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MERKI

Modula beigas dalibnieki vargs:

1. noteikt sliktus/labus uztura paradumus;
. paskaidrot griitnieces uztura atSkiribas — kas vinai vajadzigs vairak;
. min&t pieme&rus par slikta uztura ietekmi uz jaundzimuso gritniecibas laika;
. noradit dazus iemeslus, ka rodas slikti uztura paradumi;
. izmantot uztura piramidu;
. izveidot kopsavilkumu par to, ka un kas jagéd griitniecém.

AN L AW

101 — Macibu materiali + 103 Lapa 2. no 17
UZTURS



Co-funded by the R
Erasmus+ Programme * *

VESELTBAS GAITA of the European Union Snr”

1. UZTURA visparéjs apraksts [FOTOGRAFIJAS] 1-2 lapas

1.1. Konteksts. UZTURA apraksts/definicija

“Cilveks nevar labi domat, labi milét un labi gulét, ja nav labi pusdienojis.” VirdZinija
Vulfa

Uzturs ir biitisks veselibai un attistibai. PVO norada, ka, lietojot kvalitativu partiku pirms
gritniecibas un gritniecibas laika, nakama mate sniedz savam b&rnam labaku veselibu ar
specigaku imiinsistému, sp&jas labak macities, noturibu pret diabétu vai sirds un asinsvadu
slimibam un ilgmtZibu.

Tas ir vél patiesak, ja m&s cenSamies &st veseligi, vélams, biologisku partiku.

Cilveki saka, ka més veidojam savu laimi, édot veseligi, vai art més ar zobiem pasi rokam
sev kapu!

Katram no mums ir tiesibas izlemt, ko vai ka &st, tacu neaizmirstiet, ka griitniece izlemj arT par
savu bérnu. Tapéc drosakai gritniecibai un dzemdibam nakamajam matém ir svarigi uzzinat
stkaku informaciju par &dienu gudru izveli jau pirms ienemsanas. Placentas — embrija maju —
kvalitate ir atkariga no ta, cik veseligs biis uznemtais €diens jau vairakus ménesus pirms sievietes
gritniecibas!

Gritnieci var viegli paklaut nepietiekama uztura riskam. Kapéc? Nepietiekams uzturs nozime
gan par maz, gan par daudz! Nepietiekams uzturs un liekais svars Sobrid ir biitisks izaicinajums
cilvékiem valstis ar zemiem un vid&jiem ienakumiem.

PVO 2020 timekla vietne

Nepietiekams uzturs nozimé uzturvielu nepietieckamibu, parméribas vai nesabalansétibu cilvéka
energijas un/vai uzturvielu uznemsana. Termins ‘nepietickams uzturs’ (malnutricija) attiecas uz
3 plasam nosacijumu grupam:

* nepietickams uzturs, kas ietver samazinatu svaru (mazs svars attieciba pret augumu), aizkavetu
augSanu (mazs augums attieciba pret vecumu) un nepietieckamu svaru (mazs svars attieciba pret
vecumu);

* ar mikroelementiem saistits nepietickams uzturs, kas ietver mikroelementu trilkumu (svarigu
vitaminu un mineralvielu trikumu) vai mikroelementu parméribu;

* lickais svars, aptaukoSanas un ar uzturu saistitas neinfekcijas slimibas (pieméram, sirds
slimibas, insults, diab&ts un dazi vézu veidi).

PVO, 2018. gada 16. februaris
1.2. UZTURA pieradita ietekme uz gratniecibu/mates un bérna veselibu

Francois de la Rochefoucauld
“ESana ir nepiecieSamiba, bet gudri st ir maksla.”

Tas, ko sieviete €d un dzer griitniecibas laika, ir vinas mazula galvenais baribas avots.
Arhitektiira ir tik acimredzams, ka majas struktiiras izturibu un skaistumu nosaka biivmaterialu
kvalitate. Bet lidzigi cilvéka kermena uzbiive un 1pasibas ir loti atkarigas no uztura! Ja mate vai
abi vecaki velas veseligu un izskatigu bérnu, viniem biitu jakoncentrjas uz pareizajiem
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“celtniecibas elementiem”, kas apslépti partika, pirms ienemsanas un visa prenatalaja perioda.
Fiziska un psihologiska barosana ir svariga gan mazula smadzenu, gan kermena strukttiru
veidoSana.

Tapéc eksperti iesaka nakamajam matém uztura ieklaut dazadus veseligus €dienus un dz€rienus,
lai nodroSinatu svarigas uzturvielas, kas nepiecieSamas zidaina augSanai un attistibai. Ka liecina
Amerikas Dzemdibu specialistu un ginekologu koledzas (ACOG) dati, grutniecei ir nepiecieSams
vairak kalcija, folijskabes, dzelzs un olbaltumvielu neka sievietei, kura nav stavokli,. Lik, kapéc
§1s Cetras baribas vielas ir svarigas.

* Folijskabe: pazistama art ka folats, kad baribas viela ir atrodama partika. Folijskabe ir B
vitamins, kam ir iz§kiroSa nozime, lai noveérstu iedzimtus defektus mazula smadzen@s un
muguras smadzenés, ko sauc par nervu caurules defektiem. Papildu folijskabi ieteicams lietot jau
pirms ienemsanas un lidz 12. gritniecibas ned€lai. Neuztraucieties, ja griitnieciba bijusi
neplanota un jiis neesat lietojusi ikdienas folijskabes partikas piedevu, bet saciet to lietot, tiklidz
varat. Risks ir lielaks, ja gimenes anamng&zg€ ir nervu caurules defekti vai ja Jums ir cukura
diabéts. Ja lietojat pretepilepsijas zales, jums var biit nepiecieSams lietot ar1 lielaku folsijkabes
devu. Konsultgjieties ar savu ginekologu vai arstu, lai zinatu, ka rikoties.

