





Veseligs uzturs ir viens
no priekSnoteikumiem cilvéka
veselibas saglabasanai un veicinasanai. Tapat
sievietes veselibas stavoklis pirms gratniecibas un
gratniecibas 1.trimestri ir pamats aug|a attistibai. Veseligs ™\
un sabalanséts uzturs nozime nodrosinat organismu ar \
nepiecieSamo energiju, olbaltumvielu, oglhidratu, tauku, vitaminu
un mineralvielu daudzumu, uznemot tos ar partikas produktiem.
Ta ka gratniecibas laika loti mainas garsas ipasibas, katrai jaunajai
maminai uztura vajadzibas bus individualas un, iespéjams, atskirsies
no citam gratniecém. Veselibas ministrijas izstradatie uztura ieteikumi ir
paredzéti visam veselajam sievietém, kas gaida bérninu, lai sniegtu galvenas
rekomendacijas veseliga un sabalanséta uztura paradumu piekopsana
grutniecibas laika.
Minétie ieteikumi ir izstradati, pamatojoties uz Dr.med. L. Meijas un Dr.med.
D. Rezebergas ieteikumiem veselibas apripes specialistiem “Piemérots
uzturs, planojot grutniecibu un gratniecibas laika, - veseliga dzives
\ \ sakuma pamats”, Pasaules Veselibas organizacijas rekomendacijam un
%\ Ziemelvalstu uztura ieteikumiem.
AN Jasievietei ir daudzauglu grutnieciba, nepietiekams svars vai liekais
S svars, hroniska slimiba, vai sieviete ievéro specifisku diétu,
%&. . pieméram, bezgluténa diétu, vegetarismu ir jakonsultéjas
b\ ar arstniecibas personu par individualiem uztura
<. ieteikumiem, lai nodrosinatu veseligu un drosu
~ gratniecibas norisi un augla attistibu.




Olispeaiagi iceiteuni veseliga wytura

planesanai g/uibiecibas laited

/‘ Ediet requlari un ik dienu dazadojiet savu
uzturu, édienkarte ieklaujot sezonalus
produktus no visam partikas produktu
grupam. Planojiet savas maltites un
gatavojiet tas majas.

Z_ Nodrosiniet organismu ar pietiekamu
energijas daudzumu - gratniecibas
pirmaja trimestri papildus uznemiet
100 kalorijas, otraja un tresaja — papildus
300 kalorijas.

j Katru dienu uznemiet vismaz 5 porcijas
jeb 500 g darzenus un auglus, tai skaita
vismaz 300 g darzenus.

4. Uztura lietojiet graudaugu produktus, tai
skaita kartupelus, dienas laika uznemot
4 - 7 porcijas, pamata izvéloties
pilngraudu produktus.

5 leklaujiet 3 - 4 piena un piena produktu
porcijas diena, izvéloties produktus ar
pazeminatu tauku saturu, bez papildus
pievienota cukura, partikas piedevam un
augu taukiem.

é. Requlari lietojiet olbaltumvielam
bagatus produktus - liesu galu, zivis, olas,
paksaugus, riekstus un seklas, ieklaujot
3 - 4 porcijas diena. Vismaz vienu reizi
nedéla uztura lietojiet treknas zivis,
pieméram, lasi, renges, silki, sardini.

/.Samérigé daudzuma uztura ieklaujiet
taukus. Pietiekami uznemiet partikas
produktus, kas satur nepiesatinatas
taukskabes, samazinot ikdienas uztura
produktus, kas satur piesatinatos taukus

un izvairieties no transtaukskabju
saturoSu partikas produktu lietoSanas.

& Ikdienas uztura izvairieties no partikas
produktiem ar augstu pievienota sals
un cukura daudzumu. Saldumus, salas
uzkodas un citus naskus uztura varat
ieklaut atseviSkos gadijumos, pieméram,
svetku reizeés.

Q NodroSiniet organismam nepiecieSamo
vitaminu un mineralvielu daudzumu
ar pilnvértigu uzturu un dazadiem
partikas produktiem. Konsultéjieties
ar arstniecibas personu par papildus
vitaminu un mineralvielu uznemsanas
nepiecieSamibu.

A Diena uznemiet 2 — 2,5 litrus Skidruma,
tai skaita 1,5 litrus tira Gdens, lietojot to
vienmeérigi visas dienas garuma.

// Izsledziet no uztura produktus, kas
* var nelabveligi ietekmét sievietes un
gaidama bérna veselibu (pieméram, jéla
gala, jelas zivis, jélas olas, nepasterizéts
piens un piena produkti), ka ari ieverojiet
higiénas prasibas partikas produktu
uzglabasana un pagatavosana.

/Z Nelietojiet alkoholu gritniecibas laika,
jo tas nopietni kaité bérna attistibai un
veselibai.

/3. Pielagojiet uzturu ar gratniecibu
saistitiem gremosSanas traucéjumiem, ja

tadi tiek noveéroti.
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ienas laika ediet requlari,
vismaz tris pamata
édienreizes (brokastis,
pusdienas un vakarinas)
un starplaikos uznemiet
2 — 3 nelielas veseligas uzkodas,
pieméram, auglus, darzenus, riekstus,
Zavétus auglus, skabpiena produktus,
pilngraudu cepumus u.tml. Ikdienas
maltités iek|aujiet partikas produktus
no visam produktu grupam, atbilstosi
ieteicamam porciju skaitam un lielumam
(skatit ieteikumu pielikumu).
Pamata édienreizés ieteicams ieverot
“Skivja principu”, kur pusi no skivja

piepilda ar darzeniem un augliem, ceturto

dalu paredz olbaltumvielu saturoSiem
produktiem (pieméram, gala, zivis, olas,
piena produkti un paksaugi), savukart
atlikusaja dala ieklaujiet oglhidratus
saturosus produktus (pieméram,
graudaugi, kartupeli). lkdienas uztura
pamata ir darzeni un pilngraudu
produkti, bet batiska nozime ir art

augliem, pakSaugiem, pienam un piena
produktiem, galai, zivim, olam, seklam,
riekstiem un augstvértigam augu ejlam.
Nav neviena partikas produkta, kura
batu sastopamas visas nepiecieSamas
uzturvielas, tade| jacensas padarit
édienkarti péc iespéjas daudzveidigaku.
Lai ikdiena nodrosinatu regularas
un veseligas maltites, ieteicams tas
planot. Gratniecibas laika ikdienas
uztura ir ieteicams ieklaut dabigus
un svaigus partikas produktus, kas ir
atbilstosi sezonai. PriekSroku dodiet
vietéjas izcelsmes partikas produktiem.
Ziemas sezona izveélieties svaigus, ka
ari saldetus darzenus, augjus un ogas
bez papildus pievienota sals un cukura.
Pirms iepirkSanas, sastadiet iepirkuma
sarakstu, ieklaujot partikas produktus
no visam produktu grupam. lepérkoties
pieversiet uzmanibu produkta markéjuma
noraditajai informacijai, tai skaita
sastavdalu sarakstam un produkta
uzturvertibai.



