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Veseliga uztura ieteikumi sievietém griitniecibas laika

Veseligs uzturs ir viens no priekdnoteikumiem cilvka veselibas saglabdlanai un
veicinasanai. Tapat sievietes veselibas stavoklis pirms griitiecibas un griilniecibas 1.trimestrt
ir pamats augla attistTbai. Veseligs un sabalansets uztlurs nozimé nodro§inat organismu ar
nepieciesamo energiju, olbaltumvielu, vglhidratu, tauku, vitaminu un mincralviclu daudzumu,
uznemot tos ar pértikas produktiem.

13 ki gritniceibas laika loti mainds garSas Tpusibas. katrai jaunajai maminai uzlura
vajadeibas bis individualas un icspEjams atdkirsies no citam gritnicedm. VeselThas ministrijas
izstradatie uztura icteikumi ir paredzéti visam vesclajam sievietem, kas gaida berninu, fai
snicgtu  galvends rekomenddcijas veseliga un sabalanséla uwztura paradumu piekopiand
griitniecibas laika.

Mingtic ictcikumi ir izstradati pamatojoties uz. Dr.med. L. Meijus un Dr.med. D.
Rezebergas ieteikumiem  vesclibas apriipes  specialistiem “Piemérofs  uzturs. planojot
griltniecibu un grivmiecthas laika. - veseliga dzives sakuma pamets”. Pasaules Veselibas
organizacijas rekomendacijam un Zieme|valstu uztura ieteikumicm.

Ja sievietel ir daudzauglu griitniectba, nepietickams svars vai lickais svars, hroniska
slimiba. vai sievicte ieviro specifisku diétu, pieméram, bezgluténa dicw. vegetarismu ir
jakonsultgjas ar drstniecibas personu par individualiem uztura icteikumiem. lai nodrodinatu
veseligu un drogu gritniecibas norisi un augla attistibu.
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Visparigi ieteikumi veseliga uztura plino3anai gritniecibas laika

Cdiet regulari un ik dienu dazadojiet savu uztury, dicnkarté icklaujot sezonalus produktus
no visam partikas produktu grupam. Planojiel savas maitites un gatavojict tas majas.

Nodrosmiet organismu ar pietiekamu energijas daudzumu - griitniecibas pirmaja trimestri
papildus uznemiet 100 kalorijas, otraja un tre$aja  papildus 300 kalorijas.

Katru dienu uzpemiet vismaz 5 porcijas jeb 500 g darzenus un auglus, lai skaita vismaz
300 g darzenus.

Uzturd lietojiet graudaugu produktus, tai skaitd kartupclus, dienas laika uznemot 4 - 7
porcijas, pamatd izvéloties pilngraudu produkius.

leklaujiet 3 - 4 picna un piena produktu porcijas diend, izvcloties produktus ar pazeminatu
tauku saturu, bez papildus pievienotd cukura, partikas piedevam un augu taukiem.

Regulari lictojiel olbaltumvielam bagatus produktus - liesu galu, zivis. olas, pakSaugus,
rickstus un séklas, ieklaujot 3 - 4 porcijas diend. Vismaz vienu roizi nedela uziuri lietojiet
treknds zivis, piemeéram, lasi, renges, silki. sardini.

Samérigd daudzuma uzturd ieklaujiet taukus. Pictickami uznemiet partikas produktus, kas
satur nepiesatinatds taukskabes, samazinot ikdienas uzturd produktus, kas salur piesatinatos
taukus un izvairictics no transtaukskabju saturo$u partikas produktu lietoganas.

Ikdienas uzturd izvairicties no partikas produktiem ar augstu pievienotd sils un cukura
daudzumu. Saldumus, salas uzkodas un citus naskus uzturd varat icklaut atseviskos
gadijumos, piem&ram, svélku reizgs.

Madrodiniet organismam nepieciesamo vitaminu un mineralvielu daudzumu ar pilnvertigu
usturu un dazidiem partikas produktiem. Konsultéjieties ar arstniecTbas personu par

papildus vitaminu un mineralvielu uznemsanas nepiecicdamibu.

Diend uznemiet 2 — 2.5 litrus skidruma. tai skaita 1.5 litrus tira Gdens, lietojot to vienmerigi
visas dienas garuma.

Izsledzict no uztura produktus, kas var nclabveligi ietekmét sievietes un gaidama bérna
veselihu (pieméram, jla gala, jelas zivis, jelas olas, nepasterizéts piens un piena produkri),
ka arT ieverojiet higienas prasibas pirtikas produktu uzglabagana un pagatavogana.

Nelictojiet alkoholu grittniecibas laika, jo tas nopietni kaité bérna attistibai un vesclibai.

Piclagojiet uzturu ar gritniecibu saistitiem gremo3anas trauc&jumicem, ja 1adi tiek novéreti.



1. Ediet regulari un ik dienu dazadojiet savu uzturu.

Dienas laika zdiet regulari, vismaz tris pamata edienreizes (brokastis, pusdicnas un
vakarinas) un starplaikos uzpemict 2 — 3 neliclas veseligas uskodas, pieméram, auglus,
darzenus, riekstus. ZavEtus auglus, skabpiena produktus, pilngraudu cepumus u.tml. Ikdicnas
mallni&s icklaujiet partikas produktus no visim produktu grupam. albilstosi ieteicamam poreiju
skaitam un lielumam (skatt ieteikumu pictikimu).

Pamata adienreizés icteicams ievarot “§kivja principu”, kur pusi no $kvja piepilda ar
dirzeniem un augliem, ceturto daju paredz olbaltumvielu saturodiem produktiem (picméram.
oala, zivis, olas, piena produkti un pakSaugi), savukart atlikusaja dala ieklaujiet oglhidratus
saturosus produktus (piem@ram, graudaugi, kartupeli). Ikdienas uztura pamata ir darzeni un
pilngraudu produkti, bet bitiska nozime ir arl avglicm. paksaugiem, pienam un piena
produkticm, galai, zivim, olam. seklam, rickstiem un augstvértigam augu cllam. Nav neviena
partikas produkla, kurd biitu sastopamas visas nepiceicsamds uzturvielas. tad@] jacensas padartt
&dienkarti p&c iespjas daudzveidigaku.

