Grutniecu uzturs —
veseliga dzives sakuma pamatakmens

Dietologe Dr. med. Laila Meija,
RSU Sporta un uztura katedras docente

«Uzturs un gratnieciba»



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)



Kermena uzbuve

17% tauku — menstruacijas

22% tauku — ovulacija

>120% idealas kermena masas — fertilitates problémas




Aktualakas problemas

Aptaukosanas vai liekais svars matei

Pazeminats svars matei

Nepietiekams / nepilnveértigs mates uzturs
w-3; Fe; folati; D vitamins

Svara pieaugums grutniecibas laika

Gestacijas diabéts

«Uzturs un grutnieciba»



Epigenetic
maodifications

Inadequate placental

Metabola programésana

Gestational diabetes Maternal obesity

Macro- and micronutrient

Excessive gestational

| nutrient supply restriction mellitus weight gain |
Perturbed maternal-foetal
environment
l “Ist hit
Programming of tissues and organs in
adaption to intrauterine environment
| SKELETAL BRAIN KIDNEY PANCREAS ADIPOSE TISSUE LIVER CV SYSTEM BONE !
MUSCLE
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behaviour Inflammation . )
L . Inflammation and secretion
Lipid accumulation X
of inflammatory factors
L ]
ond hit’ Continued programming due to a mismatch
between foetal and postnatal environments
¢
Obesity, impaired glucose tolerance, insulin resistance, type |l Diabetes Mellitus, metabolic
syndrome, cardiovascular disease, renal disease, osteoporosis, some cancers and asthma

WHO, 2015
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leteicamais svara pieaugums

Svara kategorija KMI (kg/m?) Svara I?:(egi;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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Uznemtais energijas daudzums

+10-15%E
- . - : Papildus nepieciesamais
Grutniecibas laiks
energijas daudzums
1. trimestris 100 kcal
2. trimestris 300 kcal
3. trimestris 300 kcal
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Olbaltumvielas

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

Otra griutniecibas puse 1,1 g/kg/d
Pusaudzes 1,5 g/kg/d
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Tauki

¢ 30 E%
¢ w-3 taukskabes
" Eikozapentaénskabe (EPA)
= Dokozaheksaénskabe (DHA) 200-300 mg/d
A-linolenskabe (ALA) ALA—>EPA un DHA

2 x nedéla
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w-3 taukskabes

Eikozapentaénskabe (EPA)
Dokozaheksaénskabe (DHA)

Nervu sistemas attistiba bernam
Galvas smadzenu attistiba
Redzes attistiba

Priekslaicigu dzemdibu prevencija
J sirds slimibu risku bernam
Perinatalas depresijas terapija, prevencija

Omega-3 Fatty Acids and Pregnancy, Jaclyn M. Coletta et all. REVIEWS IN OBSTETRICS & GYNECOLOGY, VOL. 3 NO. 4 2010



Dioksini, Hg un D vitamins, w-3

o Nelietot
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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
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w-3 Necies zivis?
A-linolenskabe (ALA)

= Linseklas

= Linséklu ella

= Kanepes

“ Rapsu ella

* Sojas pupinas (w-6)
= Valrieksti (w-6)

* Valriekstu ella (w-6)
= Kirbju séklas

ALA—>EPA un DHA
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Skiedrvielas

¢ 35¢g

®m Graudaugi  Saknesun darzeni » Rieksti, séklas ®m Augli m P3ksaugi ~ Citi

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.
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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

Folskabe, g 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 i



Folskabe

Eritropoéeze Risks
Augla, placentas augsana Spina bifida anamnéze
Augla muguras smadzenu Cukura diabéts
attistiba lidz 3.— 4. nedélai Malabsorcijas sindroms
Celiakija
400 pg/d Sméketajas
pirms grutniecibas Alkoholikes

lidz pilnam 12 nedéelam :
Lieto

' nervu caurulites defektus .
antikonvulsantus

{ priekslaicigu dzemdibu risku p/o kontracepcijas lidzek|us

triamterenu, trimetoprimu
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D vitamins

Kustibu un balsta aparats
Imuna funkcija

Galvas smadzenu attistiba

Nepietiekamiba/deficits
Augla augsSanas aizture, dzimsanas svars
Neonatala tetanija, hipokalciémija, zobu emaljas hipoplazija
Skeleta attistibas traucéjumi,  kaulu masa
KV slimibas, 1.t.CD, véezis

WHO «Good Nutrition: the Best Start in Life», 2015
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m/; D vitamina deficits

S

/ f—l-\ N\

Preeklampsija

Priekslaicigas dzemdibas
Insulina rezistence
Gestacijas diabéts

Imunas sistémas disfunkcija
Bakteriala vaginoze

lekaisums

Manila K. and Navneet M. Vitamin D in pregnancy: A metabolic outlook. Indian J Endocrinol Metab. 2013 Jan-Feb; 17(1): 76-82
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D vitamins

¢ Rudens - ziema 800 (1000) SV / 20— 25 pg

¢ Dalibvalstis 200 — 800 SV /5 -20 ug
¢ PVO200SV /5 g

«Uzturs un gratnieciba»
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Vitamins D uztura (D3)

mm

Silke, marinéta

Lasis ,svaigs, mazsalits 859
Lasis, konservéts ar asakam 859
Sardines 859
Tuncis, konservets elld 859
Mencas ikri 859
Silku, lasa ikri 859
Valis , pagatavots 859
Garneles, varitas 859
Mencu aknu ella 1g