ratniecibas laika pamatvielmainas, fiziskam aktivitatem q

nepieciesamiba péc un dzivesveida. Sadu papildus energijas

energijas pieaug par daudzumu nodroSina neliels partikas

100 - 300 kalorijam diena. produktu daudzums. Papildus energiju

Vienlaikus jauzsver, ka nav ieteicams uznemt ar saldumiem,
ieteicamais kopéjais kaloriju daudzums ir konditorejas izstradajumiem vai citiem
atkarigs ne tikai no gratniecibas norises naskiem.

laika, bet ari no sievietes kermena svara,

Papildus energijas nepieciesamiba gritniecibas laika sadalijuma pa trimestriem.

e . Energija L
Gratniecibas laiks (kcalg}cll) Piemeri
150g bezpiedevu dzeramais jogurts;
. _ 200ml paninas ar 100g aveném vai citam ogam;
Itrimestris 100 | Banans ar 50g vajpiena biezpienu;
(pirmie tris ménesi) 15 mandeles;
Liels abols vai bumbieris;
100g vajpiena biezpiens ar zaJumiem un gurki,
. : 80g pilngraudu maize;
) trllmes_trls _ 300 50g pilngraudu maize ar 80g varitu titara fileju,
(otrie tris menesi) 2 . o s
salatlapas, gurkis u.c. darzeni, 200ml paninas;
1259 mocarella (no pasterizéta piena), zalumu
_ _ salati ar olive|Ju;
I trimestris 300 Piena kokteilis: 200ml bezpiedevu jogurta ar
(pédgjie tris ménesi) 2 &d.k. pilngraudu auzu parslam, 1&d k. linséklas,
40q dateles.



znemta un patéréta energdija
ietekme svara pieaugumu
grutniecibas laika. Tapéc
batiski ir nodrosinat
athilstosu energijas
daudzumu ar kvalitativiem partikas
produktiem. Parak straujs un liels svara
pieaugums var palielinat hronisku slimibu
risku gan sievietei, gan bérnam, tapat art
negativi ietekmét gratniecibas ilgumu un

KMI = masa (kg) :

iznakumu. Savukart nepietiekams svara
pieaugums var veicinat priekslaicigu
dzemdibu risku un ietekmét bérna veselibu.

Optimalo svara pieaugumu
gratniecibas laika parasti nosaka atkariba
no sievietes kermena svara pirms
gratniecibas, ko var noteikt pamatojoties
uz kermena masas indeksu (turpmak —
KMI) pirms gratniecibas.

(garums (m))?

Pieméram, 170 cm garai sievietei, kas sver 55 kilogramus, KMl ir 19,03
KMI = 55kg : (1,7m *1,7m))

Svarigi nodrosinat normalu kermena
masu Vel pirms grutniecibas iestasanas.
Gadijuma, ja sievietei ir nepietiekams
svars, ir ieteicams gratniecibas laika
nodroSinat nepiecieSamo svara
pieaugumu 13 — 18 kg. Savukart sievietem
ar palielinatu kermena masu ir ieteicams
samazinat svaru vismaz tris ménesus pirms

planotas grutniecibas. Svarigi atceréties,
ka grtniecibas laika nav ieteicams
ieverot kadu diétu ar merki samazinat
svaru, jo uzturvielu deficits var radit
veselibas riskus toposa bérna attistibai

un sievietes veselibai. Turpreti sievietei ar
normalu kermena svaru ieteicamais svara
pieaugums ir 10 [1dz 16 kg robezas.

leteicamais svara pieaugums gratniecibas laika

Svara KMI un ieteicams svara pieaugums
LSl Ll KMI (kg/m?) | Svara pieaugums gratniecibas laika*
Pazeminats svars <18,5 13-18 kg
Normals svars 18,5 - 24,9 10 -16 kg
Palielinats svars 25,0-29,9 7-1kg
AptaukoSanas >30 5-9kg

* Neatteicas uz daudzauglu gratniecibu




ugli un darzeni ir viena
no ikdienas edienkartes

svarigakajam sastavdalam.

Lietojot uztura daudz

dazadu darzenu un auglu,
ir iespéjams stiprinat imunitati, ka art
veicinat gremosanas trakta darbibu.
Darzeni un augli nodrosina vitaminu,
mineralvielu, Skiedrvielu un citu veselibai
nozimigu vielu uznemsanu. Gratniecibas
laika butu ieteicams uznemt 400 -500
g auglu un darzenu diena, pusi no tiem
uznemot tiesi svaiga veida. Tapat uztura

var iek|aut sautetus, viegli apceptus vai
varitus darzenus. Atseviskas reizés auglu
porciju aizvietosanai var lietot svaigi
spiestas auglu sulas (piemérus porciju
skaitam un lielumam skatit pielikuma).
PriekSroka batu dodama vietéjiem
darzeniem un augliem.

Izvairieties uztura ieklaut konservétus,
marinétus, salitus vai liela tauku
daudzuma ceptus darzenus. Tapat
izvairieties no nektariem, sulu dzérieniem
vai augliem un to izstradajumiem, kuriem
pievienots papildus cukurs.










glhidrati nodrosina
organismu ar energiju, kas
nepiecieSama sievietei un
auglim. Gratniecibas laika
oglhidratu daudzumu uztura
nav nepiecieSams palielinat, un tiem ir
janodrosina
50 - 60% no kopéja uznemta energijas
daudzuma. Lai uznemtu pietiekamu
oglhidratu daudzumu, batiski ikdiena iek|aut
graudaugu produktus un kartupelus, ka art
pietiekamu daudzumu darzenu un aug|u.
lzvéloties graudaugu produktus
prieksroku dodiet tiesi pilngraudu
produktiem, jo tie dod enerdiju un satur
daudz Skiedrvielu, I1dz ar to Sos oglhidratus
organisms parstrada lenak un tie rada
ilgaku sata sajutu. Ikdienas édienkarté batu
ieteicams ieklaut art kartupelus, kurus varat
uztura lietot varitus, sautétus vai gatavotus
cepeskrasn.

