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Sodien pieskar$os:

* Svara kontrole matei — butiskakais sabiedribas
veselibas stratégijas elements neinfekciju
slimibu izplatibas ierobezosanai nakamajam
paaudzem

e Kadas ir uztures nepiecieSamibas grutniecém

* Cik esam lidzatbildigi par sabalanséta uztura
nodrosinasanu grutniecém



Pasaules Veselibas organizacija 1997.gada
aptaukosanos atzina par globalu epidémiju
un lielako veselibas problemu




Kermena masas indekss iedzivotajiem Latvija
vecuma grupa no 15-64 gadiem (%) (SPKC dati)
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Piemeérots uzturs reproduktiva
vecuma sievietem — veseliga dzives
sakuma sturakmens
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- Neinfekciju slimibas ietver aptaukosanos, vielmainas
traucéjumus, insulina rezistenci, Il tipa cukura diabétu,
kardiovaskularas slimibas un nieru darbibas traucéjumus.

- Nepilnvértiga, nesabalanséta uztura un mikroelementu
nepietiekamibas dé| vel nedzimusam bérnam var but :
nepietiekama vai palielinata uzture.




- Jedziens “uzture” (angl. nutrition), ietver
kermena masas indeksu (KMl), kermena
uzbuvi, uznemto uzturu un klinisko stavokli,
kas atspogulo, vai organisms atbilstosi savam
vajadzibam ir nodrosinats ar vajadzigam )
uzturvielam. .
- Lai nodrosinatu organisma funkcionésanu,
auglis parkarto vielmainu




Programmeésana turpinajums sakara ar intrauterinas

un postnatalas vides neatbilstibu

Aptaukosanas, glikozes tolerances traucéjumi,
insulina rezistence, Il tipa diabéts, metabolais
sindroms, kardiovaskularas slimibas, nieru slimibas,
osteoporoze, dazu lokalizaciju vézi, astma



Nepietiekama Makro un Gestacijas AptaukoSanas Parmeriga
placentas audu mikro diabeéts matei JELENERES
apgade ar uzturvielu svara
uzturvielam trukums grutniecibas
laika

Traucéta mates — augla vide

\

Audu un organu programmeésana ka adaptacija traucétai
intrauterinai videi




Muskulatura

J muskulu masa
Parveidotas muskulskiedras
Jrinsulina jutiba

Liptdu oksigenacija

Liptdu uzkrasanas



Smadzenes

Trauceta neirala
attistiba

_eptina rezistence
Liptdu uzkrasanas

Hiperfagija
Trauceti ediena izveles
paradumi



Nieres

J nefrogenéeze

J glomerulu filtracijas
atrums

Trauceta renina-
angiotenzina sistema

lekaisums
Liptdu akumulacija



Aizkunga
dziedzeris

* ¢ B 3Unu masaun
funkcijas

* B sunu disfunkcija

* insulina sekrécija vai
hiperinsulinémija



Taukaudi

Jsinsulina stimuleta
glikozes uznemsana

Mtauku uzkrajums
Retikulari endotelials stress
Hiperleptinémija

Tauku stinu hipertrofija

lekaisums un iekaisuma
faktoru sinteze



Aknas

vénas

Zultsvadi

zultspuslis

artérijas

I Glikoneogenéze

J Glikozes uznemsana
Aknu steatoze

Sanu cikla anomalijas



Kardiovaskulara

sistema

gorta
augseja
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J Vaskulogenéze
JvAngiogenéeze

Hipertensija
Kardiala hipertrofija
Endotélija disfunkcija



Kaulu sistema . .
e Kaulu vielumainas

traucejumi
 ('kaulu mineralais blivums
un saturs

Normals kauls Osteoporoze



Viens no aptaukosanas epidemija
pieauguma faktoriem varétu but
skaidrojams ar vél nedzimusa bérna
neatbilstosu uzturi antenatalaja perioda

(nepietiekamu vai parmeérigu barojumu) ar |

sekojosu nabadzigu vai nesabalnsétu dietu ar |
augstu tauku, sals un cukura saturu
turpmakaja dzive.




~Vai grutniecibas laika jaed pa
diviem?

