normalu smadzenu un redzes attistibu zidainim.

ZidiSanas perioda (tuncis,
marlins, karaliska makrele u. ¢.) un jo tas var
saturét dazadas kaitigas vielas (smagos metalus, dioksinus u. tml.), kas var nonakt
kriits piena. leteicams uztura ierobezot ar1 konservetas zivis ar lielu pievienota sals
daudzumu. Tapat nav ieteicams uztura ieklaut salitas, marin€tas, kiipinatas un
zavetas zivis, jo tas satur daudz pievienota sals, dazadas partikas piedevas un
benzopirénus. Lietojot ikdienas uztura kiipinatas zivis pastav risks liela daudzuma
uznemt benzopirénus, kas var veicinat véza attistibu!

4 tas jauznem ar uzturu, jo organisms §Ts aminoskabes pats nespgj veidot.

6



Savukart, lai papildinatu uzturu ar augu valsts olbaltumvielam, regulari uztura
ieklaujiet Vienlaikus pakSaugu lietoSana palidze€s uznemt ari
ieteicamo Skiedrvielu daudzumu uztura.

8. Ieklaujiet uztura vairak t.s. “labas” taukvielas.

a2

Katru dienu uztura ieklaujiet vairak t.s. “labas” taukvielas —

(pieméram, Extra virgin jeb neapstradata olivella, linseklu ella, riekstu
ellas, saulespuku ella) un Sie produkti ir labs
nepiesatinato taukskabju, ka arT vitaminu un mineralvielu avots. Tomér atcerieties,
ka taukvielas satur vairak energijas jeb kilokaloriju neka citas uzturvielas, tap&c to
daudzumu uztura biitu jaierobezo.

Diena ieteicams uznemt (ieskaitot arT tas,
kas tiek izmantotas produktu razoSana un &dienu pagatavosSana), no tam vismaz
pusi ieteicams uznemt ar augu izcelsmes taukvielam.

“Labo” taukvielu 1 porcijas piemeri:

2 tgjkarotes augu ellas neliela sauja (~30 g) seklu
vai riekstu

2 vidgja 1zmera
avokado

kuras ir daudz polinepiesatinato
taukskabju - u.c., bet sadas ellas
nedrikst izmantot cepSanai. Gan salatu aizdaram, gan cepSanai var izmantot augu
ellas, kuras ir vairak mononepiesatinato taukskabju, pieméram, olivella, rapSu ella
(skat. att€lu Nr. 1). Karsgjot §is ellas ir stabilakas (karséSanas laika veidojas mazak
kaitigo savienojumu).

60 34

RapSu ella 6T
Olivella

Linséklu ella

15 I 73 12

10 1 21 69

Vinogu kaulinu ella 11T 1 15 75

Saulespuku ella 121 23 66
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Ciku tauki
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Attéls Nr. 1. Taukskabju sastavs biezak izmantotajam taukvielam®

5 informacija no Somijas uztura datu bazes Fineli (https:/fineli.fi)
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Polinepiesatinatas taukskabes


https://fineli.fi/

Rekomendg&jams
(Extra virgin). Sis ellas labvéligais taukskabju sastavs un
augstais antioksidantu (pieméram, polifenolu) saturs lauj olivellu izmantot gan
svaiga veida, piemeram, pievienojot pie salatiem, gan produktu cepSanai,
neparsniedzot diimosanas temperatiru® ~ 200 °C. P&tijumos ir pieradita Extra
virgin olivellas pozitiva ietekme uz sirds un asinsvadu veselibu.
(“Pomace” vai “Sansa olive oil”).
Augstaka labuma olivu ellu (Extra virgin) iegust, mehaniski izspiezot to no
olivam, bet olivu izspaidu ellas iegtiSanai izmanto pari palikuso olivas mikstumu,
attiecigi vertigo uzturvielu (pieméram, polifenolu) saturs $ada ella ir zemaks. Tapat
€dienu gatavosana var izmantot arl auksto un karsto &dienu
pagatavoSanai.
Izvairieties uztura lietot produktus, kas satur
kas biezi atrodami dazados konditorejas izstradajumos, cepumos u.tml. un
produktus, kas ir cepti augsta temperatiira, piemeram, virtuli, fr7 kartupeli, friteti
izstradajumi u. tml. Sie produkti satur veselibai kaitigas trans-taukskabes, kas var
nokl|ut arT mates piena. omega-3 un omega-6
taukskabju uzstikSanos un attiecigi var ietekmé&t smadzenu, nervu sisttmas un
redzes attistibu zidainim. Tapat trans-taukskabes var paaugstinat zema blivuma
jeb “slikta” holesterina limeni asinis un samazinat augsta blivuma jeb ta saucama
“laba” holesterina limeni asinis, tadejadi paaugstinot risku saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam.