Aizcietéjuma probléemas, kas sievietém ir
aktualas visa gratniecibas laika, var mazinat
ar Skiedrvielu daudzuma palielinasanu
ikdienas uztura. Skiedrvielas ir ari oglhidrati,
kas gremosanas trakta netiek saskelti un
uzsukti, bet tas labveligi ietekme zarnu

mikrofloru un ir nepiecieSamas normalas
zarnu darbibas veicinasanai. Diena
butu ieteicams uznemt vismaz 30 35 g
Skiedrvielu.

Lai nodrosinatu pietiekamu
Skiedrvielu daudzumu uztura, iek|aujiet
jau iepriekSminétos pilngraudu produktus
(pilngraudu maizi, tai skaita rupjmaizi —
produkta markejuma noradits, ka 100g
produkta satur vismaz 6 g Skiedrvielas,
pilngraudu makaronus un biezputras,
gribas u.c.), ka arT paksaugus, svaigus
darzenus un auglus, seklas un arf riekstus.

leklaujiet graudaugus un pilngraudus
(miezu putraimus, tritikali, kailgraudu
miezus u.c.) dazados majas gatavotos
édienos — zupas, salatos, sautéjumos un
sacepumos. Pieméram, parasto makaronu
vai mannas vieta izvélaties pilngraudu
produktus, pagatavojiet majas paksaugu
pastéti (humusu) vai papildus pie
bezpiedevu jogurta, kefira, biezpiena, piena
kokteiliem vai salatiem pievienojiet linséklas
vai citas seklas.

Lietojot uztura daudz Skiedrvielu,
atcerieties izdzert vismaz 1,5 litrus Gdens

diena.

n



iens un piena produkti ir

batiska veseliga uztura

sastavdala un tie ir ipasi

ieteicami grutniecibas

laika. Prieksroku dodiet
nesaldinatam pienam, piena produktiem
un skabpiena produktiem (pieméram,
kefirs, paninas, jogurts), ka ari biezpienam
un sieram. Tpasi veseligi ir skabpiena

produkti (kefirs, paninas, jogurts, rjiazenka).

Lietojot uztura skabpiena produktus, ir
iespéjams saglabat un atjaunot zarnu
mikrofloru.

Uztura ieklaujiet pienu, kura tauku
saturs neparsniedz 2,0%. Centieties
ierobe7ot salda un skaba kréjuma
izmantoSanu édienu pagatavosana.

Gatavojot salatus, ierasto kréjumu var
aizstat ar kefiru, paninam, rjazenku,
bezpiedevu jogurtu vai citu piena produktu
ar zemaku tauku saturu. Ja tomer
izmantojat krejumu, izvelieties tadu, kura
tauku saturs ir [1dz 20%. Salda kréjuma
vieta kafijai vai téjai pievienojiet pienu.
Izvéloties piena produktus, pieversat
uzmanibu markéjuma noraditajam
sastavam un produkta nosaukumam.
lzvairieties no piena un piena produktiem,
kuriem ir pievienots cukurs vai partikas
piedevas, tapat ari nelietojiet produktus
no piena, kuriem ir pievienoti augu
tauki (pieméram piena un augu
tauku maistjumi, skabais krems, siera
izstradajums u.c.).






Ibaltumvielam sievietes

veselibas nodroSinasana

un bérna attistiba ir liela

nozime. Gratniecibas

sakuma olbaltumvielu
daudzumu edienkarté nav nepieciesams
paaugstinat, tas ir 0,8 —1g uz vienu
kilogramu kermena svara diena. Tomeér
sakot ar gratniecibas 2. trimestri
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ieteicams uznemt 1,1 g olbaltumvielu
uz vienu kilogramu kermena svara
diena. Olbaltumvielu deficits uztura var
ietekmet bérna augsanu un attistibu,
ka art palielina infekciju risku toposajai
maminai.

Galvenie olbaltumvielu avoti uztura ir
olas, gala, zivis, paksaugi, piens un piena
produkti (piemérus skatit tabula).
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Olbaltumvielu daudzums partikas produktos, piemeri:

Partikas produkta piemérs Olbaltumvielas, g

Tola 6-7
1glaze bezpiedevu jogurts 6
100g titara gala 20
100g lasis 18
100g vajpiena biezpiens (0,5%) 18-19
100g pilnpiena biezpiens (9%) 16,7
50q Krievijas siers n
200ml piens (2%) 6,4
1509 pagatavotas pupas 9
50g auzu parslas 6
50q grubas 5

Y tasite rieksti 4

Gratniecibas laika uztura iek|aujiet
termiski apstradatu galu, zivis un olas.
Galu un zivis ieteicams pagatavot,
izmantojot saudzigas metodes, pieméram,
tvaicet, sautét, varit vai cept cepeskrasni.
Galu pagatavosanas procesa nevajadzetu
“piededzinat”.

BUtu jaizvairas lietot salitus, kipinatus
un marinétus galas izstradajumus
(desas, Skinki, kipinajumus u.c.), jo tajos
olbaltumvielu daudzums ir ieverojami
mazaks, toties tie satur daudz pievienota
sals, tauku un nevelamas partikas
piedevas.

Divas reizes nedé|a uztura lietojiet zivis,
kopa 150 - 300 g termiski apstradatas zivis,

(iznemot zobenzivi, haizivi, tunca steiku,
marlinu un karalisko skumbriju), no kuram
reizi nedela (vismaz 150 g) ieklaujiet uztura
tieSi treknas zivis pieméeram, silki, foreli,
lasi, sardines. Pievérsiet uzmanibu zivs
izvelei. Nav ieteicams izvéleties salitas,
marinétas, kipinatas un zavéetas zivis.
leteicams Baltijas jUra nozvejotas zivis
lietot uztura ne vairak par 140 g nedéla,
nemot vera iespéjamos piesarnojuma
riskus. Izvéloties Baltijas jlra nozvejotas
zivis, priekSroku dodiet mazaka izméra
zZivim, piemeéram, rengém un brétlinam.
Butisks olbaltumvielu avoti ir arf augu
valsts produkti, pieméram, paksaugi
(pupas, zirni, lecas), rieksti un seklas.
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auki cilveka uztura ir
batiska uzturviela, jo tie sniedz
energiju un ir nepiecieSami
organisma vielmainas procesos,
piemeéram, termoregulacijas
un aizsargfunkciju nodrosinasanai. Ar taukiem
ieteicams uznemt videji 30% no diena
uznemta kopéja energijas daudzuma. Péc
kimiskas uzbaves tauki sastav no taukskabem,
kas var bat piesatinatas un nepiesatinatas, kas
savukart iedalas mononepiesatinatas (omega
9) un polinepiesatinatas (omega 3, omega 6)
taukskabés.