L A

Ne — butisks ir sabalanséts
uzturs, kas nodrosina katras
konkrétas grutnieces vajadzibas,
vajadzibas dazados gada laikos
ari ir atskirigas

o






Uztura kontrolésana sievietém grutniecibas
laika ir drosa un potenciali ekonomiski
izdeviga, ierobezojot svara pieaugumu

grutniecibas laika var samazinot sadus riskus:
gestacijas diabétu, grutniecibas hipertensiju,
oreeklampsiju, priekslaicigas dzemdibas,
augla antenatalu boja eju un vielmainas
traucejumus.




leteicamais svara pieaugums

Svara kategorija KMI (kg/m?) Svara F;'kega)ugums

Pazeminats svars <18,5 13-18
Normals svars 15,5-24,9 10-16
Palielinats svars > 25,5 8-10
Aptaukosanas > 30,0 6—9

Normals svars pirms grutniecibas iestasanas!
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lespéjamiba, ka bérnam pieaugusa
vecuma bus aptaukosanas, pieaug
par 8% ar katru mates papildu
kilogramu virs velama svara
pleauguma, pienemoties svara
grutniecibas laika




Negativa ietekme, nemot vera
mates KM, ir gan parak lielam, gan
parak mazam svara pieaugumam :
grutniecibas laika.




Ipasa riska grupa — gritnieces ar
aptaukosanos

Grutniecém ar aptaukosanos var vienlaicigi but vairaku
uzturvielu trukums, jo uztura tiek lietots nesabalanséts
édiens ar zemu mikroelementu daudzumu.

Grutniecém var but vienlaicigi mikroelementu deficits un
paaugstinata kermena masa/ aptaukosanas un Sie apstakli
var ilgtermina ietekmeét veselibu, veicinot neinfekciju
slimibu nodosanu no vienas paaudzes nakamajai.

Grutniecibas un zidisanas laika kermenim ar paaugstinatu
masu nepiecieSams vairak mikroelementu, ko ietekmé
specifiskas fiziologiskas parmainas, tostarp, ari iekaisums un
oksidativais stress aptaukosanas dél.

Nelabveligo ietekmi pastiprina, ja grutniece pieder zemiem
socialekonomiskajiem slaniem.



Uznemtais energijas daudzums

Papildus nepieciesamais

Grutniecibas laiks

energijas daudzums

1. trimestris 100 kcal

2. trimestris 300 kcal

3. trimestris 300 kcal

Kruts édinasana 6 méenesi 500 kcal
Kruts edinasana otrais 400 kcal

pusgads
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Olbaltumvielas

Pirma grutniecibas puse 0,8-1,0 g/kg/d

Otra grutniecibas puse

Ekskluzivas kruts edinasanas laika

1,1g/kg/d
Papildus 18-20 g diena
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Tauki

* 30 E%
* w-3 taukskabes
— Eikozapentaénskabe (EPA)
— Dokozaheksaénskabe (DHA) 200-300 mg/d

A-linolénskabe (ALA) ALA—>EPA un DHA

2 x nedéla
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w-3 taukskabes

Ir nepiecieSamas augla galvas smadzenu un
tiklenes attistibai,

mazina priekslaicigu dzemdibu risku,

mazina nakotnée bérnam sirds —asinsvadu
slimibu risku,

mazina matei perinatalas depresijas risku.



Dioksini, Hg un D vitamins, w-3
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Results of the monitoring of dioxin levels in food and feed, European Food Safety Authority,
EFSA Journal 2010; 8(3):1385

Nelietot

* Zobenzivs
* Haizivs

*  Marlins

*  Tunca steiks

* Karaliska skumbrija
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Tauki
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Meija L., Soderholm P, Samaletdin A., Ienace G., et al. Dietary infake and major sources of plant lignans in Latvian men and women / hternational Journal of Food Sciences and
Mutrition, 2013b; a4(5): 535-543.



J - viens no butiskakajiem
mikroelementiem

e Juznemsana grutniecibas laika ir nepiecieSama mates
vairogdziedzera hormonu sintézei, kas savukart ir
nepiecieSami augla centralas nervu sistémas attistibai
un attiecigi ari normalai beérna nervu sistéemas
attistibai

* Joda deficits ir viens no attistibas un mentalo
traucéjumu noveérsamajiem céloniem

* J nodrosinajums ir butisks:
— Pirms grutniecibas
— Grutniecibas laika

— Zidisanas laika




Nodrosinajums ar J grutniecém Latvija

e Latvija veikta pétijuma 2014.gada grutniecu
populacija tika konstatéta joda nepietiekamiba
- 81% grutnieCu uznem mazak joda neka
leteicams