Lai ikdiena nodroZindtu reguldras un vesellgas maltites, ieleicams tas planot.
Grittniecibas laika ikdicnas uzturd ir ieteicams ieklaut dabigus un svaigus partikas produktus.
kus ir athilstodi sczonai. Pricksroku dodiet viet§jas izcelsmes partikas produktiem. Ziemas
sezond izvElielies svaigus, ki ari saldstus darzenus, auglus un ogas bez papildus plevienota sals
un cukura. Pirms iepirk$unds, sastidiet iepirkuma sarakstu, ieklaujot partikas produktus no
visam produktu prupam. Iepérkotics pieversict uzmanibu produkta markgjuma noraditajai
informicijai. tai skaitd sastavdalu sarakstam un produkta uzturvertibai.

2. Nodrofiniet organismu ar pictickamu energijas daudzumu.

Griitniecibas luiki nepicciesamiba pee energijas pieaug par 100 - 300 kalorijdm diend.
Vienlaikus jauzsver. ka ieleicamais kopGjais kaloriju daudzums ir atkarigs ne ukai no
oriitniecibas norises laika, bet arT no sievietes kermena svara, pamatvielmainas, fiziskam
aktivitatem un d7ivesveida. Sadu papildus energijas daudzumu nodrodina ncliels pértikas
produktu daudzums (picmérus skt I tabnid). Papildus energiju nav ieteicams uzpemt ar
saldumiem, konditorejas izstraddjumiem vai citiem naSkiem.

{.tabula Papildus energijas nepiccieSamiba gritniecTbas laika sadalljuma pa trimestriem.

 Grafuiectbas | Energija |
- Jaiks (heal/d) | - . o T
[ trimestris 100 - 150g bezpiedevu dzeramais jogurts;
(pirmie tris - 200m! panipas ar 100g aveném vai ¢itdm ogam;
ménesi) - Baniins ar 50g vajpiena biezpicnu;
- 15 mandeles;
- Licls @bols vai bumbieris )
[T trimestris 300 - 100g vajpiena biezpicns ar zalumiem un gurki, §0g
‘ (otrie tris mencsi) pilngraudu maize:
[ trimestris 300 - 50g pilngraudu maize ar 80g varTtu titara {iicju, salatiapas, |
(pedéjie tris purkis u.c. darzeni, 200ml paninas:
ménesi} -1255 mocarella (no pasterizéla picna), zalumu salati ar
oltvellu;
- Picna kokteilis: 200ml bezpicdevu jogurta ar 2 ed.k
| pilngraudu auzu parslam, 1 &d.k. linseklas, 40p dateles.

Uznemtd un patéréld energija ietekmé svara picaugumu grilniecibas laika. ‘lapec
biitiski ir nodroginar atbilstosu cnergijas daudzumu ar kvalitativiem partikas produktiem. Parak
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straujs un licls svara pieaugums var palielinat hronisku slimibu risku gan sievietci, gan bérnam,
tapat art negativi ietekmét griitniecibas ilgumu un iznakumu. Savukart nepietiekams svara
pieaugums var veicinat priekslaicigu dzemdibu risku un ictekmét béma vesclibu.

Optimalo svara picaugumu gritniecibas laikd parasti nosaka atkaribd no sievietes
kermena svara pirms griitniecibas. ko var notciki pamatojoties uz kermena masas indeksu
(turpmak — KMI) pirms griitniccibas.

Svarigl nodrosinat normalu kermena masu Vel pirms griitniecibas iestaSands.
Gadijuma, ja sievietei ir nepictickams svars. ir ieteicams griitniccibas laikd nodrodinat
nepiecieSamo svara picaugumu 13 — 18 kg. Savukart sicvietém ar palielinatu kermena masu ir
leteicams samazindt svaru vismaz tifs menc$us pirms planotas griitniecibas. Svarlyi atceraties,
ka griitniecibas laika nav ictcicams ievérot kadu digtu ar mérki samazinat svaru. jo uzturviclu
deficits var radit veselibas riskus topo3a bérna atifsiibai un sievietes veselthai. Turpreli sievietei
ar normalu kermena svaru ictcicamais svara pieaugums ir 10 Iidz 16 kg roberas (skaiit
2 tahildn).

2.tahula leteicamais svara pieaugums griitniecthas laika,

KMI un jeteicams svara pieaugums

 Svara kategorija - -

B ol KMI (kg/m?) | Svara pieaugums griitniscibas Taika®
Pazeminals svars < 18.5 13- 18 kg
Normals svars 18,5-24.9 10-16kg
Paliclinats svars 250-299 7-11 kg |
AptaukoSanas > 30 5-9kg

* Neatteicas uz daudzauglu griitniecibu
3. Katru dienu uznemiet vismaz 5 porcijas darzenus un auglus.

Auglt un darzeni ir viena no ikdienas &dienkartes svarigakajam sastavdalam. Lictojot
uzturd daude daZadu darzenu un auglu, ir iespéjams stiprindt imunitati, ka ar veicinat
gremosanas trakta darbibu. Darzeni un augli nodrodina vitaminu. mineralvielu, gkiedrvielu un
citu vesclibal nozimigu vielu uznemsanu. Gritnicetbas laika biitu ieteicams uznemt 400 -500
g auglu un darzenu diend. pusi no tiem uznemot tiedi svaiga veida. Tapat uztura var iek|aut
sautétus, viegli apeeplus vai varms darzenus. Atseviskis reizés auglu porciju aizvictodanai var
lictol svaigi spiestas auglu sulas (piemérus porciju skaitam un lielumam skatit pielikuma).
Prieksroka biitu dodama vietgjiem darzeniem un auglicm.

[zvairieties uzturd ieklaut konservetus. marindtus, salttus vai lield tauku daudzuma
ceptus darzenus. Tapatl izvairieties no nektariem. sulu dzerieniem vai augliem un to
izstrad@jumiem, kuriem pievienats papildus cukurs.

4. Ugtura lietojiet graudaugu produktus, tai skaita kartupelus, pamata izvElotics
pilngraudu produktus.

Oglhidrati nodrodina organismu ar energiju, kas nepiccieSama sievietei un auglim,
Grutniectbas laika oglhidratu daudzumu uzturd nav nepiecieSams palielinal, un tiem ir
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janodrodina 50 - 60% no kop&a uznemtd energijas daudzuma. Lai uzpemtu pietickamu
oplhidratu daudzumu. batiski ikdiena icklaut graudaugu produktus un kartupelus. ka arf
pietiekamu daudzumu darzenu un auglu.

IzvEloties graudaugu produktus pricksroku dodiet tiedi pilngraudu produktiem, jo tie
dod energiju un satur daudz 8kiedrvielu. 1idz ar to $os oglhidratus organisms parstrada Icndk un
tie rada ilgaku sata sajuiu. [kdienas &dicnkartg biitu ieteicams ieklaut arT kartupelus, kurus varat
wzturid lictot varTtus, sautétus val gatavotus cepeskrasni.