9. IerobezZojiet uztura sali, cukuru un to saturoSus produktus.

Parmeérigs patérin$ ikdiena veicina lieka svara veidoSanos, sirds un
asinsvadu, ka arT citu slimibu attistibu. Ikdiena nav ieteicams uznemt vairak par
50 g jeb 10 tejkaroteém cukura.

Tomeér veselibas veicinasanai ieteicams uznemt péc iespéjas mazak
cukura — Iidz 25 g jeb 5 tejkarotem cukura, un tas ietver galda cukuru, medu un
citas saldvielas (klavu, agaves strups u. tml.), kuru izmantojam majas €dienu, t€jas
vai citu dzerienu pagatavo$ana, ka arT auglu sulas un sulu koncentratus un cukuru’,
kas ir pievienots riipnieciski razotiem produktiem.

Lielaka dala cukura tiek uzpemts ar dazadiem riipnieciski razotiem
produktiem — saldinatajiem dz€rieniem, tostarp nektariem un sulas dz€rieniem,
saldumiem, konditorejas izstradajumiem, saldinatiem piena produktiem u. tml.

¢ Temperatiira, kuru sasniedzot ella saks diimot un pastav risks, ka deganas rezultata taja veidosies veselibai
kaitigi savienojumi.
7 Teskaitot galda cukuru, briino cukuru, medu, glikozi, fruktozi, glikozes fruktozes strupu u.c.
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Ja rodas v€lme pé&c saldumiem, deserta vieta
tumsSo vai riigto Sokoladi ar kakao saturu vismaz
70% vai paSgatavotas veseligas uzkodas (pieméram, pasgatavotu uzkodu batoninu
no auzu parslam un zaveétiem augliem).

neiesaka uzturd lietot vairak par 5 g jeb vienu t&jkaroti diena. Sis
daudzums ietver sali, kas tiek pievienots €édienam ta gatavoSanas laika un sals tiek
uznemts ar rupnieciski razotiem partikas produktiem (maize, siers u. tml.).
Parmeriga sals (precizak — sals sastava esosa natrija) lietoSana uztura var veicinat
asinsspiediena paaugstinaSanos un tiisku veidoSanos, ka art rada papildu slodzi
nieru darbibai.

Lai ierobezotu sals uznemsanu, ieteicams izvairities no partikas produktiem
ar augstu pievienota sals saturu, t.i. produktiem, kuriem ir vairak par 1,25 g sals
uz 100 g produkta, pieméram, galas produkti un zivju izstradajumi, marinéti un
konservéti darzeni, gatavas mérces, atras uzkodas, Cipsi, dazu veidu siers un maize
u. tml®,

Gatavojot &dienu, sals vieta izmantojiet dazadus garSaugus (sipolus,
kiplokus, piparus, dazadus zalumus u. tml.). Ja tomér ikdiena €diena gatavoSanai
izmantojiet sali, ieteicams izveleties , lai papildus uznemtu jodu, kurs ir
svarigs mikroelements normalai vairogdziedzera un nervu sist€mas darbibai.