Gratniecibas laika tauku daudzumu uztura
nav nepiecieSams palielinat, tam jaatbilst

veseliga uztura ieteikumiem. Gratniecém
un sievietem, kuras plano gratniecibu,

ir japievers pastiprinata uzmaniba tam,
lai ikdienas uztura butu nepiesatinatas
taukskabes jeb omega taukskabes.

Ipasi svarigas ir omega-3 taukskabes, jo
pietiekams to daudzums uztura pozitivi
ietekme ne tikai sievietes veselibu, bet art
bérna attistibu, tai skaita intelektualas
Spéjas.

Gratniecibas laika batu jasamazina
produktu lietosana, kas satur piesatinatos
taukus. Savukart produktus, kas satur
transtaukskabes nevajadzétu iek|aut
ikdienas uztura (piemerus skatit tabula).
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Tauku iedalijums péec to ieklausanas ikdienas uztura:

Loti labi/ Visbiezak Auksti spiestas, nerafinétas augu ellas (pieméram, linséklu,

valriekstu),zivju (ipasi trekno) tauki, seklas

Labi/ BieZi Olivella, rieksti

Vidéji / Retak kokosriekstu ella

Piena tauki, dzivnieku tauki, t.sk. spekis, palmu ella/ tauki,

Loti slikti / lzslegt transtaukskabes

Nepiesatinatas taukskabes jeb omega
taukskabes dabigi atrodas augu ellas,
treknas zivis, riekstos, séklas, avokado.
Grutniecibas laika nepiecieSamas omega-3
taukskabes var uznemt reizi nedela édot
150 g treknas zivis, pieméram, silki, lasi,
foreli, renges un sardines konservéta vai
termiski apstradata veida. Savukart, ja
zivis netiek lietotas uztura, tad omega-3
taukskabes var uznemt ar uztura
bagatinatajiem (zivju ellas preparatiem),
kuriem klat nav pievienots A vitamins. Par
papildus uztura bagatinataju lietoSanu
gratniecibas laika jakonsultéjas ar arstu.

Omega-3 taukskabes var uznemt ari ar
augu valsts produktiem, pieméram, lietojot
maltas linseklas un to ellu, valriekstus un to
ellu, ¢ia seklas un citas séklas vai riekstus.
Butiski uztura iek|aut art auksti spiestas
jeb nerafinétas augu ellas, pieméram,
olivellu. Tomer batiski atceréties, ka tikai ar
augu valsts produktiem var nepietiekami
uznemt visas omega-3 taukskabes, un tas
bitu jauznem art ar dzivnieku izcelsmes
produktiem.

Piesatinato tauku galvena funkcija
organisma ir energijas nodrosinajums un
mehaniska aizsardziba. Tie ir nepieciesami,

Daleji hidrogenéti augu tauki, kas satur

lai organisma uzstktos taukos SkistoSie
A, D, E un Kvitamini. Galvenie piesatinato
tauku avoti uztura ir piena tauki, dzivnieku
tauki, palmu ella un kokosriekstu ella.
Jaatceras, treknu produktu lietosana
kopa ar neaktivu dzivesveidu ir
saistita ar kermena masas izmainam
(palielinasanos), jo uznemtie tauki netiek
pilniba izmantoti energijas gtsanai,
tadéjadi veidojot tauku rezerves.

Transtaukskabes rodas ripnieciski
dalgji hidrogenizejot augu ellas, ka art
tauku karsesanas un partikas produktu
cepsanas procesa augsta temperatara
(> 220°C). Transtaukskabes vishiezak
ir atrodamas piena un augu tauku
maisijumos, saldumos, konditorejas
izstradajumos, biezpiena sierinos, atras
édinasanas iestades pieejamos produktos
(fr kartupelos, burgeros u.c.) un citos
produktos, kuru razoSanai tiek izmantoti
daleji hidrogenéti augu tauki. legadajoties
partikas produktus, rpigi iepazistieties ar
informaciju, kas noradita partikas produktu
markejuma. Neizvélaties tadus partikas
produktus, kuru markéjuma noradits, ka
razosana ir izmantoti “daléji hidrogenéti
augu tauki”,
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lepazistieties ar informaciju uz partikas produktu markéjuma un neizvélaties partikas
produktus, kuri satur augstu pievienota sals, cukura un tauku (ipasi piesatinato
taukskabju) daudzumu, ka ari partikas piedevas un daléji hidrogenétus augu taukus.

cukuru ir ieteicams uznemt
ne vairak ka 10% no kopgjas
uznemtas energijas devas
diena, kas videji ir 50 g
jeb 10 tejkarotes. Savukart
veselibas veicinasanai Pasaules Veselibas
organizacija iesaka ar cukuru uznemt
[ldz 5% no kopéjas dienas uznemtas
energijas devas, kas atbilst 25 g jeb
6 tejkarotem cukura diena. Jauzsver,
ka lielako daju cukura cilveks uznem ar
rUpnieciski razotajiem partikas produktiem,
pieméram, saldumiem, konditorejas
izstradajumiem, jogurtiem ar piedevam,
meércém, saldinatiem, gazétiem dzérieniem
u.tml. Ja gratniecibas laika rodas vélme
péc saldumiem, izvélieties svaigus vai
Zavetus auglus, auzu parslu cepumus,
majas gatavotu piena kokteili u.c.