Aizeietéjuma problimas, kas sievietdm ir aktualas visa grutniecibas laikd, var mazinat
ar Skicdrvielu daudzuma palielinasanu ikdienas ustura. Skiedrviclas ir ari oglhidrat, kas
gremosanas traktd netick saskelti un uzstkti, bet tas labveligi ietekmé zarnu mikrelloru un ir
nepiccicsamas normalas zarnu darbibas veicind$anai. Diend bty icteicams uznemt vismaz 30
-35 g skiedrvielu,

Lai nodrodindtu  pictickamu  $kiedrviclu  daudzumu  wzturd, reklaujiet  jau
ieprickmingtos pilngraudu produktus (pilngraudu maizi, tal skaita rupjmaizi — produkta
mark&juma noradits, ka 100g produkta satur vismaz 6 g 8kiedrvielas, pilngraudu makaronus un
biczputras. griibas u.c.), ka ari pakSaugus. svaigus diarzenus un auglus, séklas un arf riekstus.

Ieklaujict praudaugus un pilngraudus (miezu putraimus, tritikili. kailgraudu miezus
u.c.) dazados majas gatavotos edienus — zupds. saldtos, saut&jumos un sacepumos. Picméram,
parasto makaronu vai mannas vietd izvélaties pilngraudu produktus, pagatavojiet majas
piksaugu pastéti (humusu) vai papildus pic bezpiedevu jogurta, kefira, biezpiena, piena
kokteiliem vai salftiem pievienojiet lins€klas vai citas seklas.

Lietojot uziurd daudz Skiedrvielu, atcerieties izdzert vismaz 1.5 litrus adens diena.

5. 1kdicni lietojiet pienu un piena produktus, izvéloties produktus ar pazeminatu
tauku saturu, bez papildus pievienotd cukura, partikas piedevim un augu
taukiem.

Piens un piena produkli ir bitiska veseliga uztura sastavdala un tie ir Tpadi icleicami
gritniecibas laika. Pricksroku dodiet nesaldindtam pienam, picna produktiem un skabpiena
produktiem (piem&ram, kefirs, paninas. jogurts). ki arT biezpienam un sieram. Tpasi veseligi ir
skabpiena produkti (keflrs. paninas, jogutts, rjaZenka). Lietojot uzturd skabpiena produktus, ir
icspdjams saglabit un atjaunot zarnu mikrofloru.

Uzturd icklaujiet pienu, kurd tauku saturs neparsniedz 2.0%. Centieties ierobe?ot salda
un skibd kr8juma izmantoianu &dienu pagatavosani. Gatavojot salatus, icrasto kréjumu var
aizstat ar keliru. paninam, rjazenku, bezpicdevu jogurtu vai citu piena produktu ar zemiku
tauku saturu. Ja tomér izmanlojat kréjumu, izvélieties tadu. kura tauku saturs ir ltidz 20%. Salda
kréjuma victd kafijai vai t€jai pievienojiet pienu.

IzvEloties piena produklus, pieveriat uzmanibu markgjuma noraditijam sastavam un
produkia nosaukumam. Izvairieties no piena un picna produktiem, kuriem ir pievienots cukurs
vai partikas piedevas, (apat arT nelictojiet produktus no piena, kuriem ir picvienoti augu tauki
(piemeram picna un augu tauku maisijumi. skibais kréms. siera izstraddjums u.c.),

6. Reguliri lictojiet olbaltumvielim bagatus preduktus - liesu galu, zivis, vlas,
pakiaugus, rickstus un séklas, ieklaujot 3 - 4 porcijas diend. Vismaz vienu reizi
ned@|a uztura lielojiet trcknas zivis, piem&ram, lasi, renges, silki, sardini.

Olbaltumviclim sievietes veselibas nodrosind$ana un b&rna attistiba ir liela nozime.
Gritniceibas sikuma olbaltumvielu daudzumu &dienkarté nav nepiecieams paaugstinat, tas ir
0,8 | g uz vienu kilogramu kermena svara diend. Tomér sikot ar gritniecibas 2. trimestri
ictcicams uznemt 1.1 g olbaltumviclu uz vienu kilogramu kermena svara diend. Olbaltumvielu
deficits uzturd var ietekm@t bérna augdanu un at(Tstibu. ka arT palielina infekeiju risku toposajai
maminai.



(ralvenie olbaltumviclu avoti uzturd ir olas, gala, zivis, pak3augi. piens un picna
produkti (piemerus skt 3.tahuia).

3.tabula Olbaltumvielu daudzums partikas produklob piemari:

[ Partikas produkta piemeérs .~ Oibalfur
1 ola 6-7

1 glase bezpiedevu jogurts 6

100y 1Ttara gaja 20

100g lasis 18

100g vajpiena bierpiens (0,5%) 18- 19
100g pilnpiena biezpiens (3%) 16,7

30g Krievijas siers H
200mlpicns (2%) 64

I50g pagatavotas pupas 9
50g auzu parslas 6

50p priibas 5

' tasite rieksti 4

Ciriitniecibas laika uzturd ieklaujiet termiski apstradatu galu, zivis un ofas, Galu un
Z1vis lcleicams pagatavot, izmantojot saudzigas metodes. picmdéram. tvaicét. sautél. varit vai
cept cepedkrasnt. Galu pagatavosanas procesa nevajadzetu “piededzinat”,

Batu jaizvairds lietot salitus, kipinatus un marinftus galas izstridajumus (desas,
Skinki, kiipindjumus u.c.), jo tajos olbaltumvielu daudzums ir ievérojami maziks, totics Ge satur
daudz pievienota sals, tauku un nevélamas partikas piedcvas.

Divas reizes nedEla uzturd lietojiet zivis, kopa 130 - 300 g termiski apstradilas zivis,
(iznemot zobenzivi, haizivi, tunca steiku. marlinu un karalisko skumbriju), no kuram reiz
nedela (vismaz 150 g) reklaujict uzturd tiest treknas zivis pieméram, silki, foreli, lasi, sardines.
PievErsiclt uzmanibu zivs izvelei. Nav ieteicams izvéldtics salltas. marinétas, kipinatas un
Zavetas zivis.

lctcicams Baltijas jura nozvejotas zivis lietot uzturd ne vairik par 140 g nedéla. pemot
verd iespejamos picsarnojuma riskus. lzvEloties Baltijas jiira nozvejotas zivis, pricksroku dodiet
mazika izm€ra zivim, pieméram. rengém un brétlinam,

Butisks olbaltumvielu avoti ir arT augu valsts produkti piemsram paksaugi (pupas,
zirnl. [8cas), ricksti un seklas.