10.Katru dienu uznemiet pietieckamu §kidruma daudzumu.

cilvéka organisma ir nepiecieSams dazadu dzivibas procesu norisei.
ZidiSanas perioda ir svarigi regulari padzerties, negaidot slapju sajitu, jo idens
tiks izmantots arT mates piena izstradei. Par nepietieckamu Skidruma daudzumu
organisma var liecinat tums$akas krasas urins, slapes, sausas/sasprégajusas liipas,
sauss deguna dobums, galvassapes, nogurums, vajums u. c. Diena uznemiet
, galvenokart tideni.
Ikdiena uznemta iidens daudzumu varat palielinat, ieveérojot vienkarSus
panémienus:

e Udenim garSu varat uzlabot, pievienojot tam citrona, apelsina,
gurku Skeles, piparmétru lapinas, ogas u. c.;

e dienas sakuma varat uzpildit trauku (piemé&ram, 1-2 litru ietilpibas
pudeli vai kriku), lai vieglak var€tu sekot lidzi izdzerta tidens
daudzumam,;

e zidot mazuli, ieteicams blakus turét Gidens glazi vai iidens pudeli,
lai varétu padzerties;

8 Vairak var uzzinat Slimibu profilakses un kontroles centra infografika:
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/infografika sals1.pdf
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e redzama vieta varat novietot zZimiti, telefona uzlikt atgadinajumus
par regularu padzerSanos vai izmantot specialas mobilas
aplikacijas, kas atgadinas par nepiecieSamibu regulari padzerties;

e dodoties arpus majas, nemiet lidzi tidens pudeli vai termosu ar
nesaldinatu t&ju vai tideni;

e ¢diet ar tideni bagatus (suligus) darzenus un auglus (gurki, tomati,
apelsini u. c.).

Slapju remde€Sanai nav ieteicams lietot dz€rienus, kuri satur cukuru,
pieméram, limonades, kvasu, no sirupa vai ievarjjuma pagatavotus dzerienus,
kompotus, sulu dzerienus, kafiju un t&jas ar cukuru vai medu u. tml. dz€rienus, jo
sada veida neapzinati var tikt uzpemts parmeérigs daudzums cukura, kas var
veicinat lieka svara veidoSanos.

11. IerobeZojiet kofeina uznemsanu. Zalu téjas lietojiet ar piesardzibu.
Nelietojiet energijas dzérienus un alkoholu.

Zidisanas perioda ierobezojiet patérinu, jo nedaudz §is vielas nonak
mates piena un var veicinat zidaina nemieru un griitibas iemigt. Diena ieteicams ar
dz€rieniem neuznemt vairak ka 200 mg kofeina jeb ne vairak par 2 kruzitém
(200 ml) kafijas vai 4 kruzitem melnas vai zalas téjas diena. Atcerieties, ka ar1
citi dzerieni satur kofeinu (atseviski saldinati gazétie dz€rieni, kuru sastava tiek
minéts kofeins) vai kofeinam lidzigu vielu — teobrominu (kakao, karsta Sokolade
u. tml.), tadeél izvertejiet So dz€rienu lietoSanu ikdiena un nepiecieSamibas
gadijuma ierobeZojiet.

satur dazadas biologiski aktivas vielas, kas var nonakt mates piena.
Lietojot zalu tgjas esiet piesardziga, vispirms konsult&jieties ar gimenes arstu vai
pediatru.

Energijas dzérienus zidiSanas perioda nekad nelietojiet! Tie ir ar augstu
kofetna daudzumu un satur vitaminus un mineralvielas lielas devas, ka ar1 nervu
sist€mas stimulantus, kas var nelabvéligi ietekmét zidaina vél nenobrieduso nervu
sisteému.

Nav droSas alkohola devas. Alkohola nelietoSana ir droSakais risinajums
zidiSanas perioda. ArT mazas devas alkohola lietoSana var biit kaitiga matei un
bérnam. Lietojot alkoholu, tas strauji noklist arT mates piena un nelabvéligi
ietekmé beérna augSanu un attistibu, ka ar1 miega rezimu. Papildus alkohols
nelabveligi ietekmé uztveri un var pasliktinat sp€ju sievietei drosi pariipeties par
savu bérnu. Alkohols ietekm€ arT hormonu — prolaktina un oksitocina veidoSanos,
tadgjadi kavegjot piena veidosanos un izdaliSanos.
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12. Ja no édienkartes tiek izslegta kada partikas produktu grupa,
parliecinieties, ka tiek uznemts pietieckams uzturvielu daudzums.