Partikas avoti: zalie lapu darzeni, stiprinati vai bagatinati graudaugi, maize un makaroni, pupas,
citrusaugli.

* Kalcijs: Sis minerals tiek izmants mazula kaulu un zobu veidoSanai, un tas regulé Skidrumu
lietosanu jiisu kermeni. Ja gritniece nelieto pietieckami daudz kalcija, minerals tiks ieglits no mates
krajumiem kaulos un tiks nodots mazulim, lai apmierinatu griitniecibas papildu prasibas, norada
Uztura un dietologijas akadémija. Daudzos piena produktos ir ari D vitamins, vél viena baribas
viela, kas kopa ar kalciju attistita mazula kaulus un zobus.

Partikas avoti: piens, jogurts, siers, ar kalciju bagatinatas sulas un partikas produkti, sardines vai
lasis ar asakam, dazi lapu zalumi (lapu kaposts).

* D vitamins: §1 vitamina uztura biezi trikst. Tas ir TpaSi svarigs mazula kaulu augSanai un
attistibai un palidz uzturét art jisu kaulu veselibu. Tas ir loti biitisks arT daudziem citiem jiisu
kermena procesiem, piemé&ram, iminsist€émas funkciongSanai. Zems uznemta D vitamina
daudzums ir saistits ar paaugstinatu preeklampsijas risku. So potenciali bistamo komplikaciju
raksturo paaugstinats asinsspiediens, roku un kaju pietikums un olbaltumvielas urina.

Partikas avoti: lasis ir viens no nedaudzajiem dabiskajiem D vitamina avotiem. No otras puses,
jusu ada razo D vitaminu, ja ta ir paklauta saules gaismai. Tade] gan ka griitniec€i, gan sievietei,
kas baro b&rnu ar kriiti, jums vajadzetu pietiekami atrasties saules gaisma, vélams no rita, lai ieglitu
péc iespé€jas vairak D vitamina.

* Dzelzs: gritniec€m diena nepiecieSami 27 miligrami dzelzs, kas ir divreiz vairak, neka vajadzigs
sievietém, kuras nav stavokli, norada ACOG. ST minerala papildu daudzums ir nepiecie$ams, lai
palielinatu asins apjomu, kas nodroSina bérnam skabekli. Tas ir Tpasi svarigi tresaja trimestri. Parak
maz dzelzs griitniecibas laika var izraisit anémiju — stavokli, kas rada nogurumu, paaugstinatu
infekciju, priekslaicigu dzemdibu un maza jaundzimusa svara risku. Dzelzs kopa ar natriju, kaliju
un Udeni palielina asins plismu. Tas palidz nodro$inat pietiekamu skabekla daudzumu gan jums,
gan jlsu mazulim.

Partikas avoti: gala, majputni, zivis, zavétas pupas un zirpi, spinati, s€klas, griki, ar dzelzi
bagatinati graudaugi. Lai palielinatu dzelzs uzsiikSanos, ACOG iesaka vienlaikus ar uzturu, kas
bagatinats ar dzelzi, lietot kadu C vitamina avotu. Piem&ram, brokastis pie €diena dzeriet glazi
apelsinu sulas kopa ar graudaugiem vai ogam, kas bagatinatas ar dzelzi, ka ar1 pievienojiet papriku.
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T€ja un kafija &dienreizes laika nav ieteicama, jo ta samazina dzelzs daudzumu, ko kermenis
absorbé€ no apéstajiem zalo lapu darzeniem.

* Omega-3 taukskabes: garas omega-3 taukskabju kédes ir svarigas mazula smadzenu un acu
attistibai. Ja jiis izlemjat lietot partikas piedevu, parliecinieties, ka ta ir pieme@rota gritniecém.
Dazas zivju ellas satur lielu daudzumu A vitamina (piem&ram, mencu aknu ella), no ka jums
vajadz€tu izvairities gritniecibas laika, jo A vitamins ir svarigs labai veselibai un jisu mazula
veseligai attistibai, tacu parlieku liels ta daudzums var kaitét jisu nedzimusajam bérnam, radot
kermena dalu izkroplojumus.

* Protelns: griitniecibas laika ir nepiecieSams vairak proteinu, tacu lielakajai dalai sievieSu nav
griitibu uztura lietot pietiekami daudz olbaltumvielu saturosu partikas produktu, par
pirmsdzemdibu uzturu Florida sacija Sara Krigere, registréta dietologe un Sanktp&terburgas
Partikas un dietologijas akadémijas parstave. Vina raksturoja olbaltumvielas ka partikas
“buvmaterialus”, jo tas palidz mazulim veidot svarigus organus. Olbaltumvielam ir izskirosa
nozime, lai nodrosinatu augla audu, tostarp smadzenu un sirds, pareizu augsSanu. Tas palidz ar1
kriiSu un dzemdes audu augSanai griitniecibas laika. Tas pat palidz palielinat mazulim piegadato
asinu daudzumu. Lai izvairitos no olbaltumvielu trilkuma, jums ir nepiecieSamas 8
neaizvietojamas aminoskabes, ko var iegiit, €dot galu vai graudaugus un paksSaugus, ja esat
vegetariete.

Partikas avoti: gala, majputni, zivis, kaltétas pupas un zirni, olas, rieksti, tofu.