Ikdienas sals patérinam nevajadzétu
bit lielakam ka 5 g (t.i. apméram viena
téjkarote). Sis daudzums ietver ne tikai
to sali, kas tiek pieberts édienam ta
pagatavosanas laika, bet arito sals
daudzumu, kas tiek uznemts ar ripnieciski
razotiem produktiem (maizi, sieru,
galas izstradajumiem, u.c.). Parmerigi
uznemot lielu sals daudzumu, var tikt
paaugstinats asinsspiediens un aizturets
udens organisma. Lai ierobeZotu sals
lietoSanu ikdiena, ieteicams izvairities no
marinétiem, salitiem un citiem partikas
produktiem ar augstu pievienota sals
daudzumu. Gatavojiet édienus majas,
garsas uzlabosanai lietojiet dazadus
garsaugus (stpolus, kiplokus, piparus,
zajumus u.c.) un gardvielas, kuram nav
pievienots sals.

Ikdienas uztura samaziniet partikas produktus, kuri varétu saturét daudz

pievienoto sali, cukuru un taukus:

Saldinati, gazéti dzerieni, sulu dzérieni, nektari, sirupi, kompoti;

Gatavas mérces, pieméram, “mérce salatiem”, barbekji mérces, keCups, majonéze;

~Smeéréjamie produkti”, pieméram, piena un augu tauku maisijumi, kausétais siers;
Galas izstradajumi (desas, cisini) un zivju izstradajumi, tai skaita kGipinajumi un saltti

produkti;

Marinéti darzeni un to asorti, saltti rieksti un seklas;

Dazadas atras uzkodas (fri kartupeli, burgeri) un citi salie naski (Cipsi).
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evérojot veseliga uztura
pamatprincipus gratniecibas
laika, sievietei un bérnam tiek
nodrosinatas nepieciesamas
mineralvielas un vitamini.
Gratniecibas laika pieaug vajadziba pec
folskabes, dzelzs un joda. Gadijumos, ja
pirms gratniecibas iestasanas un tas laika
nav iespéjams nodrosinat pilnvertigu
uzturu, vai sievietei ir ipasas uztura
vajadzibas (pieméram, hroniskas slimibas,
no uztura izslégta kada partikas produktu
grupa, hroniska vitaminu vai mineralvielu
nepietiekamiba), ir jakonsultéjas ar arstu
par konkrétu uztura bagatinataju lietosanas
nepiecieSamibu. Gritniecibas laika jebkada
veida medikamentus un uztura bagatinatajus
var lietot tikai stingra arsta uzraudziba.
Jaatceras, ka nepamatota un parmeriga
uztura bagatinataju vai medikamentu
lietosana var bt kaitiga sievietes un gaidama
bérna veselibail

Folskabe' - vajadziba péc tas pieaug
uzreiz péc grutniecibas iestasanas. Folskabei ir
batiska nozime audu augsana un to pareizas
darbibas nodrosinasana, un pietiekams
folskabes daudzums mazina risku zidainim
iegUt nervu caurulites attistibas defektus.
Folskabes deficits rodas, ja uztura lieto maz
svaigus darzenus, auglus un 0gas.
Tade| uztura jalieto partikas produkti,
kas satur daudz folatu — zalie lapu
darzeni, brokoli, spinati, Briseles kaposti,
kacenkaposti, pakSaugi (Iecas, zirni, pupas),
bietes, apelsini, tomati, pilngraudu produkti.

Grutniecibas laika ieteicams 600 g
folskabes diena, ko uznemt pietiekama
daudzuma tikai ar uzturu ir diezgan grati,
jo, produktus varot un uzglabajot, folskabes
daudzums tajos batiski samazinas. llgak
folskabe saglabajas saldétajos partikas
produktos. Tade|, lai noveérstu folskabes
deficitu sievietei un augla attistibas
traucéjumus, konsultéjoties ar arstu, ir
ieteicams jau planojot gratniecibu un
gratniecibas laika lietot papildus folskabi
400 pg diena preparatu veida.

D vitamins ir nepieciesams kalcija
vielmainai, stabilai nervu sistemai,
imansistémai, ka ari berna kaulu un zobu
attistibai. Lai nodroSinatu pietiekamu
D vitamina daudzumu, gritniecibas un
Zidisanas laika tiek ieteikts 10ug (400SV2)
diena, bet ziemas perioda 20 ug diena. Lai
precizi izvélétos atbilstoSu D vitamina devu,
ir jakonsultéjas ar arstniecibas personu.
Labs D vitamina avots uztura ir treknas zivis,
olas dzeltenums, piena produkti, baravikas,
Sitake sénes. Tomeér galvenokart D vitamins
veidojas ada dabigas saules starojuma
ietekmeé. Latvijas iedzivotajiem no aprija lidz
septembrim ir pietiekami uzturéties saule
5-15 minGtes diena divas lidz tris
reizes nedéla ar atsegtu seju un rokam.
Pretiedequma krems ir jalieto atkariba no
adas tipa, ultravioleta starojuma indeksa
un citiem drosas sauloSanas ieteikumiem.
Tapat jaatceras, ka grutniecibas laika
nav ieteicams izmantot solariju ar merki
paaugstinat D vitamina daudzumu.

TFolskabe — vitamins gan partikas produktos, gan preparatu veida. Folati — vitamins partikas

produktu sastava.
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Dzelzs nepiecieSsamiba griitniecibas
laika pieaug, jo palielinas asinu tilpums,
ka arf pieaug dzelzs vajadzibas bernam,
placentai. Tadé|, lai uznemtu dzelzi pietiekama
daudzuma, uztura ieteicams regulari, méerenos
daudzumos ieklaut galu (pieméram, liesu
liellopa galu, vistas galu), ka arizivis, zirnus,
pupas, kirbju seklas, pistaciju riekstus u.c. Dzelzs
uzstksanos veicina C vitamins. Tadé| partikas
produktus, kas bagati ar dzelzi, lietojiet kopa ar
tadiem partikas produktiem, kas satur
Cvitaminu, piemeéram tadi svaigi darzeni un
augli ka paprika, kivi, upenes, pétersili, citroni.
Turpreti dzelzs uzsukSanos kave zala un melna
téja, kafija, pilngraudu produktos esosie
fitina savienojumi, kalcijs piena produktos,
tade| tos nevajadzétu lietot kopa ar dzelzi
saturoSiem partikas produktiem. Gadijumos,
ja dzelzs rezerves sievietes organismam ir
nepietiekamas, arsts var ieteikt papildus lietot
dzelzi saturosus uztura bagatinatajus.