ZidiSanas perioda sievietei Tikai
retos gadijumos no mates uztura zidiSanas perioda ir nepiecieSams izslégt kadus
konkrétus partikas produktus, piem&ram, piena produktus, ja ir arsta diagnostic€ta
govs piena olbaltumvielu alergija bérnam. Sada gadijuma ieteicams vérsties pie
dietologa vai uztura specialista, kurs ieteiks ar kadiem produktiem nepiecieSams
papildinat &dienkarti, lai nepielautu uzturvielu trilkkumu.

Ja tomér no uztura zidiSanas perioda tiek izslegta kada produktu grupa
(piemé&ram, uztura netiek lietota gala vai zivis, graudaugi, piens u. tml.), atseviSkas
uzturvielas zidiSanas perioda var bt nepiecieSams uznemt ar uztura bagatinataju
palidzibu, pieméram, jodu, omega-3 taukskabes.

(pieméram, gimenes arstu, ginekologu, pediatru, uztura specialistu,
dietologu).

13. AtseviSkas uzturvielas zidiSanas perioda var biit nepiecieSams
uznemt papildus.

ZidiSanas laika, Iidzigi ka gritniecibas perioda, ir paaugstinata
nepiecieSamiba péc folskabes, joda un citam uzturvielam. Daudzu uzturvielu,
mineralvielu, vitaminu, nepiesatinato taukskabju u. c. saturs mates piena ir atkarigs
no $o uzturvielu nodroSinajuma sievietes uztura. Tade] ir butiski zidiSanas perioda
nodro§inat organismam nepiecieSamo uzturvielu daudzumu, lai atbilstosa
daudzuma uzturvielas ar mates pienu sanemtu ar1 zidainis.

Folskabe - zidiSanas perioda ieteicams uznemt 500 pg folskabes diena, un
ta ir nepiecieSama normalai imiinsist€tmas darbibai un sarkano asins $tinu jeb
eritrocitu sintézei. Termiski apstradajot folskabi saturoSus produktus, folskabes
daudzums tajos butiski samazinas. Tapéc ikdiena ir svarigi uztura lietot darzenus
(ipasi zalo lapu salatus un darzenus zala krasa) svaiga veida, ka ar1 pakSaugus.
Ieteicams konsultéties ar arstniecibas personu par papildu folskabes uznemSanas
nepiecieSamibu uztura bagatinataju veida.

Jods - zidiSanas perioda biitiski uznemt 150 Iidz 250 ug joda diena. Parasti
ar uzturu jods tiek uznemts nepietickama daudzuma. Bérni, kas tiek ekskluzivi
ziditi (sanem tikai mates pienu), uznem atbilstosu joda daudzumu, ja arT mate ar
uzturu pietiekami uznem jodu. Jods ir nepiecieSams normalai bérna nervu sistemas
darbibai, ka ar1 vairogdziedzera hormonu sint€zei matei un bérnam. Biitiskakie
joda avoti uztura ir zivis un jiras veltes, piens un piena produkti, ka ar1 jodetais



sals. leteicams konsultéties ar arstniecibas personu par papildus joda uznemsanas
nepiecieSamibu uztura bagatinataju (kas satur kalija joditu) veida. Sievietem ar
vairogdziedzera patologiju joda devas japieméro individuali, konsultgjoties ar
endokrinologu.