Cari Nierenberg — Live Science Contributor January 10, 2018
Video: https://www.youtube.com/watch?v=FpG9OCD5Glg

Griitniecem ir svarigi uznemt Sos uztura bagatinatajus partika. PVO par to saka:

Vairaku mikroelementu papildinasana gruitniecibas laika
Mikroelementi ir nepiecieSami tikai loti mazos daudzumos, bet ir butiski normalai fiziologiskai
funkcionésanai, augSanai un attistibai. Mikroelementu, pieméram, A vitamina, dzelzs, joda un
folata deficits griitniecibas laika ir Tpasi izplatits, jo palielinds mates un augosa bérna uztura
prasibas. So vielu trikumi var negativi ietekmét mates veselibu, vinas griitniecibu, ka ari
jaundzimusa bérna veselibu.
Liela dala jaunako pétijumu rada, ka vairaku mikroelementu piedevu lietoSana griitnieceém var
samazinat maza jaundzimusa svara un samazinata gritniecibas laika risku.

PVO, timekla vietne

1.3. Negativas uzvedibas iemesls — ka ta vispar sakas [FOTOGRAFIJAS]

Nakamie vecaki parasti ir jauniesi, kuri vélas veidot veiksmigu karjeru, ieglit maju, staties preti
izaicinajumiem, ko dzive viniem piedava $aja perioda. Cik daudziem no viniem ir veseligs uzturs?
Laika ierobezojumi, &rtibas, reklama, atkaribu izraisoSa uzvediba un informacijas trikums daudzus
jauniesus (un ne tikai vinus) piespieZ €st neveseligi: atras uzkodas, 1&ti &dieni, saldéti &dieni,
neveseliga partika — partika, kas atri pagatavojama, lai atri pastu un stimul&tu visas manas! Kadas
ir sekas? Kad saks paradities skarba ietekme uz veselibu, varétu biit jau par vélu...

Bet nekad nav par v€lu, ja vé€laties mainit ieradumus un uzlabot savu dzivi! Sim izmainam
vajadzetu notikt pirms paris plano radit bérnu! Cik ilgi pirms tam? Vismaz seSus ménesus vai pat
gadu, saka zinatnieki! Kapéc? Jo spermu un $iinu struktiiras, kas baro olSiinas, tiesi ietekme
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partikas kvalitate, un ir vajadzigs laiks, lai atbrivotos no §tinu struktiiras eso$ajam nepietickama
€diena raditajam kaitigajam vielam!

Daudzi toposie vecaki ir ieinteres€ti mainit uzvedibu pirms b€rna ienemSanas vai vismaz pasa
gritniecibas sakuma! Viniem ir vajadziga informacija, laba griba un neatlaidiba, un to visu varés
paveikt bérna laba!

Minésim dazus uzvedibas piemérus, kas pirms ienemsanas jamaina ne tikai topoSajai matei, bet
arT nakamajam tévam (abi veicina veseligu ol$tinu veidoSanos!):

- potencialie vecaki ar zemakiem ienakumiem meédz lietot sliktu, nelidzsvarotu uzturu.
Veseliga partika ne vienmer ir darga; ja ir pietiekama informacija, vini var atrast veidus,
ka ieverot uztura principus, lai nodrosinatu labu veselibu gritniecibas laika.

- nakamas mates svars pirms griitniecibas: ja ir nepietiekams svars, vina, visticamak,
dzemd&s mazu bérnu pat, ja griitniecibas laika svars ir palielinajies. Ja matei ir liekais svars,
vinai var bt paaugstinats gestacijas diab&ta un/vai paaugstinata asinsspiediena risks. Abos
gadijumos ir svarigi lidzsvarot KMI (kermena masas indekss = svara (kg) un garuma (m)
attieciba, kam jabiit no 18,5 lidz 25), izmantojot pareizu uzturu, ko iesaka dietas arsti.

- nakama t&va svars pirms griitniecibas ietekmé& dzimumhormonus un spermas struktiiru. Sts
izmainas ietekm@ nakama b&rna veseligu ienemsanu.

- @Sanas paradumi pirms ienemsanas: sievietém, kuras izvelas rafin€tus partikas produktus,
ka arT cukurotu un taukainu partiku ir daudz lielaks priekslaicigu dzemdibu risks.

- partikas kvalitate pirms ienemsSanas: 1pasi apstradati produkti ar piedevam vai
konservantiem, parmérigs ziditaju galas, majputnu un piena patéring. Sie partikas produkti
var saturét hormonus un antibiotikas.

- parmériga alkohola, kafijas, citu stimulantu un narkotiku lietoSana, ka arT abu nakamo
vecaku smékeSana negativi ietekmé apaugloSanas procesu, mates un b&rna veselibu un
dzemdibu drosibu.

- zales, pieméram, kontracepcijas tabletes, var samazinat baribas vielu metabolismu, kas
izraisa B6 vitamina daudzuma un folatu limena samazinasanos. Tap&c nakamajai matei
tilit péc tableSu lietoSanas partrauksanas japapildina savs uzturs ar B kompleksajiem
vitaminiem vai jagd ar Siem elementiem bagatigs €diens!

- tuvaka un pieejamaka partikas veikala vai atras edinasanas produktu izv€l€Sanas, jo majas
atraSanas vieta nav €rta piekluve laba uztura partikas precu veikalam. Atras €dinaSanas
zemaka uzturvertiba ietekmé griitnieces ikdienas uztura vajadzibas.

Nobeiguma jasaka, ka slikta uztura nopietna uztvere ir tiesi saistita ar problému c€loniem, kas
ietver personisko izvéli, nabadzibu, partikas cenu pieaugumu un vieglu piekluvi partikai bez
uzturvielam, kura ir loti izplatita starp jaunieSiem.