100 pg/d

Jods

e

|

Lfg

100-150 pg/d

Joda preparats
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Nodrosinajums ar J grutniecém Latvija (%
no aptaujatam 739 grutniecém)
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PVO rekomendacijas

* Ja jodéto sali lieto mazak ka 20%
majsaimniecibas:
- Jaizstrada ricibas plans nacionalas sals jodésanas
programmas izstradasanai un ieviesanai
- Riska grupu substitlcija lidz programmas
ievieSanai
Universala sals jodésana varétu noverst nepiecieSamibu péc

noteiktiem uztura bagatinatajiem grutniecibas laika un bérna
zidiSanas perioda. Jodétas sals (20-40 mg joda uz kilogramu

sals) lietosana ir plasi izplatita un drosa, un to praktize 2/3
pasaules iedzivotaju.




1000 g
Rupijais galda SALS
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Sals veidi (toskait
akmens sals, juras
sals, Himalaju sals,
sals ar garsvielam —
Cilli, rozmarinu)




Folskabe

Eritropoeéze
Augla, placentas augsana

Augla muguras smadzenu
attistiba lidz 3.-4. nedeélai

400 pg/d

— pirms grutniecibas

— lidz pilnam 12 nedéelam
' nervu caurulites
defektus

J priekslaicigu dzemdibu

ricli



(~®T D vitamins
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* Kustibu un balsta aparats Rudens — ziema

* Imuna funkcija 300 (1000) SV

e Galvas smadzenu attistiba

Nepietiekamiba/deficits Risks

* Preeklampsija * aptauko$anas (KMI > 30 kg/m?)
° Aug!a augganas aizture o «dZTVG I€k§t€|pés»

Priekslaicigas dzemdibas * nelieto zivis

Neonatala tetanija

Hipokalcémija




A vitamins

Adas, glotadas attistiba  « > 3000 ug (10 000 SV)
Kaulu sistéema teratogens

Zobu attistiba
Redze

Imuna funkcija




Dzelzs avoti uztura

* Loti labi avoti (laba biopieejamiba) Dzelzs uzsuksanos kavé
e Stingra vegetara diéeta

= Sarkana gala o ) -
e Samazinats skabes daudzums kungr:

= Subprodukti

= Antacidi
= Zivis = Ahlorhidrija
= put | = Daléja gastrektomija
utna gala . Ca
= Qlas dzeltenums e Fitati
= paksaugi
L] ) — . . . -— " rTSi
* Labi avoti (zemaka biopieejamiba) «  graudi
= Maize un milti e Sojas proteins
= Brokastu parslas (bagatinatas) ) . TET];':S:
= Tumsi zalie darzeni un paksaugi = Kafija

= Sarkanais vins

Dzelzs uzsuksanos veicina
e Cvitamins

« Organiskas skabes

= Rieksti un Zavéti augli (rozines,
aprikozes, plumes)




Udens

* 35 ml/kg
e 2,1-2,4L(1,5L)
e +300 ml




Natrijs

1,5-2,3 Na
4—6 g NaCl

* Jodeta sals

e Strikti nemazinat

* Cirkulejosais asins
daudzums




Kalcijs

* 1000 mg

* 1300 mg
<18g.,
Kefirs 2,5% 200 g

Vajpiena biezpiens 200 g 380 mg

Siers 35 g 324 mg




Kofeins

200 mg Augla attistibas kavésana

Kafija (2 tases)
Téja (4 tases)
Sokolade

Kola

Limonades

Energijas dzérieni



Alkohols




Pilnvertigs sabalansets uzturs

Produktu grupas, lai
nodrosinatu makro un

mikro uzturvielu vajadzibas
lzvéle

Dazadiba

Proporcijas, daudzumi
Sezonalitate

Vietéjie produkti

- Non-starchy
- vegetables
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Fruit

Whole gralns
legumes and ké'
starchy vegetables
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Papildus vajadzibas grutniecei
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Koletzko B, Pietrzik K: Gesundheitliche Bedeutung der
Folsdurezufuhr. Dtsch Arztebl Int 2004,;101:A1670-A1681.