Kalcijs ir nozimiga mineralviela ne tikai
stipru zobu un kaulu veidosanai, bet tam ir

nozime muskuju darbiba un asins recésana.
Gratniecibas laika nepiecieSamiba péc

kalcija pieaug, tacu Saja laika tas ari vairak
uzstcas no partikas produktiem. Galvenie
kalcija avoti uztura ir piens un piena produkti,
piemeram, kefirs, bezpiedevu jogurts, paninas,
biezpiens, siers, rjazenka. Tapat kalcijs ir
sastopams mazas zivis (uztura var lietot kopa
ar asakam, pieméram brétlinas, renges),
mandelés, paksaugos, brokolos, kirbju seklas
u.c. Sievietem gratniecibas laika ir ieteicams
uznemt 1 g kalcija diena. Savukart daudzauglu
gritniecibas laika ir ieteicams 1,3 g kalcija
diena. Kalcija uzstiksanos kave kofeins, tapéc
jaizvairas to saturodus partikas produktus
lietot kopa ar kalciju saturosiem partikas
produktiem.

Kalcijs produktos:

Kefirs 2.5% (200g) —300mg
Vajpiena biezpiens (200g) —380mg
Cietais, puscietais siers (35g) — 324mg
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GrUtniecibas laika Tpasa uzmaniba ir
japievers uznemtajam joda daudzumam,
jotam ir nozime bérna garigai un
fiziskai attistibai. Joda avoti ir juras zivis,
jodetais sals, piena produkti un olas. Nav
ieteicams uztura lietot jaras zales, ajges
vai to preparatus, jo sadi var uznemt parak
lielu joda daudzumu. Joda pardozésana
var izraisit vairogdziedzera traucéjumus
jaundzimusajam. Gadijumos, ja tiek
uznemts nepietiekoss joda daudzums,
tad ieteicams konsultéties ar arstu par
nepiecieSamibu lietot papildus uztura
bagatinatajus jau pirms gratniecibas
iestaSanas un gratniecibas laika.

Uzmanieties, lai nepardozetu
Avitaminu. A vitamins ir nepieciesams

katra organisma pilnvértigai
funkcionesanai, bet gritniecibas laika
parak lielas vitamina devas ir kaitigas
augla normalai attistibai, jo var radit
iedzimtas attistibas anomalijas vai
centralas nervu sistemas disfunkciju.
Tapéc nav ieteicams uztura ieklaut aknas
un aknu produktus, kas ir A vitamina
avots. Savukart augu valsts produkti,

kas dabigi satur karotinu jeb A vitamina
provitaminu, (pieméram, burkani, kirbji,
aprikozes, plimes) neietekmé augla
attistibu, tapéc Sos partikas produktus
uztura lietot ir drosi. Tapat A vitaminu
var pardozét, lietojot medikamentus vai
uztura bagatinatajus, kas satur

A vitaminu.

Atcerieties, ka uztura bagatinataji neaizstaj veseligu un sabalansétu uzturu.
Uztura bagatinatajos esosas vitaminu un mineralvielu devas var bat
neatbilstosas sievietei gratniecibas laika un toksiskas bérnam, tapéc jebkura
uztura bagatinataja vai medikamenta lietosana gratniecibas laika butu obligati

jasaskano ar arstu!
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=== dens nepieciesams katrai
cilveka Snai un tas piedalas
visas organisma reakcijas.
Udens veicina baribas
vielu piegadi bérnam no
uznemtas partikas. Tas var palidzet noverst
aizcietéjumus, hemoroidus, urincelu vai
urinpasla infekcijas, kas ir biezi izplatitas
gritniecém.

NepiecieSamo Skidruma daudzumu
cilveks var uznem dazados veidos - lietojot tiru
tdeni, bezalkoholiskos dzérienus (piem., téju),
dazadus partikas produktus un edienus.

Jaarsts nav ieteicis individuali
nepieciesamo skidruma daudzumu, veselam
cilvekam velams ikdiena uznemt 30 - 35 ml
Skidruma uz vienu kilogramu kermena masas,
kas vidéji pieaugusam cilvekam ir 2 - 2,5 litri
diena, t.sk. vismaz 1,5 litri tira Gdens veida.
Lielaku Skidruma, t.sk. Gdens daudzumu
ir nepieciesams uznemt karsta laika un
palielinatas fiziskas slodzes gadijuma.

Diena ieteicamo Skidruma, t.sk. tiru
Gdeni, daudzumu centieties dzert, sadalot to
vienmerigi visas dienas garuma. Arstniecibas
persona var noteikt citu nepiecieSamo
Skidruma daudzumu, ko dienas laika ir atjauts
uznemt.

Lai veicinatu pietiekosu tdens lietoSanu
ikdienas uztura, pievienojiet tam citronu,
zemenes, mellenes, sagrieztus kivi, arblza
vai melones gabalinus, gurku Skelites,
ingveru, rozmarinu, piparmétru, baziliku u.c.
Karstas vasaras dienas augju gabalinus un
sasmalcinatas garsaugu lapinas var sasaldét
ledus gabalinos un tos pievienot tdenim.

Gratniecibas laika batu jauzmanas no
dazadu zaJu téju lietoSanas, un to lietoSana
batu jaapspriez ar arstu. Bezalkoholiskie,
gazétie dzérieni ar augstu pievienota cukura
saturu (limonades, sulu dzérieni u.c.) nav
rekomendeéjami gratnieces ikdienas uztura, jo
tie neremde slapes, bet var izraisit nevajadzigu
svara pieaugumu, nemot véra tajos esoso
palielinato cukura daudzumui.

Liels kofelna daudzums toposas maminas
uztura var kavet augla attistibu. Gritniecibas
laika uztura ieteicams neparsniegt 200 mg
kofeina diena, ko var uznemt ar 2 kafijas
tasem vai 4 (250 ml) melnas vai zalas
tejas krtizém diena. Tapat kofeinu satur
art bezalkoholiskie dzérieni un Sokolade.
Grutniecibas laika no uztura jaizsledz energijas
dzérieni.
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ratniecibas laika ir japievers ipasa
uzmaniba higiénas pasakumiem,
lai uznemtu droSu un nekaitigu
partiku. Papildus uzmaniba

leteikumi partikas droSuma
nodrosinasanai:

japievers olu, galas un zivju termiskajai
apstradei. leteicams gatavot maltites
majas, jo ta var parliecinaties par édiena
kvalitati un drosumu.