Sara Tomma; atjaunots 2018. gada 27. decembr1

2. Galvenie pétijumi par UZTURU [FOTOGRAFIJAS] 3-4 lapas
2.1.  Kopsavilkums par nakamo vecaku uzvedibas negativajiem aspektiem attieciba uz UZTURU

un to ietekmi uz bérna veselibu

a) AptaukoSanas
P&tnieki norada, ka topoSas mates aptaukoSanas pirms apaugloSanas var palielinat bérna risku
piedzimt ar palielinatu dzimsanas svaru, vinam vélak dzivé var bt liekais svars un aptaukoSanas
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vai izveidoties cukura diab&ts pieaugusa vecuma, jo bérna aizkunga dziedzeris prenatalaja perioda
var tikt strukturali izmainits.

Misele Dz. Hosg u. c. Publicéts tieSsaiste 2019. gada 7. augusta.

Peétijums paradija, ka griitniecei ar lieko svaru varétu bit bérns, kuram bérniba biis zemaka
intelektuala attistiba. Tas ir saistits ar faktu, ka mazula §iinas to veidoSanas laika ietekm@&s mates
aptaukoSanas.

“Epidemiologijas un cilvéku veselibas zurnals”. 2019. gada 29. jilijs.

Cits petijums apstiprinaja to, ka matei ar aptaukoSanos pirms apaugloSanas, ir augsts risks dzemdet
bérnu ar aptaukosanos. Sievietem ar lieko svaru, kas v€las bérnu, ir biitiski mekl&t palidzibu un
atbalstu pirms ienemsanas, lai uzzinatu, ka regulét savu svaru un noveérst bérna aptaukoSanos.
Nikola Heslehursta u. c. Publicéts tiessaist€ 2019. gada 11. junija.

b) Jods

Augla smadzenu attistiba ir Tpasi jutiga pret joda triikumu pirmaja trimestri. Tatad sievietei, kura
velas laist pasaulé bérnu, jasak &st partika, kas sniedz pietieckami daudz joda, lai pirmajos tris
gritniecibas méneSos nodroSinatu pietiekamu §1 mikroelementa daudzumu. Jods ir ananasos,
kiplokos, kazengs, alggs, zivis, olas un piena produktos. Jods ir viena no vairogdziedzera hormonu
galvenajam sastavdalam, kam ir biitiska nozime kermena siltuma reguléSana un reprodukcija, ka
ar1 asins raZzosSana, kas ir tik svariga griitniecibas laika.

c) D vitamins

Saskana ar So petfjumu D vitamina uznemsSana griitniecei ir loti svariga, jo ta ir saistita ar vinas
bérna neirokognitivo attistibu agra bérniba. Lai gan to vajag nedaudz, tam ir svariga nozime.

2.2.  Kopsavilkums par nakamo vecaku uzvedibas pozitivajiem aspektiem attieciba uz UZTURU
un to ietekmi uz bérna veselibu

Sie pétijumi paradija, ka uztura paradumi griitniecibas laika ir svarigi un ietekmé bérna uzturu un
veselibu.

1. Zinatnieki veica p&tijumu par tris dazadu €Sanas veidu ietekmi gritniecibas laika. Sievietém,
kuras €da “auglus un darzenus”, bija labaks uzturvielu profils neka sievietém, kuras uztura lietoja
“galu un kartupelus” un “baltmaizi un kafiju”. Varétu but, ka kada bridi augosais bérns dod
priekSroku partikai, ko mate &da grutniecibas laika. Tatad gritnieCu uztura uzlaboSana vai
izglitoSana par uzturu varétu palidzet uzlabot vinu bérnu €Sanas paradumus bérniba.

Ana Amélija Freitas-Vilela u. c. Publicéts tieSsaisté 2016. gada 9. oktobr.

2. Cits petijums paradija, ka sievieteém, kuras griitniecibas laika &d “galu un kartupelus” vai
“baltmaizi un kafiju”, 8 gadus veci bérni bija ar zemaku vid&jo intelekta koeficientu neka tiem
bérniem, kuru mates €da auglus un darzenus. Tas apstiprina faktu, ka tas, ko sieviete &d
gritniecibas laika, ietekm&s vinas bérna neirologisko attistibu, un nozimé, ka ta nauda un laiks,
kas izmantots, lai ievérotu labu uzturu griitniecibas laika, visticamak, atspogulosies ka vesels
bérns.

Ana Ameélija Freitas-Vilela u. c. Publicéts tieSsaist€ 2017. gada 2. marta.

3. Diabéts: Sis pétijums apstiprina, ka gritniece, kura &d auglus un darzenus, palidzés novérst
diabéta risku savam bérnam.

P. Mirmirana u. c. Publicéts tieSsaist€. 2019. gada julija.

3. PVO rekomendacijas. Uz pieradijumiem balstitas iejaukSanas pieméri

© Pasaules veselibas organizacija, 2013. g.
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Uzturs

Anémijas un diab&ta skrinings

Dzelzs un folijskabes papildinaSana

Informacija, izglitiba un konsultacijas

Uztura stavokla uzraudziba

Partikas papildinasana ar energiju un uzturvielam bagatu uzturu

Cukura diabéta uzraudziba, tostarp konsultacijas cilvékiem ar cukura diabétu
VingroSanas popularizéSana

Sals jodizacija

XNk W =

4, Ka var mainit zvedibu — profesionalu nozime [FOTOGRAFIJAS] 1-2 lapas

Griitnieces ar negativiem uztura paradumiem var mainit ieradumus, sanemot uzmanibu un
atbalstu, tacu tas var prasit laiku un pules. Tapéc jauniem cilvékiem, kuri vélas b&rnu, diezgan
atri japievers uzmaniba savai di€tai. Slikta uztura blakusparadibas nerodas 1sa laika spridi. Tas
attistas laika gaita, edot partiku, kura trikst butisku uzturvielu, un izvéloties nepareizu
dzivesveidu. KoncentréSanas uz veseligu uzturu, kura ietilpst svaigi augli un darzeni, rieksti,
veseli graudi, piena produkti ar zemu tauku saturu, pakSaugi, zivis, majputni un nepiesatinatie
tauki, vienlaikus izvairoties no parstradatas partikas un atrajam uzkodam, var palidzet izvairties
no nepareiza uztura blakusparadibam.