D vitamins - zidiSanas perioda ieteicams uzpemtl5 pg jeb 600 DV D
vitamina diena. D vitamins ir nepiecieSams kaulu un zobu veselibai, ka ar1 nervu
sisttmas un imunsist€émas normalai darbibai matei un bérnam. Lielaka dala D
vitamina veidojas ada saules starojuma ietekmé€, ka ar1 nedaudz to var uznemt ar
uzturu, &dot treknas zivis, olas, sénes, ar D vitaminu bagatinatus partikas produktus
u. c. Tomer D vitaminu arsti iesaka lietot papildus uztura bagatinataju vai
medikamentu veida, IpasSi rudens un ziemas perioda. Lai precizi izv€l&tos
atbilstoSu D vitamina devu, ieteicams noteikt D vitamina ITmeni asins analizés un
pirms uztura bagatinataju lietoSanas konsult&ties ar arstniecibas personu.

Zivju ella - ja uzturd nelietojat treknas zivis, papildus mates un bérna
veselibai  janodroSina omega-3 taukskabju, 1paSi dokozaheksa€nskabes,
uznemsSana. Tiek ieteikts lietot zivju vai krila ellu, vai citu uztura bagatinataju, kas
ir bagatinats ar omega-3 taukskabeém.

B1; vitamins - zidiSanas perioda nepiecieSams uznemt 2 pg Bi vitamina
diena. B> vitamins ir nepiecieSams normalai nervu sist€mas darbibai un sarkano
asins Stinu jeb eritrocitu sintézei. Nemot véra, ka B> vitamins atrodams tikai
dzivnieku izcelsmes produktos, sievietém, kas ievéro veganu di€tu, tas ir jauznem
papildus ar uztura bagatinatajiem vai produktiem, kas ir bagatinati ar So vitaminu
(pieméram, ar B, vitaminu bagatinatam rauga parslam). Ja no uztura tiek izslégta
tikai gala, Bi2 vitaminu iesp&ams uznemt ar piena produktiem, olam, zivim.

Pirms uztura bagatinataja iegades vienmér konsultjaties ar arstniecibas
personu par konkréta uztura bagatinataja lietoSanu zidiSanas laika un nepiecieSamo
devu. Vienlaikus vienmér parliecinieties, vai produkts ir registréts Latvija
Partikas un veterinara dienesta Uztura bagatinataju registra’.

14. Praktiski padomi par édiena gatavoSanu zidiSanas perioda.

Viens no izaicindjumiem sievietei zidiSanas perioda ir apvienot riipes par
zidaini ar ikdienas pienakumiem, t. sk. @diena gatavoSanu.

o lesaistiet ést gatavoSana gimeni un draugus:
o aiciniet gimeni, draugus sagadat partikas produktus vai pagatavot malftiti,
lai Jus varétu vairak laika veltit riip€m par b&rnu un atpiisties;

? https://registri.pvd.gov.lv/ub
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O

ja paredzets, ka naks ciemini, liidziet, lai vini sagatavo un atnes Iidzi
€dienu, lai nebiitu jasatraucas par mielastu.

Planojiet maltites:

O

saplanojiet iepirkumu sarakstu un iepércieties tikai
vienu—divas reizes nedéla;

no rita sagatavojiet , lai pastaigas laika lidzi butu silts
dzeriens;

sagatavojiet uzreiz (piemé&ram, saut€jumu,

zupu vai sacepumu). Kad jutisieties izsalkusi, €dienu atliks tikai uzsildit
(pec pagatavoSanas &dienu drikst uzsildit ne vairak ka vienu reizi).
Ediena porcijas var arf sasaldét un izmantot kada cita diena;
gatavojot &dienu, paredziet katra €dienreizé

, pieméram, pilngraudu makaronus, pakSaugus, darzenus, kas
nodroSinas sata sajutu ilgakam laikam;

izm&giniet €dienu gatavosanu , Jo laiku, ko
pavaditu stavot pie plits, var€siet veltit bérnam vai atpiitai;
jau laikus ieplanojiet un nodroSiniet ,

piemé&ram, zavetus auglus, riekstus, pilngraudu sausinus vai cepumus ar
zemu tauku daudzumu un maz pievienota cukura, nomazgatus un €Sanai
gatavus darzenus un auglus.