7. Samérigd daudzuma uzturd ieklaujict taukus. Pietiekami uzpemiet partikas
produktus, kas satur ncpiesatinatas taukskabes, samazinot ikdicnas uztura
produktus, Kas satur piesatinatos taukus un izvairieties wo trenstaukskibju
saturoSu partikas produktu lictoSanas.

Tauki cilveka uzturd ir butiska uzturviela, jo tic sniedz energiju un ir nepieciciami
organisma vielmainas procesos, pieméram termoregulacijas un aizsargtunkeiju nodrosinasanai.
Ar taukiem icteicams uznemt videji 30% no diend uznemta kopéja energijas daudzuma. Péc
Kimiskas uzbaves tauki sastav no taukskabém. kas var bt piesitinitds un nepicsilinalas, kas
savukart iedalds mononcpiesalindtas (omega ¥) un polinepicsatinatas (omega 3. omega 6)
taukskabés.

Gratniectbas laika tauku daudzumu uzturd nav nepiecieiams palielinat, tam jaalbilst
veseliga uztura jeteikumicm. Gratniecém un sievietém, kuras plano gritlniectbu, ir japievers
pastiprindla uzmaniba tam, lai ikdienas uzturd batu nepiesatinatis taukskibes jeb omega
taukskabes. Ipadi svarfgas ir omega-3 raukskabes, jo pietickams 1o daudzums uzturd pozZitTvi
ietekmé ne tikai sicvicles veselibu, bet art bérna attistibu, tai skaita intelektuilas spcjas.
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Griltniccibas laika biilu jasamazina produktu lictosana, kas satur piesatindtos taukus. Savukart
praduktus, kas satur transtaukskabes nevajadzétu icklaut ikdienas weurd (piemeriy skatit
S iabula).

4.tabula Tauku icdalTjums péc to ieklausanas ikdienas uzturd:

- Videji /
Retak
-Lotislikti / - _' _
Izslege |

Nepiesatinatas taukskibes jeb omega faukskabes dabigi atrodas augu cllas, treknas
zivis, riekstos, sCklas, avokado. GrutniecTbas laikd nepieciedamas omega-3 taukskibes var
uznemt reizi nedela &dot 150 g treknas zivis. piem&ram, silki. lasi, foreli, renges un sardines
konserveta vai termiski apstradatd veidd. Savukart, ja zivis netiek lietotas uztura, tad omega-3
tankskabes var uznemt ar uztura bagalinaldjiem (zivju cllas prepardtiem). kuriem klat nav
pievienots A vitamins. Par papildus uztura bagatinatju lietoSanu grutniecibas laika
jakonsultejas ar arstu,

Omega-3 favkskabes var uznemt ari ar augu valsts produkliem, pieméram, lietojot
maltas linseklas un to ellu, valrickstus un to cllu, &ia séklas un citas séklas vai riekstus. Bitiski
uzturd icklaut arT auksti spiestas jeb neratinétas augu ellas, pieméram. olivellu. Tomér bitiski
atcersties. ka tikal ar augu valsts produktiem var nepietiekanu uznemt visas omega-3
faukskdbes, un 1as biitu jauznem arf ar dzivnieku izcelsmes produktiem.

Piesatinito tauku galvend funkeija organisma ir energijas nodrodingjums un mehaniska
aizsardziba. Tie ir nepiecielami. lai organisma uzsiiktos taukos skistosic A. D, E un K vitamini.
(alvenie piesatinato tauku avoli uzturd ir piena tauki, dzivnieku tauki, palmu ella un
kokosrickstu clla. Jaatceras. treknu produktu lietodana kopa ar neakttvu dzivesveidu ir saistita
ar kermena masas izmainam (paliclindsanos), jo uznemtie tauki netiek pilniba izmantoti
enerdijas glisanal, tadgjadi veidojot tauku rezerves.

Transtaukskibes rodas ripniceciski dalgji hidrogenizgjot augu e]las, ka arl tauku
KarsC8anas un partikas produktu cepSanas procesa  augstd  temperatora (> 220°C).
Transtaukskabes visbiezak ir atrodamas piena un augu tauku maisijumos, saldumos,
konditorcjas izstradajumos. biezpiena sierinos, alras cdind3anas icstddSs pieejamos produkios
(frT kartupelos. burgeros w.c.) un citos produktos, kuru raZeSanai tiek izmantoti daleji
hidrogendti augu tauki. legadgjoties pértikas produktus, ripigi icpazistieties ar informaciju, kas
noradita partikas produktu mark@jumd. Neizvélaties tadus partikas produktus, kuru mark€juma
noridits, ka razogani ir izmantotl “daféji hidrogeneti augu tauki™

8. lerubezojiet partikas produktu lietofanu ar augstu picvienota cukura un sals
daudzumu.




Ar cukuru ir ieteicams uznemt ne vairak ka [(1% no kopgjas uznenutas energijas devas
dicna, kas vidgji ir 30 g jeb 10 t¢jkarotes. Savukart veselibas veicinaSanal Pasaules Veselibas
organizacija iesaka ar cukuru uznemt Iidz 5% no kop&jas dienas uznemtas cnergijas devas. kas
atbilst 25 g jeb 6 1&ikarotém cukura diena. Jauzsver, ka lielako daju cukura cilveks uznem ar
rupnieciski  raZotgjiem partikas  produktiem, piemé&ram, saldumicm, konditorejas
izstradajumiem, jogurticm ar picdevam, méreém. saldinatiem, gazétiem dzérieniem u.tml. Ja
gritniecibas laika rodas vélme péc saldumiem, izvElieties svaigus vai 7av&tus auglus, auzu
parslu cepumus, m3jas gatavotu picna kokteili u.c.

Ikdienas sals patérinam nevajadz€tu bit lieladkam ka 5 g (t.i. apméram viena tgjkarote).
Sis daudzums ietver ne tikai to sili. kas tiek piebérts &dicnam t3 pagatavosanas laika. bet ar to
sials daudzumu, kas tiek uznemts ar rUpnieciski raZotiem produktiem (maizi. sieru, galas
izstradajumitent. w.c.). Parm@rigi wurpemot helu sals daudzumu, var ikl paaugslinats
asinsspicdiens un aiztur€ts Gdens organisma, Lal ierobezotu sals lieto$anu ikdiena, ieteicams
izvairities no marin€tiem, salitiem un citiem partikas produktiem ar augstu picvicnotd sals
daudzumu. Gatavojiet Edienus mijas, garsas uzlabodanai lictojict dazadus garSaugus (sipolus,
kiplokus, ptparus. zalumus u.¢.) un gardvielas, kuram nav pievienots sals.