No uztura ir jaizsledz:

- Pirms saciet gatavot édienu, nomazgajiet

rokas ar ziepem;

- Rpigi tekosa Gdent nomazgajiet visus

darzenus, augjus un ogas;

- RUpigi nomazgajiet virtuves piederumus

péc to izmantosanas maltites gatavosanai;

- Katrai produktu grupai izmantojiet savu

virtuves deliti;

- Galu, zivis, olas termiski apstradajiet

lidz pilnigai produkta gatavibai;

- Nemaringjiet galu un zivis istabas

temperatlra;

- Neédiet partikas produktus péc to

deriguma termina beigam;

- Maltiti apéediet 2 stundu laika péc tas

pagatavosanas vai uzglabajiet gatavo édienu
ledusskapr;

- Nelietojiet uztura bojatus auglus

un darzenus;

- levérojiet partikas produktu uzglabasanas

nosacijumus;

- Uzglabasanas posma nelauijiet jeliem

partikas produktiem saskarties ar gatavo
partiku.

- Jélas zivis un juras veltes, ka ari édienus, kuru
sastava ir jeli produkti, pieméram, susi,
mazsalits lasis, garneles;

- Zobenzivs, haizivs, tunca steiks, marlins un
karaliska skumbrija, jo tas var bat uzkrajusas
daudz smagos metalus;

- Jéla vai termiski nepietiekami apstradata gala;
RUpnieciski razoti galas izstradajumi, kas nav
pietiekami termiski apstradati— desas
(piem. Corizo, vitinata desa ar pelgjumu),
skinki (prosciutto, vitinata gala), gatavas
galas pastétes;

- Dzivnieku un zivju aknas;

- Visi édieni, kuros ir neapstradatas vai
nepietiekami apstradatas olas (pieméram,
majas gatavota majonéze, ,,peldosas salas”);

- Nepasterizéti sieri vai mikstie sieri
(pieméram, Brie, Camamber, Roquefor, zilie
sieri, feta, ja vien zinams, ka siers pagatavots
no pasterizéta piena);

- Gatavas sviestmaizes, atras édinasanas
iestadés pagatavotie produkti - hot-dogi,
kebabi, fri kartupeli, burgeri;

- Svaigi diedzéti graudi un citi neapstradati
graudi un pakSaugi;

- Energijas dzérieni;

- Alkohols.




lkohola lietosana gratniecibas
laika ir kaitiga sievietes veselibai
un augla attistibai. Saskana ar
Pasaules Veselibas organizacijas
rekomendacijam, ka ari
pétijumu rezultatiem nav noteikta drosa
deva, kuru lietojot, gritnieces un nedzimusa
bérna veseliba nebltu apdraudéta, tadejadi
gratniecibas laika jaatturas no alkohola
lietoSanas.

Visdrosak grutniecibas laika vai planojot
grutniecibu ir alkoholu nelietot vispar.
Gritniecibas laika lietotais alkohols no
sievietes asinsrites caur placentu nok|tst
bérna asinsrité un apmeéram stundas laika
sasniedz tadu pasu koncentraciju ka mates
asinis. Papildus tam alkohols uzkrajas augla
udenos un var tur saglabaties pat tad, kad
mates asinis alkoholu vairs nevar konstatét.

Alkohola lietosana gratniecibas laika
ir risks priekslaicigam dzemdibam un
neiznestam bérnam (bérns ar samazinatu
kermena masu un augumu), ka ari ietekme
bérna fizisko un psihisko veselibu. BieZi
vien jaundzimusajam, kurs prenatali ticis
paklauts alkoholam, uzreiz péc dzimsanas
var netikt diagnosticétas nopietnas veselibas
problémas, tacu tas tiek novéerotas velak,

pieméram, skolas vecuma (macisanas
gratibas ar atminas un uzmanibas
traucejumu problémam, hiperaktivitate,
gratibas ieklauties socialaja vide u.c.).

Alkohola lietosana gratniecibas laika
bérnam var izraisit arf smagakus veselibas
traucéjumus, piemeram, augla alkohola
sindromu, ka arf citus fiziskas un garigas
veselibas traucéjumus, taja skaita uzvedibas
traucéjumus, kuri var izpausties un tikt
noveroti visa muza garuma. Augla alkohola
sindroms izpauzas gan ka fiziskie defekti,
gan ari ka centralas nervu sistemas attistibas
traucejumi. Ka ari to raksturo samazinats
augla svars un augums, un vélaka perioda
atpalikSana augsana. Berniem, kuriem ir
augla alkohola sindroms, ir strukturalas
smadzenu izmainas, ka rezultata attistas
gariga atpaliciba.

Svarigi atceréties, ka minétas bérna
veselibas problémas ir novérsamas, jo viens
no batiskiem riska faktoriem ir alkohola
lietoSana gratniecibas laika! Ja uzzinat, ka
esat stavokli un gratniecibas sakumposma
esat lietojusi alkoholu, izvairieties no
turpmakas alkohola lietosanas un
parrunajiet So jautajumu ar savu arstu vai
vecmati.
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ritniecibas laika organisma stdzas par gremosanas traucéjumiem —

paaugstinas hormona nelabumu, dedzinasanu, aizcietéjumiem,

progesterona limenis. Sis hormons tade| ir svarigi pielagot ikdienas uzturu. e

nodroSina gratniecibas norisi, tacu Gratniecibas toksikoze ir viena ol

tas izraisa ari blakusefektus, kas no nepatikamakajam gratniecibas 4
ietekmeé gratnieces gremosanas sistemu. izpausmem, kas parasti tiek noverota

Daudzas sievietes gratniecibas laika grutniectbas sakuma.



Biezak ta ir rita pusg, bet katrai sievietei
tas irindividuali. leteikumi sliktas dasas
mazinasanai:

- No rita apédiet sausmaiziti, pilngraudu
cepumu, baranku u.tml.;

- Dienas laika centieties est biezi un
mazam porcijam, neizlaidiet nevienu no
édienreizém;

- Brokastis ieteicami olbaltumvielas saturosi
produkti (ola, siers, bezpiedevu jogurts,
kefirs, piens u.tml.) un graudaugu produkti;

- lzvairieties no trekna, salita édiena, jo
sads ediens pastiprinas nelabumu;

- lzvairieties no édieniem, kuri subjektivi
liekas ar nepatikamu smaku;

- Edienreizu starplaikos dzeriet pietiekami
daudz Skidruma, Iéni un mazam porcijam.
Dazam sievietéem palidz véss vai gazéts
Skidrums, ka arTvar dzert téjas, kas nesatur
kofeinu, pieméram, ingvera, anisa;

- Pievienojiet ingveru vai citronu téejai vai
tdenim, ka ari édienreizu starplaikos varat
lietot ingvera sukades;

- Edienreizu starplaikos varat lietot
stikajamas konfektes, sorbertu vai citu aukstu
uzkodu, cepumu vai sausinu;

- Edienu un dzérienu lietojiet atseviski.