Karena Kiiringa

Tomeér, ja esat griitniece un jums ir bijusi un joprojam ir slikti uztura ieradumi un vélaties
maintties, ir pieejamas vairakas metodes vai profesionali, kuri palidz€s jums mainit sliktos
ieradumus:

1. gramatas, informacija un video interneta:

nopérkamas gramatas:

“Ar uzturu uz tu”, Alise Kindzule, “Latvijas Mediji”, 2019

« Ko més apédam?”, Dzintra Liepa, Aivars Plépis, https://egramatas.com/

“Kaloriju saraksts”, Maija Kulakova, Zvaigzne ABC, 2012

“lzvélies veseligu uzturu.” Uzturlidzek]u kimiska sastava tabulas, Maija Kulakova, Zvaigzne ABC,
2007

“Darzeni veselibai”, O.Plépis, A.Plépis, I.Cernevska, Avots, 2008

“Pavarmakslas gudribu gramata”, Kulakova Maija, Zvaigzne ABC, 2017
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseliga-uztura-ieteikumi/vm_ves_uztura_ieteikumi_grutnl.pdf

https://www.mammamuntetiem.lv/grutnieciba/grutniecibas-norise/30071/kas-ir-veseliga-

uztura-pamats-grutniecei

“PeuenTbl 340poBoro nutaHusa”, Sarvarova Olga, AST,2021
“3p0poBoe nuTaHue B 6bonbwom ropoae”, Regina Doktor, AST, 2020

https://www.amazon.co.uk/Pregnancy-Diet-Childcare-Books/b?node=534496

https://www.amazon.com/Real-Food-Pregnancy-Prenatal-Nutrition-
ebook/dp/B079HSLILIL
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raksti tie§saisté: https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/healthydiet.html
video tieSsaiste: https://youtu.be/Gh52dzNSMbM
https://youtu.be/0Ym9S5FL-mJ4
https://youtu.be/Xb8aVX6nA88
2. Esanas gatavoSanas nodarbibas interneta: Seit ir saraksts ar bezmaksas tieSsaistes
nodarbibam, kas var palidz&t iemacit gatavot vai gatavot labak, paliekot majas:
https://theculinarycook.com/learning-to-cook-online/

https://cookingdude.com/

https://learntocook.com
https://thewelcomingtable.com/how-to-learn-to-cook-for-beginners
https://www.deliaonline.com/learn-to-cook
https://www.instructables.com/class/Cooking-Class

https://www.chef2chef.net/learn-to-cook
video https://yvoutu.be/RIVtE _OLThI zupu variSana
https://youtu.be/rjCtJpZ1h X8 skolu pasniedzg&ji
https://youtu.be/Jj1thYZJjek iesacgjiem
https://youtu.be/ojZIgseX7Xo macibas vairakas epizodes
3. Uztura specialists/dietologs jiis pienems un uzdos jautajumus par jisu veselibu un uztura
paradumiem. Saskana ar citiem profesionaliem, kuri riip&jas par jums griitniecibas laika,
pieméram, vecmate, medmasa, arsts, ginekologs utt., vina (vins) ieteiks labako veidu, ka

mainit savu uzturu, un sniegs jums atbalstu So izmainu veikSana.

Uztura specialisti Latvija:
https://ldusa.lv/view/specialisti/

4. Konsultacijas: griitniecei visapkart biis konsultacijas par uzturu. Vina pati to var atrast
gramatas vai interneta, tacu loti biezi vina tas sanem tieSi no apkart€jas vides cilvékiem.
Faktiski, tiklidz jis piemin&sit faktu, ka esat gritniece, konkréta persona uztvers jiis
atskirigi un, iesp&jams, vélesies jums kaut kada veida palidzet. Jusu vecaki, gimenes
locekli, draugi vai citas sievietes, kas ir bijusas stavokli — visi var biit uztura konsultaciju
avoti. Tomer esiet piesardziga, lai sanemtu labus padomus. Uzmanigi izvertgjiet dzirdeto,
jo ta ir jusu griitniecibas pieredze.

5. Psihologs: dazreiz uztura aspekts ir saistits ar emocionalo aspektu, un jums varétu biit
nepiecieSama konsultacija, pievienojoties gimenes atbalsta grupai vai dodoties uz arsta
kabinetu. Runajot ar arstu, ir normali justies ta, ka jums nepiecieSama profesionala
konsultanta palidziba un atbalsts.