Ikdienas uztura samaziniet partikas produktus, kuri varétu saturét daudz pievienoto
sali, cukuru un taukus: —

- Saldinat, gazeti dz€rieni, sulu dzérieni, nektari, sirupi, kompoti;

- Gataviis mérces, pleméram, “mérce saldtiem”, barbekji mérees, kedups, majonéze;

- .Sm&r¢jamie produkti”, pieméram, piena un augu tauku maistjumi, kausgtais siers;

- Galas izstraddjumi (desas, cIsini) un zivju izstraddjumi, tai skaita kiipindjumi un saliti -

produkti;
- Marinéti darzeni un to asorti, saltti rieksti un séklas;
- Dazadas aufs uzkodas ({17 kartupeli, burgeri) un citi sdlie naski (¢ip3i).

9. Nodrodiniet organismam nepiecieiamo vitaminu un mineralviclu daudzumu

levErojot veseltga uztura pamatprincipus gritniecibas laika, sievietei un b&mam tiek
nodrodinalas nepiecieSamas mineralvielas un vitamini. GritniecThas laika picaug vajadziba péc
folskabes, dzelzs un joda. Gadijumos, ja pirms grutniecibas iestasands un 13s laika nav
1¢spClams nodroSinat pilnvertigu uzturu, vai sievietei ir Tpasas uztura vajadzibas (pieméram,
hroniskas slimibas, no ustura izslGgta kada partikas produktu grupa, hroniska vitamiu vai
mincrdlviclu nepictickamiba), ir jakonsult@jas ar arstu par konkrStu uztura bagdtinatju
lictosanas nepieciedamibu. Griitniectbas laikd jebkada veida medikamentus un uztura
bagatindtajus var lictot tikai stingrd arsta uzraudziba. Jaatceras. ka nepamatota un parm&riga
uztura bagatinaidju vai medikamentu lietofana var bt Kaitiga sievieles un gaidama béma
veselihal!

Folskabe! - vajadziba péc ts pieaug uzreiz pdc griitniecTbas iestasanas. Colskabei ir
blitiska nozime audu aug3and un to pareizas darbibas nodrodinasana. un pietickams folskabes
daudzums mazina risku zidainim iegfit nervu caurulites attfstibas delektus. Folskabes deficits
rodas. ja urturd licto maz svaigus darzenus, auglus un ogas. Tadd] uzrurd jilicto partikas
produkli. kas satur daudz folaw - zalie lapu darzeni. brokoli, spinati. Briseles kaposti.
kacenkdposti, pik3augi (IGcas, zirni, pupas), bietes. apelsini. tomati, pilngraudu produkti.
(rlitniectbas laika icteicams 600 pg folskabes diend. ko uznemt pietickama daudzuma tikai ar
uzturu ir diezgan gruti, jo. produktus varot un uzglabgjol. folskabes daudzums tajos bitiski
samazinas. llgak folskabe saglabdjas saldétajos partikas produktos. Tadgl. lai novErstu tolskabes
deticTlu sicvielei un augla attistibas traucgjumus, konsultSjotics ar arstu, irieteicams jau planojot
grutniccibu un gritniectbas laika lictot papildus {olskabi 400 pg diena preparitu veida.

- Folskabe  vitamins gan partikas produktos, gan preparatu veida. Folati  vitamins partikas produktu sastava.
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D vitamins ir nepieciciams kalcija vielmainal. stabilai nervu sistémai, imGnsistemai,
ka arT bérna kaulu un zobu atTstibai. Lai nodrodindtu pietickamu D vitamina daudzumu,
griitniecTbas un zidisanas laika tiek ieteikts 10pg (400SV?) diend, bet ziemas perioda 20 ug
diena. Lai precizi izvelelos atbilstodu I} vitamina devu. ir jakonsultéjas ar arstniecibas personu.
Labs DD vitamina avots uzturd ir treknds zivis, olas dzeltenums, piena predukti, baravikas, Sitake
sénes. Tomer galvenokart 1) vitamins veidojas ada dabigas saules starojuma ictckm@. Latvijas
icdzIvotdjiem no aprila lidz septembrim ir pictickami uzturéties saulg 5 - 15 minttes diena divas
[tdz tris reizes nedCla ar atsegtu seju un rokam. Pretiedeguma kréms ir jalicto atkaribd no adas
tipa. ultravioleta starojuma indeksa un citicm drofas saulofands ieteikumiem. Tapat jaatceras,
ka gritniecibas laika nav ieteicams izmantot solariju ar mérki paaugstinat 1) vitamina daudzumu.

Dzelzs nepiecieSamiba griitniecibas laikd pieaug. jo palielinas asinu tilpums, ka arT
picaug dzclzs vajadzibas bérmam, placentai. Tadel, lai uznemtu dvzelzi pietiekamd daudzuma,
uzturd ieteicams reguldri, mérenos daudzumos ieklaut galu (pieméram, liesu licllopa palu, vistas
palu), ki arT 7ivis, zirqus, pupas, kirbju sCklas, pistaciju riekstus u.c. Dzelzs uzstksanos veicina
C vitamins. Tale] partikas produktus, kas bagati ar dzelzi, lietojiel kopd ar tidiem partikas
produktiem, kas satur C vitaminu, picm&ram tadi svaigi darzeni un augli ké paprika, kivi. upencs,
pétersili. citroni. Turpret dzelzs uzsukSanos kavé zald un melnd t&ja, kafija, pilngraudu
produktos esosie fifina savicnojumi, kalcijs piena produktos. tadz] tos nevajadzetu lictot kopa ar
dzelel saturodiem partikas produktiem. Gadijumos, ja dzelzs reverves sievietes organismam ir
nepietiekamas, arsts var icteikt papildus lietot dzelzi saturosus uztura bagalinatdjus.