Vienas dienas édienreizu piemeérs zidisSanas perioda (ietver piemeéru

ikdienas uzturam un papildus nepiecie$amo energijas daudzumu 500 — 600 kcal):

\

J\V

/4

Brokastis
Varita ola, puse avokado, tomatu un citu darzenu $kélites, graudu maizes $kéele;

Silts dzeriens - t€ja bez cukura vai fidens ar ingveru un citronu.

Otras brokastis
Kefira glaze sablendéta ar bananu, sauju ogu un sauju séklu vai auzu parslu.

|

Pusdienas
Kirbju vai citu darzenu biezzupa ar grauzdiniem un rivetu sieru;

Delnas lieluma liesas galas vai zivs gabalin$ (tvaicéts, varits vai cepts cepeskrasni) ar glazi

varttu brino 11su, svaigu darzenu salati ar augu ellu;

I

Launags

Puspacina biezpiena ar 2 édamkarotem bezpiedevu jogurta;
2 edamkarotes zavetu auglu un 1 @damkarote riekstu; Pilngraudu maizes grauzdins.

Vakarinas

Pupinu, kartupelu un darzenu saut€jums (pieméram, pupinas, kartupeli, burkani, selerijas, tomatu

pasta, garSvielas), svaigu darzenu salati ar augu ellu;

Krasni cepts abols ar t&jk. valriekstu un tgjk. medus.
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15. Biezak sastopamie miti par mates piena sastavu un uzturu zidiSanas
perioda.

Uzturs zidiSanas perioda un ta ietekme uz mates piena sastavu ir biezi saistits
ar dazadiem mitiem, aplamiem ieteikumiem un pieredzém no gimenes locekliem,
draudzeném u. tml. Daudzas sievietes, palaujoties uz Siem mitiem, nepamatoti
maina savus €Sanas paradumus vai partrauc zidiSanu atrak, izvéloties citas bérna
€dinasanas alternativas. Zemak uzskaititi biezak sastopamie miti par mates piena
sastavu un uzturu zidiSanas perioda un sniegts to skaidrojums.

Mits — konkrétu produktu ieklausana vai izslégSana no uztura ietekmé&s mates
piena sastavu.

Patiesiba — sievietes uztura paradumi ietekmé atseviSku nepiesatinato
taukskabju, vitaminu un mikroelementu (seléna, joda) saturu piena, tade] zidiSanas
perioda turpiniet €st veseligi un daudzveidigi. Tomer kopuma uzturvielu daudzums
mates piena vairak mainas atkariba no diennakts laika, zidiSanas ilguma un bérna
vajadzibam.

Mits — lai zidainim nerastos veselibas problémas, zidiSanas perioda no uztura
jaizslédz konkreti produkti, piem&ram, govs piens, izstradajumi no kvieSu miltiem,
sarkanie augli un ogas, paksaugi, kapostveidigie darzeni, medus, jéli produkti,
kiploki, ¢ili u. tml.

Patiesiba — ja zidainis un mate ir veseli, tad zidiSanas perioda speciala dita
nav jaievero, un jebkurs partikas produkts var tikt lietots samerigos daudzumos.

Ja Skiet, ka kads produkts var€tu biit par iemeslu nelabvéligai zidaina
reakcijai (paradijusas veédergraizes, izsitumi uz adas, asinis védera izeja u. tml.),
tad ir javerSas pie gimenes arsta vai pediatra, lai vienotos par turpmako ricibu.
Vienlaikus atseviski produkti (kiploki, Cili u. c.) var nedaudz izmainit piena garSu
vai krasu (bietes, burkani, saldais kartupelis jeb batate u. c.), tomer par to nav
jauztraucas un Sos produktus drikst drosi lietot ar1 zidiSanas perioda.

Mits — zidiSanas perioda uztura nedrikst lietot termiski neapstradatus produktus
(jelu galu, zivis, olas u. c.), ka arT medu.