5. Izglitojosa nformacija nakamajiem vecakiem/iedzivot3jiem par veseligu
dzivesstilu attieciba uz UZTURU un vispareji — izglitibas programmu, sabiedribas un
skolu nozime. Informacijas izplatid$ana [FOTOGRAFIJAS] 3-4 lapas

Uzturs griitniecibas laika.
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“Darzeni uztura ir obligati. Es iesaku burkanu kiiku, cukini maizi un kirbju piragu. ” — DZims

Deiviss

1. Ko, kad un cik daudz est
Vispirms parliecinieties, ka katru dienu dzerat pietieckami daudz tidens. Tas ir svarigi jums un
jusu mazulim. Grutniec€m ir tendence nedzert, lai izvairitos no tualetes apmekl€Sanas, tacu jums
jazina, ka dzerSana ir vissvarigaka jlisu uztura sastavdala gritniecibas laika, jo asins daudzums
palielinas par gandriz 1,5 litriem. Tas ar1 palidz€s noverst aizciet€jumus un urincelu infekcijas,
kas griitniecém ir diezgan izplatitas. Noteikti dzeriet Gdeni ikreiz, kad jitaties izslapusi,
ieteikums ir 1-2 litri diena saskana ar katras personas vajadzibam. Ja jiitat trauksmi, nogurumu,
galvassapes, sliktu garastavokli vai atminas trilkumu, méginiet dzert nedaudz vairak un veérojiet,

vai tas izzud.

Kas Kad un cik daudz

Folijskabe un | Citrusaugli, ogas, bietes, zavetas pupinas un | 400 mikrogrami diena vismaz

B vitamins |€cas, tumsi zalie lapu darzeni, veseli graudi, | vienu ménesi pirms griitniecibas

(folats) pilngraudu parslas, makaroni vai maize, iestaSanas un lidz 12 griitniecibas
briinie risi, aknas, olas, rieksti, zemesriekstu | ned€lam, tad palieliniet daudzumu
sviests. l1idz 600 Iidz 800 mikrogramiem

diena.

Dzelzs Sarkana gala, pieméram, liesa liellopu un jéra | 27 miligrami diena, kas ir divreiz
gala, majputni, zivis, kaltétas un svaigas vairak neka vajadzigs sievietem,
pupinas un zirni, pilngraudu parslas, olas, kuras negaida bérnu, ka norada
tumsi zalie lapu darzeni, pieméram, ACOG.
tdenskreses, pilngraudu maize, zavéti augli,
rieksti, bagatinata maize un graudaugi.

Kalcijs Piena produkti, piem&ram, piens, jogurts un | Gritniec€m vecuma no 19 gadiem
siers, treknu zivju konservi ar mikstam ir nepiecieSsams 1000 miligramu
asakam (piem&ram, sardinu konservi), kalcij a_diene‘l; gfﬁtniecém pusaudzu
sardines vai lasis ar asakam, dazi tumsie lapu veeuma no 14 }le 18 gadiem katru
darzeni (lapu kaposti, rukola un d1g1u nepiectesarhis 1300 - v-

’ ’ miligramu, norada ACOG. Ipasi
udenskreses), kaposti, tofu, olas, pudins, biitiski tas ir pedejas griitniecibas
dazi rieksti un s€klas, pieméram, mandeles, stadijas un zidiSanas laika.
Brazilijas rieksti, lazdu rieksti un sezama
s€klas, sulas un partikas produkti, kas
bagatinati ar kalciju.

D vitamins Saules gaisma, treknas zivis, zivju aknu ella, | Visam griitniec€m un ziditajam
tauku pastétes, olas ieteicams lietot ikdienas piedevu,
piena produkti, piem&ram, piens, jogurts un kas satur 10 pg.
siers.

Olbaltumvielas | Gala, pieméram, liesa liellopa gala un

ciikgala, majputni, piem&ram, vistas gala,
zivis, piemé&ram, lasis, Zavetas pupinas un
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zirni, olas, tofu, piena produkti, piem&ram,
piens, jogurts un siers, biezpiens,

rieksti un séklas, zemesriekstu sviests,
veseli graudi, pieméram, kviesi, auzas un

kvinoja.
Omega 3 Treknas zivis, pieméram, lasis, sardines un 140 g divas reizes nedgéla, bet ne
taukskabes skumbrija, dzelknu haizivs, jiiras asaris, jiiras | vairak, jo iesp&jami piesarnojumi.

plaudis, akmenplekste, paltuss un krabis,
zivju aknu ella, tuncu konservi (bez
ierobezojumiem), olas.

Piezimes:

* olu €8ana ir loti svariga, jo tajas ir nedaudz visu uzturvielu, kas nepiecieSama griitniecei. Tas
satur daudz vitaminu, mineralvielu, augstas kvalitates olbaltumvielu, kaloriju, tauku un
galvenokart holinu, kas ir svarigi gan jisu mazula smadzenu attistibai, gan ari, lai izvairitos no
nervu caurules defekta;

* tumsSi zalie darzeni, piem&ram, brokoli, lapu kaposti un spinati arT ir loti svarigi jlisu uztura, jo
tie satur daudzas uzturvielas, pieméram, A, C un K vitaminus, folatus, kalciju, dzelzi, kaliju un
Skiedrvielas, kas var palidzet izvairities no aizcietejumiem, kuri ir ierasta probléma griitniec€ém
(pret aizcietejumiem palidz€s ar1 ogas). Tajos ir arT daudz antioksidantu un augu savienojumu, kas
palidz imiinsistémai un gremosanai, ka art mazina maza jaundzimusa svara risku.

* avokado satur daudz veseligu (nepiesatinatu) taukskabju, kas ir svarigi jisu mazula adas, audu
un smadzenu attistibai. Tajos ir daudz B vitaminu(folatu), C, E un K vitaminu, Skiedrvielu, vara
un kalija (pat vairak neka bananos), kas var palidzet pret krampjiem kajas, kuri ir ierasta griitniecu
probléma.