Kalcijs ir nozimiga minerdlviela ne tikai stipru zobu un kaulu veido3anai, bet tam ir
nozime muskulu darbibd un asins rec@3ana. Grutniecibas laikd nepiccicsamiba pc kaleija
picallg. tatu $ajd laika tas ar vairdk uzsiicas no partikas produktiem. Galvenie kalcija avoti
uzturd ir piens un picna produkti. plem@ram, kefirs, bezpiedevu jogurts. paninas. biczpiens,
sicrs, tjazenka. Tapat kalcijs ir sastopams mazas zivis (uzturd var lietot kopa ar asakam,
piemeram brétlinas, renges), mandel@s, piksaugos, . ... L. .
brokolos. irbju séklds u.c. Sievietém griitniceibas  Kaleijs produktos:

laika ir ieteicams uznemt 1 g kaleija diend. Savukart = Kefirs 2.5% (200g) — 300mg
daudzauglu gritniecibas laika ir ictcicams 1,3 g ®» Vijpiena biezpiens (200g) -
kalcija diena. Kalcija ursiikanos kaveé kofeins, 380mg

tapéc jaizvairds to saturo$us partikas produktus ® Cietais, puscietais siers (35g)
lictot kopa ar kalciju salurosiem parikas ___ —324mg -
produktiem.

GriitniccTbas laika Tpada uzmaniba ir japievErs uznemtajam joda daudzumam, jo tam
ir nozime bérna garigai un [iziskai attistihai, Joda avoti ir jlras zivis. jodClais sals. plena
produkti un olas. Nav ieteicams uzturd lietot jiras zalcs. alges vai to preparatus. jo sadi var
uznemt pardk lielu joda daudzumu, Joda pardoz&sana var izraisit vairogdzicdzera trauegjumus
jaundzimusajam. Gadijumos, ja tick uznemis ncpictickoss joda daudzums, tad ieteicams
konsultties ar arstu par ncpicciesamibu lietot papildus uziura bagatindtdjus jau pirms
griitniceibas icstasands un grittniecibas laika.

L zmanielies. lai nepardoz8tu A vitaminu. A vitamins ir nepicciefams katra organisma
pilnvértigai funkciongianai, bet gritniecibas laika parak lielas vitamina devas ir Kaitigas augla
normalai attfstibal, jo var radit iedzimtas attistibas anomadlijas vai centrilas nervu sistémas
disfunkeciju. Tapec nav ieleicams uzturd ieklaut aknas un aknu produktus, kas ir A vitamina
avots. Savukdrt augu valsts produkti. kas dubfgi satur karotinu jeb A vitamina provitaminu,
(piem&ram, burkani. kirbji, aprikozes, plimes) neietekmd augla attfstthu, tdpec Sos partikas
produktus uziurd lietot ir drosi. Tapat A vitaminu var pardozet, lietojot medikamentus vai uztura
hagatinatdjus. kas satur A vitaminu,

1) vitamina icteicamas dienas devas var tikt noteikias mikrogramos {pg) vai starptauliskas vienibas (SV).
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Atcerieties, ka uztura bagitinadtiiji neaizstdj veseligu un sabalansétu uzturu. Uztura
bagatinatijos esodds vitaminu un minerilvielu devas var biit neatbilstosas sievietei
gritniectbas laikd un toksiskas bérnam, tip& jebkura uztura bagitinitija vai
medikamenta lietofana griitniecbas laiki biitu obligiiti jaisaskano ar drstu!

10. Diena uznemict 2 — 2,5 litrus Skidruma, tai skaita 1,5 litrus tira tidens, lietojot to
vienmérigi visas dienas garuma.

Udens nepicciciams Kalrai cilveka snai un tas piedalis visds organisma reakcijas.
Cdens veicina baribas vielu piegadi b&mam no uznemtds partikas. Tas var palidzet novarst
aizeietejumus, hemoroidus, urineelu vai urinpusla infekcijas, kas ir bie#i izplatitas pratniecem.

NepiecieSamo Skidruma daudzumu cilvéks var uznem dazados veidos - lietojot tiru
dent, bezalkoholiskos dz&rienus (piem. t&ju), dazadus partikas produktus un dienus.

Ja arsts nav jetereis individudli nepieciesamo Skidruma daudzumu, veselam cilvikam
velams ikdiend vznemt 30 - 35 ml 3kidruma uz vienu kilogramu kermena masas. kas vidgji
pieaugusam cilvékam ir 2 - 2,5 litri dicnd, t.sk. vismaz 1,5 litri tira Gdens veidd. Liclaku
Skidruma, tsk. Gdens daudzumu ir nepieciesams uznemt karstd luikd un palielinitas fiziskas
slodzes gadijuma.

Dicnd ieleicamo $kidruma, tsk. tTru ddeni, daudzumu centicties dezert, sadalot to
vienmerigi visas dienas garuma. Arstniccibas persona var noteikt citu nepicciesamo dkidruma
daudzumu, ke dicnas laika ir atlauts uzpemt.

Lai veicinatu pietiekosu tidens lictoSanu ikdienas uzturd. pievienojiet tam citronu.
vemenes, mellenes, sagricztus kivi, arbliza vai melones gabalinus, gurku $kéliles. ingveru.
rozmarinu. piparmétru, baziliku u.c. Karstas vasaras diends auglu gabalinus un sasmalcinitas
garsaugu lapinas var sasaldCt ledus gabalinos un tos pievienot idenim.

Griitniectbas laika hiitu jauzmanias no dazadu alu t&ju lietosanas, un to lietogana bitu
jaapspriez ar arstu. Bezalkoholiskie, gazétie dzerieni ar augstu picvienold cukura saturu
(limonades. sulu dzerieni u.c.) nav rekomend@jami grutnieces ikdienas uzturd, jo tie neremdé
stipes. bef var 1zraisTt nevajadzigu svara pieaugumu, nemot v&ri tajos csado palielinato cukura
davdzumu.

Liels koletna daudzums topo$as maminas uzturd  var kavét augla atlistibu,
Griitniccibas laika uzlura ieteicams neparsniegt 200 mg kofeTna diend, ko var uzgemt ar 2 kafijas
tasem vai 4 (250 ml) melnas vai zalas t&jas krizem diena. Tapat kofeTnu satur arT bezalkoholiskie
dzgrieni un Sokoldde. Gritniecibas laika no uztura jaizslédz encréijus dzerieni,

LL. Uztura lietujiet drofu partiku.
(iriitniectbas laikd ir japicvers Ipasa uzmaniba higignas pasakumicm, lai uzpemtu
drosu un nekaitigu partiku, Papildus uzmantba japievers olu, galas un zivju termiskajai apstradei.
leteicams gatavot maltites mjas. jo 1 var parliecindties par &diena kvalitari un drosumu.

leteikumi partikas drofuma nodrofina$anai: | Ne uztura ir jaizsiedz:

