Veseliga uztura
ieteikumi sievietem
zidiSanas perioda

®



NepiecieSamiba péc energijas un uzturvielam zidiSanas perioda ir pat
augstaka neka gratniecibas perioda*. Rupéjoties par mazula un savu
veselibu, izvélieties ést veseligi un daudzveidigi.

Lai uznemtu nepiecieSamo energijas un uzturvielu daudzumu,
ieteicams ést regulari, diena ieturot:

e 3 pamatmaltites un

e 2-3 uzkodas.

Uzkodam izvélieties darzenus, svaigus vai zavetus auglus un ogas,
riekstus vai seklas, liesu sieru, nesaldinatus piena produktus,
pilngraudu produktus u. tml.

Zidisanas perioda sievietei nav nepiecieSams ieturéet specialu dietu.

Tikai retos gadijumos no uztura ir nepiecieSams izslégt kadus
konkréetus partikas produktus, pieméram, piena produktus, ja ir arsta
diagnosticéta govs piena olbaltumvielu alergija bérnam.

Ja Skiet, ka kads partikas produkts varétu bat par iemeslu
nelabveéligai mazula reakcijai (izsitumi uz adas, asins stidzinas védera
izeja, kolikas u. tml.), vérsieties pie gimenes arsta vai pediatra.
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*Ja gritniecibas laika bijis liels s
pieaugums vai pirms gritniecibas bijis
liekais svars vai aptaukosanas,
nepieciesams izvertét papildu
energijas uznemsanas nepiecieSamibu.



Ikdiena nav jaskaita uzpemtais kilokaloriju (energijas) un
uzturvielu daudzums. Est veseligi izdosies, izmantojot “Skivja
principu”:

e % no Skivja aizpildiet ar darzeniem, augliem, ogam dazadas
krasas;

e Y4 no Skivja aizpildiet ar graudaugu produktiem
(makaroniem, grikiem, putraimiem, parslam un citiem
graudaugu produktiem) vai kartupeliem;

e % no Skivja atvéliet olbaltumvielas saturoSiem produktiem —
galai, zivim, pienam vai piena produktiem, olam,
pakSaugiem;

e Skivja vidu paredziet vismazako iedalu taukvielam
(pieméram, augu ella, kas pievienota salatiem).

Y2

darzeni, augli
vai ogas

gala, zivis, piens
vai piena produkti,
olas, paksaugi

tauki un ellas




Darzeni, augli un ogas ir vitaminu, mineralvielu un antioksidantu, ka
ari Skiedrvielu avots.

Katru dienu uztura ieklaujiet vismaz 500 g jeb piecas porcijas
darzenu, auglu un ogu. Vismaz pusi no ieteicama daudzuma
uznemiet svaiga veida.

PriekSroku dodiet vietéjas izcelsmes un sezonaliem darzeniem un
augliem, ogam, ari saldeta veida.

1 videja
H A 3 *
1 blodina . ll_elumtal 3 ed. I.<._ _glaze .
T Y% paprikas darzenis sasmalcinatu darzenu vai
lapu salatu - - ’
(tomats, darzenu auglu sulas
burkans)
. 1 videja . 2 nelieli augli . sauja kirsu, 30¢g
lieluma auglis _ ’ aptuveni ' _
_ (plimes, upenu, avenu (~1 éed. k.)
(abols, L 7 zemenes o ’ s -
. mandarini) vai citu ogu zavetu auglu
bumbieris) ’

*Seit un turpmak — 250 ml glaze.



Katru dienu uztura ieklaujiet graudaugu produktus un kartupelus, jo
tie ir energijas, vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu avots. Diena
ieteicams uznemt 4 lidz 7 porcijas graudaugu produktu un
kartupelu.

pusglaze lidz glaze varitu
pilngraudu makaronu, brino 1 vidéja lieluma
risu, griku, putraimu vai citu varits kartupelis
graudaugu produktu

1-2 Skeles maizes (Kliju
maize — 2 Skéles, rudzu
maize — 1 Skéle)

Regulari uztura lietojiet galu, zivis, olas, pakSaugus, jo tie ir labs
olbaltumvielu avots, ka ari satur vitaminus un mineralvielas. Diena
uznemiet 3 lidz 4 porcijas augstak minéto produktu.