Vitamini un mineralvielas

A vitamins, ug 800,0 600,0-1500,0

B1 vitamins (tiamins), mg 1,4 1,0-1,7

B2 vitamins (riboflavins), mg 1,4 1,4-2,0

Bs vitamins (niacins), mg 18,0 16,0-20,0

Bs vitamins, mg 1,9 1,4-2,3

B12 vitamins, ug 2,6 2,0-4,0

C vitamins, mg 55,0 50,0-100,0

D vitamins, pg 5,0 5,0-25,0 20,0 ziemas ménesos
E vitamins, mg 15,0 10,0

Folijskabe, pg 600,0 300,0-600,0 400
Fe, mg 27,0 9,0-50,0

Zn, mg 10,0 7,3—25,0

Cu, mg 1,15 1,0-1,3

Se, ug 30,0 60,0-70,0

J, ug 250,0 100,0-290,0 250

Ca, g 1,5-2,0 0,3-1,4
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Pilnvertigs sabalansets uzturs
* Edienreizes
Mineralvielas — ar uzturu
— Kalcijs
— Dzelzs
* Udens
e Jodeta sals, méreniba
* Fiziskas aktivitates



Papildus:

Joda preparati 100-150 ug/d
Folskabe 400 ug lidz pilnai 12. grutniecibas nedélai

D vitamins rudens - ziemas perioda 800 SV/d

Dzelzi saturosSi preparati — tikai indikaciju gadijuma

w-3 taukskabes — ja nelieto uztura zivis



lpasas vajadzibas

* Pusaudzes
* Dvinu grutnieciba
* Vegetarietes



Uztura drosiba

Infekcijas

— Toksoplazmoze

— Salmonelloze, listerioze

— Uzglabasanas un sagatavosanas drosiba

Toksiski piemaisijumi
lepakojums
Tirs udens



Pirmskoncepcijas periods

e Par prioritati butu izvirzama
prenatala stratégija ar meérki veicinat
sievietes uzsakt grutniecibu ar
normalu svaru, édot veseligi un
dzivojot aktivu dzivesveidu.




* Pirms grutniecibas iestasanas un grutniecibas
laika sievietém un vinu partneriem ir
nepiecieSama skaidra informacija par veseliga
dzivesveida nozimi sievietes un bérna
veselibas uzturésana ilgtermina

Visiem veselibas aprupes profesionaliem, kas
sniedz pakalpojumus un konsultacijas
toposajiem vecakiem ir jasniedz vienveidiga
un harmonizéta informacija par uzturu
grutniecibas laika




Atbalstosas vides radisana

E- veselibas pieejamibas nodrosinasana veselibas aprupes
sniedzéjiem multidisciplinaru problému risinasanai
Likumdosanas normas nosaka socialas garantijas matei, lai
nodrosinatu pirms un pécdzemdibu atvalinajumu, ka ar
nodrosinatu ekskluzivas kruts barosanas iespéjamibu bérna
pirmajos sesos dzives meénesos

Bérnam draudzigu slimnicu iniciativas popularizésana ar
iniciativas atbalstu primaraja aprupé péc izrakstisanas no
dzemdibu nodalas

Kruts piena aizstajeju starptautiska marketinga kodeksa
ieveérosana

Neveseliga uztura un saldinatu dzérienu marketinga un
lietoSanas ierobezosana, kas noteikta bérniem Eiropas un
katras dalibvalsts likumdosSanas dokumentos




Grutniecibas laiks

Uztura rekomendacijas

Fizisko aktivitasu rekomendacijas
Mikroelementu nepietiekamibas noteikSana
Atbilstoss svara pieaugums grutniecibas laika

Meérktieciga vecaku izglitoSana antenatalajas
klasés




Pecdzemdibu periods - mate

Uztura rekomendacijas
Fizisko aktivitasu rekomendacijas

Svara optimizacija, ja KMI £18,5 vai 225,0
kg/m?

— Ja sieviete ar uzturu neuznem vajadzigo energijas
daudzumu, kruts piena veidoSanas samazinas

Mikroelementu l[imena noteiksana

Ekskluzivas kruts barosanas atbalsts bernam
pirmo 6 ménesu laika




Katrai sievietel ...







Veres

WHO «Good Nutrition: the Best Start in Life», 2015
Nordic Nutrition Recommendations 2012

German national consensus recommendations on
nutrition and lifestyle in pregnancy

US Institute of Medicine

American Academy of Pediatrics
American Dietetic Association (ADA)
British Dietetic Association (BDA)
European Food Safiety Authority (EFSA)

National Institute for Health and Care Excellence)
guidelines (NICE)