- Pirms saciet gatavot edienu, nomazgajiet |- JElas zivis un jiiras veltes, ka arT &dicnus,
rokas ar ziepém, kuru sastdva ir jEli produkti, pieméram,

- Rupigi teko3d Gdeni nomazgijiet visus susi, mazsalits lasis, garneles;
darzenus, auglus un ogas; - Zobenzivs, haizivs, tunéa steiks, marlins -

- Ripigi nomazgajiet virtuves piederumus péc un karaliska skumbrija, jo tis var biit -
to izmanto$anas maltites gatavodanai; uzkrijusas daudz smagos metilus;

- Katrai produktu grupai izmantojiet savu |- J&la vai termiski nepietickami apstradata
virtuves déliti; gala; '
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Galu, zivis, olas termiski apstradajiet lidz
pilnTgai produkta gatavibai;

Nemaringjict galu un  zivis istabas
temperatiira,

Neediet partikas produktus pec to deriguma
termina beigdm;

Maltiti apédiet 2 stundu laikd péc tas
pagatavo3anas vai uzglabajiet gatavo &dienu
ledusskapr,
Nelietojiet
darzeyus;
[evérvjiet partikas produktu uzglabasanas
nosacumus;

Uzglabasanas posma nelaujiet  j€liem
partikas produktiem saskartics ar gatavo

uztura bojatus  auglus  un

Ripnieciski raZoti galas izstradajumi, kas
nav pietiekami termiski apstraditi— desas
(piem. Corizo, vitinata desa ar pel&jumu),
Skinki (prosciutto, vitindta gala), gatavas
galas pastétes;

Dzivnieku un zivju aknas;

Visi edieni, kuros ir neapstradatas vai
nepietiekami apstradatas olas (pieméram,

majas gatavota majonéze, peldoias
salas™);
Nepasterizeti  sieri vai mikstie sieni

(piemgram, Brie, Camamber, Roquefor,
zilie sieri, feta, ja vien zindms, ka siers
pagatavots no pastcrizéta piena);

Gatavds sviestmaizes, atras €dindSanas -

lestdd8s pagatavotie produkti - hot-dogi,
kebabi, fri kartupeli. burgeri,

- Svaigi diedzéti graudi un citi neapstradati
graudi un paksaugi;

- Energijas dzérieni;

1. . Alkohols.

partiku.

12. Nelietojiet alkoholu griitniecibas laika, jo tas nopietni kaité¢ be&rna attistihai un
veselibai.

Alkohola lictogana grittniecibas laika ir kaitiga sievictes veselibal un augla attistibai.
Saskana ar Pasaules Veselibas organizdcijas rekomendacijam, ka art petijumu rezultatiem nav
noteikta droga deva, kuru lietojot. griitnieces un nedzimu3d berna veseltba neblitu apdraudgta,
tadé&jadi griitniecibas laika jaatluras no alkohola lictodanas.

Visdrogak griitniceibas laikd vai planojot gratniecibu ir alkcholu nelictot vispar.
Griitniecibas laika lietorais alkohols no sicvictes asinsrites caur placentu noklQst beérna asinsrité
un apméram stundas laikd sasniedz tadu padu koncentriciju ki mates asinis. Papildus tam
alkohols uzkrajas augla fidenos un var tur saglabatics pat tad, kad mates asinis alkoholu vairs
nevar konstatel.

Alkohola lietosana grutniecibas laikd ir risks priekSlaictgdm dzemdibam un
neiznestam bérnam (bérns ar samazindtu kermena masu un augumu), k3 atT ietekmé bérna
fizisko un psihisko veselibu. Biczi vien jaundzimuSajam. kur§ prenatali ticis paklauts
alkoholam, uzreiz pée dzimsanas var netikt diagnosticZtas nopietnas veseltbas problémas, tacu
tas tiek noverolas vélak. piemcram, skelas vecuma (maci3ands grilibas ar atmipas un
uzmanibas lraucEjumu problgmam, hiperaktivitate, gratibas icklauties socidlajd vide u.c.).

Alkohola lietoSana griitniccThas laikd b&rnam var izraisit arl smagikus vesclibas
traucdjumus. pieméram, augla alkohola sindromu. kd arT citus fiziskds un garigas veselibas
traucdjumus, taja skaita uzvedibas traucGjumus, kuri var izpausties un Likt nov€roti visa miiZa
paruma. Augla alkohola sindroms i<pauzas gan k3 fiziskie defekti. gan arl Ka centralas nervu
sistémas attistibas traucgjumi. Ka arT to raksturo samazinats augla svars un augums, un velaka
periodd atpalikiana augSana. Berniem, kuriem ir augla alkohola sindroms, ir strukturalas
smadzenu izmainas, ki rezultatd altistas gariga atpaliciba.

Svarigi alcerfties, ka minétds bérna veselibas problémas ir noveriamas, jo viens no
bitiskicm riska faktoriem ir alkohola lictodana griitiecibas laika! Ja uzzingt, ka esat stavoklt
un griitniecibas sikumposma esat liewojusi alkoholu, izvairieties no turpmaikas alkohola
lictoganas un parrundjiet $o jauldjumu ar savu arstu vai vecmati.
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13. Pielagojiet uzturu ar griitniecibu saistitiem gremo$anas traucgjumiem, ja tadi tiek
navéroti,

Gritniecibas laika organismd paaugstinds hormona progesterona ITmenis. Sis hormons
nodroSina griitniceibas norisi. tadu tas izraisa arf blakusefektus, kas iclckmé griitnieces
gremosanas sistému. Daudzas sievietes griitniecibas laikd slidzas par gremoSanas traucjumicm
—nelabumu, dedzinasanu, aizeictéjumiem, tade| ir svarigi pielagot ikdicnas uzturu.

Gritniecibas toksikoze ir viena no nepatikamikajam griitniecibas izpausmém, kas
parasti tieck novérota griitniceTbas sakuma. Biezak ta ir rita pus8, bet katrai sicvictei tas ir
individuali. Ieleikumi sliktas dGsas mazindsanai:

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

- Dicnas laika cenlieties €st bieZi un mazam porcijam, neizlaidict nevienu no édienreizém;

- Brokastis ieteicami olbaltumvielas saturo$i produkti (ola, siers. bezpiedevu jogurts,
keftrs, piens u.tml.) un graudaugu produkti:

- lLevairieties no trekna, salita édiena. jo $ads Sdicns pastiprinds nelabumu;

- lzvairieties no edieniem, kuri subjektivi lickas ar nepatikamu smaku;

- Fdienreizu starplaikos dzeriet pietiekami daudz $kidruma, 13ni un mazam poreijam.
Dazam sievietem palidz véss vai gizets Skidrums, ki arl var dzert t8jas., kas nesatur
kofenu, piem&ram. ingvera, anisa;

- Plevienojiet ingveru vai citronu &jai vai tdenim, ka arT edienreizu starplaikos varat
lictot ingvera sukades:

- Edienreizu starplaikos varat lietot siikajamis konfektes. sorbertu vai eitu aukstu uzkodu,
cepumu val sausinu:

- Edicnu un dzerienu lietojiet atseviski.