100 g jeb delnas laze varitu pupinu
lieluma varitas, 120 g : g _ I pupiny,
_ _ . 2 vistu olas lecu vai citu

sautétas, krasni pagatavotas zivs iy
pakSaugu

ceptas liesas galas



Vismaz vienu reizi nedéla uztura lietojiet baltas zivis (menca, piksa,
heks, asaris, zandarts u. c.). JUras zivis uztura palidzés uznemt
nepiecieSsamo seléna un joda daudzumu. Tas ir bdtiski, jo So
uzturvielu daudzums mates piena ir atkarigs no to nodroSinajuma
sievietes uztura.

Lai uznemtu nepiecieSamo omega-3 taukskabju, t. sk.
dokozaheksaénskabes (jeb DHS vai DHA) daudzumu, nedéla
ieteicams uznemt ~150 g lidz 300 g trekno zivju (lasis, forele, silke,
brétlinas, sardines u. c.). DHS no uztura nonak mates piena un veicina
normalu smadzenu un redzes attistibu bérnam.

Izvairieties uztura lietot lielas, plésigas zivis (tuncis, marlins,
karaliska makrele u. c.) un Baltijas jiira nozvejotas lielas zivis, jo tas
var saturét dazadas kaitigas vielas (smagos metalus, dioksinus), kas
var nonakt mates piena.

Izvairieties no zivju konservu, kipinajumu, salijumu un citu
izstradajumu lietoSanas, jo tie var saturét lielu sals daudzumu, ka ari
citas kaitigas vielas (pieméram, benzopirénus).

Katru dienu uztura ieklaujiet pienu un piena produktus, jo tie ir labs
olbaltumvielu, joda un kalcija avots. Izvélieties piena produktus bez
papildu pievienota cukura vai citam piedevam un ar zemaku tauku
saturu. Diena ieteicams uznemt 3 lidz 4 porcijas piena un piena
produktu.

glaze piena vai skabpiena

SiEle B s dzériena (kefirs, paninas u. c.)

100 g biezpiena



Uztura vairak ieteicams lietot augu izcelsmes taukvielas — augu ellas,
séklas, rieksti, avokado. Sie produkti ir labs nepiesatinato taukskabju,
ka ari vitaminu un mineralvielu avots.

Savukart mazak uztura batu 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, kausétais siers, klpinata siera
desa u. tml.

Izvairieties uztura lietot produktus, kas satur hidrogenétus augu
taukus (dazadi konditorejas izstradajumi, cepumi u. tml.) un produktus,
kas ir cepti augsta temperatura, pieméram, virtuli, fri kartupeli, fritéti
izstradajumi u. tml. Sie produkti var saturét veselibai kaitigas
trans-taukskabes, kas var noklut ari mates piena. Trans-taukskabes
apgritina omega-3 un omega-6 taukskabju uzstkSanos un attiecigi var
ietekmét smadzenu, nervu sistémas un redzes attistibu zidainim. Tapat
trans-taukskabes var paaugstinat zema blivuma jeb “slikta” holesterina
imeni asinis un samazinat augsta blivuma jeb ta saucama “laba”
holesterina limeni asinis, tadéjadi paaugstinot risku saslimt ar sirds un
asinsvadu slimibam.

Diena ieteicams uznemt 5 lidz 6 porcijas dazadu taukvielu (ieskaitot ari
taukvielas, kas tiek izmantotas produktu raZzoSana un édienu
pagatavoSana), no tam vismaz pusi ieteicams uznemt ar augu izcelsmes
taukvielam.

neliela sauja (~30 g)

_ p Y5 vidéja izmeéra avokado
séklu vai riekstu

2 tejkarotes augu ellas



Parmériga cukura uznemsana ir saistita ar
lieka svara, aptaukoSanas, sirds un
asinsvadu un citu slimibu attistibas risku.