Jaatceras, ka arsta palidziba ir jamekle,
ja grtniecibas toksikoze izraisa parmeérigu
vemsanu (biezak ka 2 - 3 reizes diena un ta
turpinas ilgaku laiku), kuras laika organisms
zaudé uznemto uzturu un Skidrumu.

Aizcietéjumi gratniecibas laika ir bieza
izpausme, jo palielinoties dzemdei, resna
zarna tiek nospiesta un ta vajinas zarnu
kustibas. Tapat aizcietejumu rasanos var
veicinat ar skiedrvielam nabadzigs uzturs,
fizisko aktivitasu trakums, dzelzs preparatu

lietoSana u.c. Aizcietéjumi sievietei rada ne
tikai diskomfortu, bet var veicinat hemoroidu
un taisnas zarnas polipu veidosanos, tade|
aizcietéjumu gadijuma noteikti ir javersas pie
arstéjosa arsta péc padoma un palidzibas.
Uztura padomi aizcietéjumu mazinasanai:

- Palieliniet Skidruma daudzumu lidz

2 - 2,5 litri diena;

- Uztura vairak lietojiet pilngraudu
produktus (pieméram, rudzu maizi),
darzenus, svaigus augjus un ogas, ka art
linséklas, riekstus un séklas. Skiedrvielu
daudzumu uztura palieliniet pakapeniski, lai
nerastos diskomforta sajata vedera;

- Uztura palieliniet skabpiena produktu
daudzumu, pieméram, kefiru, bezpiedevu
jogurtu;

- Uztura samaziniet augstaka labuma vai
1.8kiras miltu izstradajumus (baltmaize,
makaroni, manna, risi) un édienus ar lielu
pievienota cukura daudzumu (konditorejas
izstradajumus, saldumus u.c.);

- Ikdiena esiet fiziski aktiva, pieméram,
pastaigajieties svaiga gaisa, peldiet u.c.

Grémas jeb dedzinasanas un
diskomforta sajutas péc maltites ir raksturiga
gratniecibas otra puse. Lai samazinatu Sis
sajutas:

- centieties &st biezi (5 - 6 reizes diena)
mazam porcijam;

- neédiet vélu vakara;

- izslédziet treknus edienus;

- izvairieties no kafijas, melnas un zalas
téjas lietosanas;

- péc ésanas ieteicams pastaigaties;

- izsledziet partikas produktus un édienus,
kas rada diskomforta sajitas gremosanas
trakta.



Paraugs uztura planosSanai gratniecibas laika

PARTIKAS PRODUKTU NEPIECIESAMAIS =
GRUPAS PORCLJU SKAITS DIENA L
1tase jeb ~75¢ svaigu darzenu
salati;
1tase jeb ~75g gatavoti darzeni
: B = (brokoli, burkani, kirbji);
Darzeni \(/tlssnlza\fifr:aligadérzenu 1auglis ~ 150q (abols, banans,
Augli R : apelsins, bumbieris);
porcijas diena) 2 nelieli augli (kivi, plimes);
1sauja ogu; ~125 ml sulas;
4 lielas Zavétas aprikozes,
1% éd.k. rozines
Pilngraudu 1 maizes kéle (~40q);
produkti Y tase jeb 75-120g pagatavoti
(maize, putras, 4—7diena branie risi, griki, pilngraudu
makaroni), makaroni, bulgurs, auzu parslas;
kartupeli ~30g musli; 1videjs kartupelis
1glaze piena, skabpiena produkti;
Piens un diena 120g biezpiens, rikotas siers;
piena produkti 3-4diena 40 g (liela $kéle) siera;
200 g bezpiedevu jogurta
. 90-100g neapstradata liesa gala;
Liesa gala 120g svaigas zivis;
Zivis viena vistas ola;
Olas 3—-4diena ~150g pagatavotu dazadu veidu
Paksaugi pupu, zimu,

Rieksti un seklas

neliela sauja (~30g) séklas, dazadi
rieksti

Augu ellas, taukvielas

5—6 diena (t.sk. vismaz
3-4 augu ellas porcijas
diena)

2 téjkarotes ellas;
1éd.k. skabais kréjums;
10g sviests

Ikdienas uztura ieteicams iek|aut partikas produktus no visam produktu grupam, athilstosi
tabula noraditajam porciju skaitam, pieméram, diena ir ieteicams apést vismaz 5 darzenu

un auglu porcijas.
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Edienkartes piemeérs vienai dienai

Edienreize Ediena paraugs Daudzums porcijas
Pilngraudu maizes 1 porciju darzenu
_ skele ar cieti varitu olu, | 2 porcijas graudaugu produktu
Brokastis

siera skéli, 100 g svaigu
darzenu salatiem

1 porciju piena produktu
1 porciju olu

Otras brokastis

Glaze bezpiedevu
jogurta, blenderéts

kopa ar bananu, sauju
ogam un sauju dazadam
seklam

2 porcijas augju un ogu
1 porciju piena produktu
1 porciju seklas

300 g brokolu —zalo
zirnisu biezzupa, kuskusa
salati: 1tase kuskusa,

2 ed.k. granatabola

2 porcijas darzenu
2 porcijas graudaugu produktu

Pusdienas séklinas, 20 g parmezana| 0-> Porciju piena produktu

siers, salatlapas, tomats, Ujpedll paksaugu
o 2 porcijas augu ellas

paprika, linseklu ella,
citrona sula, garSaugi
120 g biezpiena ar édam-
karoti bezpiedevu jogurta| 0.5 porciju darzenu

Launags un garsaugiem, viens 1 porciju graudaugu produktu
svaigs gurkis, pilngraudu | 1 porciju piena produktu
maizes Skéle, téja
cepeskrasni cepta menca L
(120 g svaiga zivs) ar L porciju darzenu

Vakarinas puravu —marrutku merci, 2 porcijas graudaugu produktu

1tase grubas,
cepeskrasni cepti darzeni

1 porciju zivs
2 porcijas augu ellas
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