2. Ko nevajadzetu est.

Zivis ar augstu dzivsudraba Iimeni, pieméram, zobenzivis, haizivis, karaliskas makreles,
marlines, Atlantijas lielgalvjus un cekulzivis, jo metildzivsudrabs ir toksiska kimiska viela, kas var
izkliit cauri placentai un var kaitét nedzimusa bérna smadzenu, nieru un nervu sist€mas attistibai.
Nepasterizétus edienus, pieméram, fetu, bri, kamamberu, zilos sierus, balto sieru un svaigos
sierus.

Hotdogus, vitinatu galu un aukstus galas izstradajumus, iznemot gadijumus, ja tie pirms &Sanas ir
uzkarséti, lai iznicinatu baktérijas.

Veikala nopeérkamus delikateSu salatus, pieméram, Skinka, vistas, tunca un juras velSu salatus.
Nepasterizetas atdzesetas galas pastas vai pastétes.

Jelu galu, tostarp tikai nedaudz apceptu, neapstradatu vai nepietiekami termiski apstradatu galu
un majputnu galu; jelas zivis, pieméram, susi, saSimi, sevic¢es un karpaco; j€lus un nepietieckami
termiski apstradatus vézveidigos, pieméram, gliemenes, midijas, austeres un kemmisgliemenes;
jelas vai nepietieckami termiski apstradatas olas, pieméram, miksti varitas vai ceptas olas, bez
Caumalas varitas olas; partikas produktus, kas satur nepietickami termiski apstradatas olas,
pieméram, j€lu cepumu miklu vai miklu pangSanai, tiramisu, Sokolades putas, majas gatavotu
saldéjumu, majas pagatavotu olu kokteili, Holandes merci; jelus vai nepietiekami termiski
apstradatus asnus, piemé&ram, lucernu un abolinu; nepasterizetu sulu vai sidru.

Izvairieties no Siem partikas produktiem, jo tie var izraisit toksoplazmas infekciju jiisu mazulim
un radit aklumu un garigu invaliditati vélak dzive.
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Protams, alkoholu, jo alkohols iekliist jlisu asinis un var nonakt tiesi pie jlisu mazula caur nabas
saiti, radot fiziskas problémas, ka ar1 macisSanas griitibas un uzvedibas problémas.

3. Ierobezota daudzuma ediens.

* Izvairieties no parak daudz A vitamina: A vitamins ir svarigs mazula veseligai attistibai,
tomér, lietojot lielu daudzumu, var rasties patologijas. Ikdienas &dienreiz€s viegli uznemsiet
pareizo A vitamina daudzumu. Lidz ar to nevajadzetu lietot nekadus A vitaminu saturoSus uztura
bagatinatajus un izvairities no aknu un aknu produktu (pieméram, aknu pastétes) €Sanas, jo tajos
ir loti daudz A vitamina. Piem&ram, diena varat &st 100—150 g saldo kartupelu, kuros ir loti daudz
beta-karotina — augu savienojuma, ko jiisu kermenis parvers A vitamina. Saldie kartupeli satur art
Skiedrvielas, kas samazina cukura ltmeni asinis un uzlabo gremosSanu.

* Kofeins: 200 mg kofeina diena ir maksimalais daudzums, lai izvairitos no jebkadam mazula
veselibas problémam.

* Zaveti augli: 7avetas plamas ir loti daudz kalija, sorbita un $kiedrvielu (tadgjadi palidzot noverst
aizcietgjumus), bet dateles ir daudz kalija, dzelzs, augu savienojumu un art skiedrvielu. Regulara
datelu €Sana tresaja trimestr1 var palidzet atvieglot dzemdes kakla paplasinaSanos un samazinat
nepiecieSsamibu péc dzemdibu stimulésanas.

Tomér jums riipigi jaierobeZo patéréto zaveto auglu daudzums, jo tajos ir lielu daudzumu dabiska
cukura. Un galvenokart izvairieties no cukurotiem zavétiem augliem.

* Zivis: lasis un sardines satur Omega-3 taukskabes, veseligus taukus, kas ir noderigi sirdij. Tomér
nevajadzetu €st treknas zivis vairak neka divas reizes pa 140 g nedgla, jo tajas var biit dzivsudrabs,
kas ir metals, kur§ var kaitét mazula smadzenu attistibai.

Dodiet priekSroku ar1 vieglu tunzivju konserviem, kuros ir mazak dzivsudraba neka garspuru
tunzivim.

4. Svars

Griitniecibas laika jis, atkariba no sava svara, iesp&jams, pienemsities svara. Ja jums ir liekais
svars, grutniecibas laika jiis, iesp&jams, iegtisiet mazak papildu svaru, bet, ja jums ir nepietickams
svars pirms griitniecibas, tad pret€ji, jisu svaram vajadzetu palielinaties daudz vairak. Tas ir
normali, jo papildu svars nodrosina baribu jiisu mazulim, un vélak tas tiks izmantos ar1 zidiSanas
laika. Tap&c neuztraucieties par svara pieaugumu, bet, ja tomer tas jus uztrauc, vislabak ir pajautat
arstam, vai jums un jiisu mazulim viss ir kartiba.

Peldesana un pastaigas ir labi vingrinajumi gritniecibas laika, lai parliecinatos, ka jis likvidgjat
visu papildu un nevajadzigo svaru.

5. Uztura piramida

Ta ka attéli ir izteiksmigaki par vardiem. katra pasaules valstT ir méginats attélot pareizu €$anas
veidu, izmantojot tabulas, att€lus vai dazadus dizainus.

Vispopularaka ir uztura piramida, kur baribas vielas uzskatami tiek paraditas ar krasainiem
att€liem.