Diena ieteicams uznemt lidz 25 g jeb
5 téjkarotém cukura. Sis daudzums ietver
gan to cukuru, kas tiek izmantots edienu,
téjas vai citu dzérienu pagatavoSana, gan
cukuru, ko satur ripnieciski razoti produkti.

Ja rodas vélme pec kaut ka salda,
izvelieties svaigus auglus, ogas, Sokoladi ar
kakao saturu vismaz 70% vai paSgatavotas
veseligas uzkodas (pieméram, pasgatavotu
uzkodu batoninu no auzu parslam un
Zavetiem augliem).

Parmerigs sals patérins veicina
asinsspiediena  paaugstinaSanos, tadel
diena nevajadzetu uznemt vairak ka 5 g
jeb 1 tejkaroti sals.

Lai samazinatu uznemta sals daudzumu:

e jerobeZojiet uztura produktus, kuriem
pievienots daudz sals — desas, cisini,
dazadi konservi, salita, kiipinata gala un
zivis, sausas zupas u. tml.;

e gatavojot edienu, sals vieta izmantojiet
dazadus garSaugus (sipolus, kiplokus,
dilles, pétersilus u. c.).

Ja tomeér ikdiena édiena gatavosSanai
izmantojiet sali, ieteicams izvéléties
jodeéeto sali. Jods ir svarigs mikroelements,
kas nepiecieSams:
e vairogdziedzera hormonu sintézei
mates organisma;
e bérna normalai augsanai un attistibai.




Udens cilvéka organisma ir
nepiecieSams dazadu dzivibas procesu
norisei. ZidiSanas perioda ir Tpasi
svarigi regulari padzerties, negaidot
slapju sajltu, jo Gdens nepiecieSams arl
mates piena veidoSanai.

Diena uzpemiet 2 lidz 3 litrus
Skidruma, galvenokart tideni.

Ikdiena uznemta udens daudzumu
varat palielinat ar paris vienkarSiem
panémieniem:

e (dens garsu var uzlabot, pievienojot
tam citrona, apelsina, gurku
Skélites, piparmeétru lapinas, ogas
u. tml,;

e zidot mazuli, turiet blakus glazi vai
krdzi ar tdeni, lai varétu padzerties;

e dodoties arpus majas, nemiet lidzi

udens pudeli vai termosu ar
nesaldinatu téju.

Sekojiet lidzi kofeina patérinam, jo
nedaudz Sis vielas noklist mates
piena un var veicinat zidainim
nemieru un grutibas iemigt.

Diena ieteicams uznemt lidz 200 mg
kofeina jeb ne vairak par:

e 2 kriizitem (200 ml) kafijas vai

e 4 kruzitem melnas vai zalas

tejas.

Energijas dzeérienus zidiSanas
perioda nelietojiet. Kofeina saturs
tajos ir loti augsts, un tie satur ari
citus stimulantus, kas var nelabvéligi
ietekméet mazuli.




Zalu téjas lietojiet ar piesardzibu, jo tas satur dazadas biologiski
aktivas vielas, kas var nonakt mates piena. Par zalu téju lietoSanu
zidiSanas perioda konsultéjieties ar gimenes arstu vai pediatru.

NAV DROSAS ALKOHOLA
DEVAS

Alkohola nelietosana ir drosakais risinajums zidisanas perioda.
Lietojot alkoholu, tas strauji noklust arl mates piena un nelabvéligi
ietekmé bérna augsanu un attistibu, ka ari miega reZimu. Papildus
alkohols nelabveligi ietekmé uztveri un var pasliktinat spéju drosi
parupéties par bérnu. Alkohols ietekmeé ari hormonu — prolaktina un
oksitocina veidoSanos, tadéjadi kavéjot piena veidoSanos un
izdaliSanos.