Jaatceras. ka arsta palidziba ir jameklE. ja gritniecibas toksikoze izraisa parmérisu
vemsanu (biezik ka 2 - 3 reizes diena un 1a turpings ilgaku laiku), kuras laika organisms zaude
uznemto uzturu un Skidrumu,

Aizciet§jumi gritnicctbas laika ir bieZa izpausme, jo patielinotics dzemdci. resna zama
tick nospicsta un td vajinas zarnu kustibas. Lapat aizciel&jumu raSanos var veicindt ar
Skiedrvielim nabadzigs uzturs, fizisko aktivita$u trikums, dzelzs prepardtu lietoSang u.e.
Alzeiet§iumi sievielel rada ne tikai diskomfortu, bet var veicinat hemoroidu un taisnds varnas
polipu veidodanos, tadé] aizcictGjumu gadijuma noteikti ir javerdas pic arstdjosa arsta péc
padoma un palidzibas. Uztura padomi aizeietdjumu mazinisanai:

- Palieliniet $kidruma daudzumu Iidz 2 - 2,5 litri diena;

- Uztura vairak lietojiet pilngraudu produktus {(pieméram, rudzu maizi), dirzenus. svaigus
auglus un ogas. ki arf linseklas, riekstus un s@klas. Skiedrviclu daudzumu uztura
paliclinict pakapeniski, lai nerastos diskomforta sajiita vedera;

- Uztura palicliniet skabpiena produktu daudzumu. pieméram. kefiru, bezpiedevu
Jogurtu;

- Uztura samaziniet augstikd labuma vai 1.3kiras miltu izstriddjumus (baltmaize,
makareni, manna, s1) un &dienus ar lielu pievienota cukura daudzumu (konditorejas
1izstrada@jumus. saldumus u.c.);

- Ikdiena esict fiziski akiiva, pieméram, pastaigdjietics svaiga gaisa. peldiet u.c.

Grémas jeb dedzinddanas un diskoimnforta sajltas pec maltites ir raksturiga griitniecibas
otrd pusé. [al samazinatu 31s sajutas:

- cemictics Cst bieZi (3 - 6 reizes diend) mazam porcijam;

- neédiet vélu vakara:

- 1zsledziet treknus Edicnus:

- lzvairictics no kafijas, melnis un »alas t&as lictosanas;

- pec ¢3anas ieteicams pastaipalies;

- izslédziet pértikas produktus un &dienus. kas rada diskomforta sajitas gremosanas
trakia.
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PIELIKUIMS

Paraugs uztura plano3anai griitniecibas laika

| tase jeb ~75g svaigu darzenu salati;
1 tase jecb ~75¢ gatavoti darzeni (brakoli,
burkani, kirbji);
1 auglis ~ 150g (abols. banans. apelsins.
bumbieris);
2 nelieli augh (kivi, plaimes);
1 sauja ogu; ~125 ml sulas;
4 lielas #av@tas aprikozes, 1 2 &d.k. rozines
1 maizes skéle (~40g),
"4 tase jeb 75-120g pagatavoti branie risi,
4 -7 diend griki, pilngraudu makaroni, bulgurs, auzu
parslas;
~30g musli; T vidéjs kartupelis
| glaze picna, skabpiena produkti;
Piens un piena 120g bicspicns, rikofas sicrs,
produknt _ ' 40 g (Liela 8kele) siera;
| 200 ¢ bezpicdevu jogurta
90-100g neapstradata liesa gala;
120g svaigas zivis;

vismaz 3 diena (1.sk.
vismaz 3 darzenu
porcijas diena)

Dareseni
Augli

Pilngraudu
produkts {maize,
putras, makaroni),
kartupeli

l.iesa gala

Zivis viena vistas ola;
_Olas . 3~ 4 diena ~150¢g pagatavolu dazadu veidu pupu, zimu;
| Paksaug neliela sauja (~30g) seklas. dazadi rieksti
Rieksti un séklas :
A I 5 6 diena (i.sk. 2 1gjkarotes cllas;
AugU elias, vismaz 3-4 augu 1 &d.k. skdbais kr&jums;
taukviclas " LT e
ellas porcijas diend) 10g svicsts

Ikdienus usturd ieteicams ieklaut partikas produktus no visam produktu grupam. atbilstosi
tabuld noraditajam porciju skaitam, picmcram, diend ir ieteicams apést vismaz 5 darzenu un
auglu porcijas.
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Edienkartes piemérs vienai dienai

Brokastis

Pilngraudu maizes $kele ar
cicti varitu olu, siera 3keli,
100 g svaigu darzenu
salaticm

Otras hrokastis

blenderéts kopa ar baninu,
sauju opam  un - sauju
daZadam seklam

Pusdicnas

Launags

300 g brokolu — zalo zirntéu
biezzupa. kuskusa salati: 1
tase  kuskusa, 2 &dk.
granatabola seklinas, 20 g
parmezina sicrs, salatlapas,
tomats. paprika. linseklu e]la.
citrona sula, gar§augi

| porciju olu
Glaze bezpiedevu jogurta,

1 porciju darzenu
2 porcijas
produktu

1 porciju piena produktu

graudaugu

2 porcijas auglu un ogu
| porciju piena produktu
1 porciju seklas

2 porcijas darzenu
2 porcijas
produkiu

0.5 porciju piena produktu
] poreiju paksaugu

2 porcijas augu ellas

graudaugat -

120 g  biczpiena  ar
Sdamkaroti bezpiedevu
jogurta un gariaugiem, viens
svalgs purkis, pilngraudu
maizes Skele, t8ja

Vakarinas

cepeskrasnt  cepta menca
(120 g svaiga 71vs) ar puravu
— marrutku meérei, 1 tase
grubas, cepedkrasnt cepti
dirzeni

(1.5 porciju darzenu

1 poreiju graudaugu
produktu :
| porciju piena produktu

I porciju darzenu
2 porcijas
produktu

1 poreiju zivs !
2 porcijas augu ellas

sraudaugu
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