Vissvarigakas uzturvielas atrodas apaksa, bet mazak svarigas ir augSpuse.

6. Ka est

Griitniecei vissvarigakais ir &st divreiz labak, nevis divreiz vairak. Protams, vina izvélesies
veseligu uzturu, daudz svaigu auglu un darzenu, un vina dzers daudz idens atbilsto$i savam
spgjam, tatu bez piespieSanas (skat. uztura piramidu). Vina izvairisies no smékeSanas un
smeke&josu cilveku, alkohola un jebkuru stipru vai vaju narkotiku ietekmes (skat. Kipras 2. sadalu).
Bet galvenokart vina pieversis 1pasu uzmanibu tam, ka vina ed.
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e griitniec€m emociju sajitas pastiprina hormonu sistémas aktivizéSanas visa gritniecibas
laika. Mate dabiski izdalis endorfinus, labsajiitas hormonus un oksitocinus, ka ari piesaistes
hormonus, lai nodibinatu labaku kontaktu ar savu bérnu, kur§ kliist par vinas dzives
partneri. Mate zina, ka vina fiziski baro savu b&rnu caur placentu. Bet vina nezina, ka tas
attiecas ar1 uz emocijam un domam. No otra méneSa mazulis uztver savas mates emocijas.
Lai emocionala sistéma veidotos pareizi un veseligi, ir svarigi, lai mate skali sazinatos ar
savu bérnu, lai izskaidrotu, ko vina uztver. Vinas mazulim bus skaidrs, kadas ir emocijas
un ka tas parvaldit. Tatad mate maksimali izskaidros savam mazulim to, kas ar vinu
emocionali notiek, un arT domas, kas nokliist pie bérna caur placentu.

e mate apzinasies, ka vinas dzemdé esoSais mazulis &d pie galda kopa ar gimeni, ka vin$
uztver teikto caur mates emocijam. Vina varés arl saprast, ka mazulis dazkart reagg
atsevisku diskusiju laika, kuras vina varétu biit. Cik vien iesp&jams, vina runas ar mazuli,
lai izskaidrotu notieko$o un liktu vinam justies, ka vina klatbiitne tiek atzita. Vina m&ginas
izveidot mazula vietu gimené pirms dzimsanas, jo bérns dzemdg jau ir cilveks, kura
attistiba sazinai un domu apmainai ir izSkiroSa nozime: tas veidos vina raksturu un
veselibu.

e Vina edis mierigi, domajot par to, ko &d, par partiku, ko daba ir radijusi, lai miis barotu.
Vina var bt pateiciga par So €dienu.

Pozitivas domas veicina cilvéka labklajibu, palielinot hormonalo sekréciju, pieméram,
oksitocinu, un endorfinu, kas ir 200 reizes spécigaks neka morfins. 4 pozitivas domasanas
likumi (M. F. Mongans, 2008):

> atbalss likums: katra doma un katra emocija, ko mes projekt€jam pasaule, atgriezas pie
mums atpakal;

>fiziologiskais likums: katra miisu doma un katra emocija ietekmé miisu kermeni;

> atkartoSanas likums: jédzieni, kuriem mes bieZi esam paklauti, miisu domas ar laiku
nostiprinas;
> motivacijas likums: kad prats ir motivéts, kermenis var veikt neparastus uzdevumus.

e vina ilgi koSlas, lai barotu ne tikai savu fizisko kermeni, bet arT psihi, jo mute ir pirmais
gremo$anas organs, kas uztver smalkas partikas dalinas, bet kungis uznem un izdala
organiem noritas partikas fiziskos materialus.

e vina domas ar1 par labu elpoSanu, kamér &€d. Vina uzmanigi ieelpos tiru gaisu un elpos
dzili, lai barotu beérnu ar skabekli. leteicamas pastaigas daba.

Secinajumi

Ir nepiecieSama programma, kas jamaca skolas, universitatés un socialajos uznémumos, lai
izplatitu informaciju par pareiziem &Sanas veidiem, kad vélaties b&rninu vai to gaidat.

Efektivak ir sakt riip&ties par pareizu uzturu vél pirms véléSanas péc beérna.

Uzturs ir viens no galvenajiem jiisu dzives aspektiem, lai visu dzivi saglabatu labu veselibu un
dzemdetu veseligu un dzivespriecigu bérnu.

Miisu ieteikumi:

* pirms jebkura pirkuma izlasiet etiketes. Izvairieties no pesticidiem, kimiskajiem méesloSanas
lidzekliem, partikas piedevam, pasi krasvielam (piemeéram, E100), garSas pastiprinatajiem (natrija
glutamata E621), natrija nitrata, maksligajiem saldinatajiem (aspartana), glikozes sirupa;

* perciet péc iesp&jas vairak viet€jos vai vismaz savas valsts produktus;
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* izvairieties no razoSanas atkritumiem (deriguma termini biezi ir parmerigi);

* ja iesp&jams, dodiet prieksroku organiskai partikai;

* dodiet prieksroku svaigiem produktiem, kas nav atcelojusi no citam vietam;

* izvairieties no plastmasas maisiniem, izvélieties liela apjoma partiku;

* partiku labi nomazgajiet un nomizojiet, ja ta nav organiska;

* samaziniet galas daudzumu, 1pasi to, kas nak no arvalstim, kuras audzesana netiek kontroléta;
* &dienreize samaziniet galas daudzumu, vienlaikus &dot arT graudaugus un paksaugus.

Jis atradisit zinatniskus padomus PVO timekla vietné https://www.who.int/health-
topics/nutrition par veselibu un labklajibu, sakot no agrinakajam attistibas stadijam.
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