Viens no izaicinajumiem sievietei zidiSanas perioda ir apvienot riipes
par mazuli ar ikdienas pienakumiem, t. sk. édiena gatavosanu.

Praktiski ieteikumi, kas var palidzét édienreizu planosana un
édiena gatavosana:

e aiciniet gimeni, draugus sagadat partikas produktus vai
pagatavot maltiti, lai Jus varetu vairak laika veltit rupém par
bérnu un atpusties;

e ja paredzéts, ka naks ciemini, ludziet, lai vini sagatavo un atnes
lidzi eédienu, lai Jums nebutu jasatraucas par mielastu.




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

no rita sagatavojiet termosa téju, lai pastaigas laika lidzi batu
silts dzériens;

sagatavojiet édienu vairakam édienreizém uzreiz (pieméram,
sautéjumu, zupu vai sacepumu). Kad jutisieties izsalkusi, édienu
atliks tikai uzsildit (péc pagatavoSanas édienu drikst uzsildit ne
vairak ka vienu reizi). Ediena sagataves vai gatava édiena porcijas
var arl sasaldéet un izmantot kada cita diena;

gatavojot edienu, paredziet katra edienreizé Skiedrvielam
bagatus  produktus, pieméram, pilngraudu makaronus,
paksaugus, darzenus, kas nodroSinas sata sajutu ilgakam laikam;

izméginiet édienu gatavosSanu cepeskrasni vai atrvares katla.
Laiku, ko pavaditu stavot pie plits, varésiet veltit bérnam vai
atputai;

jau laikus ieplanojiet un nodroSiniet viegli pieejamas veseligas
uzkodas, pieméram, Zzavetus auglus, riekstus, pilngraudu
sausinus vai cepumus ar zemu tauku daudzumu un maz
pievienota cukura, nomazgatus un éSanai gatavus darzenus,
auglus un ogas.



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

Patiesiba — sievietes uztura paradumi ietekmé atseviSku nepiesatinato
taukskabju, vitaminu un mikroelementu (seléna, joda) saturu piena, tadéel
zidiSanas perioda turpiniet ést veseligi un daudzveidigi. Tomér kopuma
mates piena sastavs vairak mainas atkariba no diennakts laika, zidiSanas
ilguma, bérna vajadzibam u. c. faktoriem, bet ne no uztura zidisanas
perioda.




Mits — lai zidainim nerastos veselibas problémas, zidiSanas perioda no
uztura jaizsledz konkréti produkti, pieméram, govs piens, izstradajumi no
kvieSu miltiem, sarkanie augli un ogas, paksaugi, kapostveidigie darzeni,
kiploki, €ili u. tml.

Patiesiba — ja zidainis un mate ir veseli, tad zidiSanas perioda speciala
diéta nav jaievéro, un jebkurs partikas produkts var tikt lietots samérigos
daudzumos. Ja Skiet, ka kads produkts varétu bat par iemeslu
nelabveligai zidaina reakcijai (kolikas, izsitumi uz adas, asins stidzinas
védera izeja u. tml.), tad ir javérSas pie gimenes arsta vai pediatra, lai
vienotos par turpmako ricibu. Vienlaikus atsevisSki produkti var nedaudz
izmainit piena garsu (kiploki, €ili u. c.) vai krasu (bietes, burkani, saldais
kartupelis jeb batate u. c.), tomér par to nav jauztraucas un Sos
produktus drosi drikst lietot ari 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 gritniecibas laika vairs
nav tik strikti jaizvairas no jélu produktu lietoSanas uztura (pieméram,
jelam zivim, galas, olam u. c.), ieteicams ieverot piesardzibu. Jéli
produkti var saturét patogénos mikroorganismus (salmonellas, zarnu
ndjinas u. c.), kas, noklistot organisma, var ierosinat saslimsanu sievietei
(caureju, vemsSanu, drudzi u. c.). Tapat, lai gan medu nav vélams ieklaut
bérna uztura lidz viena gada vecumam, jo tas var saturét baktérijas
Clostridium botulinum sporas, sieviete zidiSanas perioda drikst lietot
uztura medu, jo So baktériju sporas vai toksins botulins mates piena no
sievietes uztura nenonak.