Patiesiba — lai gan zidiSanas perioda atSkiriba no griitniecibas perioda vairs
tik strikti nav jaizvairas no j€lu produktu lietoSanas uztura (piemeram, jélam zivim,
jelam olam u. c.), ieteicams ieverot piesardzibu. Jeli produkti var saturét patogénos
mikroorganismus (salmonellas, zarnu nijjinas u. c.), kas, nokliistot organisma, var
ierosinat saslimsanu sievietei (caureju, vemsanu, drudzi u. c.). Tom&r mates piena
patogenie mikroorganismi vai to razotie toksini nenokliist.
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Tapat, lai gan medu nav v€lams ieklaut bérna uztura lidz viena gada
vecumam, jo tas var saturét bakterijas Clostridium botulinum sporas, sieviete
zidiSanas perioda medu drikst lietot uztura, jo So bakteriju sporas vai toksins
botulins mates piena no sievietes uztura nenonak.

Mits — "riskanto" produktu (govs piens, izstradajumi no kvieSu miltiem, sarkanie
augli un ogas, pakSaugi, kapostveidigie darzeni u. tml.) izslégSana no uztura
zidiSanas perioda palidzes, ja zidainim ir kolikas.

Patiesiba — daudzas sievietes zidiSanas perioda no uztura izslédz pakSaugus,
kapostveidigos darzenus un citus produktus domajot, ka tas veicinas pastiprinatu
gazu veidoSanos un kolikas zidainim. Janem véra, ka vielas, ko zidainis uznem ar
kriits pienu, nav tie paSi produkti, ko &d sieviete. Gazes, kas var veidoties
gremoSanas trakta sievietei peéc atseviSku produktu (pieméram, pakSaugu)
lietoSanas uztura, nenonak kriits piena un nevar veicinat védera ptiSanos bérnam.

un tas var nebiit
saistits ar partikas produktu lietoSanu uztura, bet ar citiem iemesliem, pieméram,
psihologiskiem. Tomer ar1 koliku gadijuma noteikti turpiniet zidiSanu, jo mates
piens satur vairak neka 200 dazadus oligosaharidus — vielas, kas palidz uzturét
normalu zarnu mikrofloru un veicina védera izeju zidainim.

Tikai retos gadijumos no mates uztura izslegti var palidzet mazinat
kolikas. Gadijumos, kad zidainim ilgstosi ir kolikas, aicinam vé&rsties pie gimenes
arsta vai pediatra, lai vienotos par turpmako ricibu.

Mits — noteiktu produktu (sierabolins, fenhelis, ingvers u. c¢.) un dzérienu (kimenu,
dillu t&ja u. tml.) ieklauSana uztura palielina piena daudzumu.

Patiesiba — paSreiz€jie zinatniskie petijumi norada, ka nav tada specifiska
produkta, kas biitu jagd vai dzeriena, kas jadzer, lai vairak veidotos kriits piens.
Zidisana darbojas pec principa “pieprasijums rada piedavajumu” jeb, jo biezak un
vairak bérns 71z, jo vairak sievietes kriitis veidojas piens'’.

Mits — zidainim péc seSu ménesu vecuma mates piens vairs nav "vertigs".
Patiestba — ap seSu méneSu vecumu ir nepiecieSams zidainim uzsakt dot
papilduzturu, tomér mates piens nepalieck mazak vertigs. Mates piens turpina
nodro§inat aptuveni pusi no nepiecieSamas energijas un uzturvielam zidainim
otraja pusgada un aptuveni vienu treSdalu no nepiecieSamas energijas un
uzturvielam otraja dzives gada. Atcerieties, ka mates piens satur ne tikai
uzturvielas, bet ar citas vertigas vielas (imtinglobulinus, kas aizsarga zidaini pret
infekcijam, augSanas faktorus, fermentus u. c.). ZidiSana palidz veidot emocionalo

10 Vairak informacijas par zidiSanu var lasit Zidisanas ABC
https://www.spke.gov.lv/sites/spke/files/data_content/zidisanas _abc 2017 webl.pdf
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https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/zidisanas_abc_2017_web1.pdf

saikni starp mati un b&rnu, un tai ir labveéliga ietekme arT uz sievietes veselibu,
tadel turpiniet zidiSanu, cik vien ilgi jis abi ar bérnu to vélaties!
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