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 mates pienu, nav tie pasi produkti, ko éd
sieviete. Gazes, kas var veidoties gremoSanas trakta sievietei péc
atsevisku produktu (pieméram, pakSaugu) lietoSanas uztura, nenonak
mates piena un nevar veicinat védera pisanos bérnam. Koliku galvenais
izcelsmes iemesls joprojam nav zinams un tas var nebut saistits ar mates
uzturu zidiSanas perioda, bet ar citiem iemesliem, pieméram,
psihologiskiem. Tikai retos gadijumos no mates uztura izslégti alergéni
var palidzet mazinat kolikas. Gadijumos, kad zidainim ilgstosi ir kolikas,
vérsieties pie gimenes arsta vai pediatra, lai vienotos par turpmako
ricibu. Tomér art 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.



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

Patiestba — paSreizéjie zinatniskie pétijumi norada, ka nav tada
specifiska produkta, kas butu jaed, vai dzériena, kas jadzer, lai vairak
veidotos piens. ZidiSana darbojas péc principa “pieprasijums rada
piedavajumu” jeb, jo biezak un vairak bérns ziz, jo vairak sievietes kritis
veidojas piens*.

Mits — zidainim péc seSu méneSu vecuma mates piens vairs nav
"vertigs".

Patiesiba — ap seSu ménesu vecumu ir nepiecieSams zidainim uzsakt dot
papilduzturu, tomér mates piens nepaliek mazak vertigs. Mates piens
turpina nodrosSinat aptuveni pusi no nepiecieSamas energijas un
uzturvielam zidainim otraja pusgada un aptuveni vienu treSdalu no
nepiecieSamas energijas un uzturvielam otraja dzives gada. Mates piens
satur ari citas vertigas vielas (imunglobulinus, kas aizsarga bérnu pret
infekcijam, augSanas faktorus, fermentus u. c.). ZidiSana palidz veidot
emocionalo saikni starp mati un bérnu, un tai ir labvéliga ietekme ari uz
sievietes veselibu, tadél turpiniet zidiSanu, cik vien ilgi jus abi ar bérnu to
vélaties!

*Teteikumus veiksmigai zidiSanai atradisiet Slimibu profilakses un kontroles centra
informativaja materiala "ZidiSanas ABC".




Ja no uztura zidiSanas perioda tiek izslégta kada produktu grupa
(pieméram, uztura netiek lietota gala vai zivis, graudaugi, piens vai
tml.), atseviSkas uzturvielas var blt nepiecieSams uznemt papildus ar
uztura bagatinataju palidzibu.

Uztura bagatinataju izvéle, lietoSana un devas vispirms ir
jasaskano ar arstniecibas personu! Vienlaikus vienmeér ir
japarliecinas, vai produkts ir registréts Latvija Partikas un
veterinara dienesta Uztura bagatinataju registra!*

Darzeni (ipasi zalo lapu salati
500 ug un darzeni zala krasa) svaiga
veida, ka ari paksaugi

Zivis un jaras veltes, piens un

150 lidz 2 . L
50 lidz 250 g piena produkti, jodétais sals
Lielaka dala D vitamina
15 ug jeb 600 veidojas ada saules starojuma
darbibas vienibas ietekmé. Nedaudz to var
(DV) uznemt, édot treknas zivis,
olas, sénes
2 ug Dzivnieku izcelsmes produkti
Vismaz 200 mg Treknas zivis

*https://registri.pvd.gov.lv/ub
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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials ir izgatavots ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu
profilakses pasakumi" (Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros.