Vacijas BLS, Max Rubner institiita izveidota partikas sastava datu baze

612
520
340
200
136
68
204
34
118

15.3
13
8.5

S
3.4
1.7
5.1

0.85

2.95
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D vitamins uztura (D3)

Produkts m

Vistas aknas, pagatavotas 0.85
Liellopa aknas , pagatavotas 859 68 1.7
Vistas ola (dzeltenums) 1 gab. 40 1

Clku tauki Skéle (509) 12 0.3
Sviests 10g 4 0.1
Piens 2.5% glaze 250m| 5 0.13

Mates piens 250ml| 0-24 0-0.6

Vdcijas BLS, Max Rubner institita izveidota partikas sastava datu baze
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Augu valsts (D2)

Kultivétas sénes, svaigas 100g

Baravikas, svaigas 100g 124 3.1
Baravikas, zavetas, saldéetas 100g 160 4

Baravikas, zavetas 100g 920 23

Vacijas BLS, Max Rubner institita izveidota partikas sastava datu baze
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Jods

Vairogdziedzera hormonu Pirms gritniecibas
biosintézei Grutniecibas laika
CNS attistiba Zidisanas laika
Deficits

Nedzivi dzimusie

ledzimtas patologijas
Galvas smadzenu attistibas
traucejumi

Neonatalais kretinisms vai

novelota attistiba

«Uzturs un grutnieciba»
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Jods

100-150 pg/d

Joda preparats

«Uzturs un gratnieciba»
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Natrijs

1,5-2,3 Na
4—6 g NaCl

Jodeta sals
Strikti nemazinat

Cirkulejosais asins daudzums
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Dzelzs

NepiecieSamiba péc dzelzs  ygzsiikianas P 12% > 66%

Dzelzs rezerves

WL Pirms grutniecibas

Sievietes

Grutniecibas laika

| Dzelzs preparati:

Essentials of human nutrition by J.Mann & S.Truswel, Oxford University press, 2007 ° e o o = oo - -
tikai indikaciju gadijuma
Deficits - anémija

Imunitate | ; infekcijas T

Priekslaicigas dzemdibas, zems dzimsanas svars

Pécdzemdibu asins zudums, mates mirstiba

Pécdzemdibu perioda — darbaspéjas |/, emocionalie traucéjumi
Bérniem — anémiju risks 3 mén. vecuma

Psihomotora attistiba
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Dzelzs avoti uztura

¢ Loti labi avoti (laba biopieejamiba)

Sarkana gala
Subprodukti
Zivis

Putna gala

Olas dzeltenums

¢ Labi avoti (zemaka biopieejamiba)

Maize un milti
Brokastu parslas (bagatinatas)
TumSi zalie darzeni un paksaugi

Rieksti un Zavéti augli (rozines, aprikozes, plimes)

«Uzturs un gratnieciba»
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Dzelzs avoti uztura

Dzelzs uzsuikSanos kave
¢ Stingra vegetara diéeta
¢ Samazinats skabes daudzums kungi:
= Antacidi
= Ahlorhidrija
= Daléja gastrektomija
¢ Ca
¢ Fitati
= paksaugi
=TSl
= graudi
¢ Sojas proteins
¢ Tanins:
= Teja
= Kafija
= Sarkanais vins
Dzelzs uzsuksSanos veicina
¢ Cyvitamins
¢ Organiskas skabes
¢ Gala

~N



KALCLS

«Uzturs un grutnieciba»
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J, Ca uztura

Matei Bernam
Preeklampsija Kaulu mineralizacija
PTH Kaulu attistiba turpmakaja
Renins dzive
Priekslaicigas dzemdibas 250-350 mg/d
Kaulu masas, blivuma Augsana, kermena masa,
Kaulu aprite 3. trimestri bérna dzim&anas svars

Daudzauglu grutniecibas

Papildus Ca lietoSana?

Hacker AN et al. Role of calcium during pregnancy: maternal and fetal needs. Nutr Rev. 2012 Jul;70(7):397-409. ( 5 00 m g)
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Kalcijs grutniecem

1000 mg / d
1300 mg
<18g.,
atkartotas grutniecibas

ES dalibvalstis 300 — 1400 mg (NNR 2012 - 900 mg)
PVO 1500 — 2000 mg
ASV (Institute of Medicine 2011) 1000 mg

Otrais un tresais trimestris

Toksicitate: 2-2,5 g/d

D vitamins

«Uzturs un grutnieciba»
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Kalcijs

1000 mg

1300 mg
<18g.,
atkartotas grutniecibas

D vitamins

Kefirs 2,5% 200 g 300 mg
Vajpiena biezpiens 200 g 380 mg
Siers 35 g 324 mg
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Biopieejamiba

Laktozes intolerance
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Kalcijs

Biopieejamiba 1

«» Uzstksanas T
= Laktoze
= Fosfors (proporcijas)
“* Ca ekskreciju ar urinu J,
= Fosfors
* Tiazida gr. diuretiki
= Vegetars uzturs

|

L

Biopieejamiba J,

¢ Limonades, saldinatie dzérieni (Kola)
= kalcifikacija
** Ca ekskréciju ar urinu
= Varama sals
= Kofelns
Alkohols
Dzivnieku olbaltumvielas

«» Uzsuksanas |
= Oksalati
= Skiedrvielas
= Fitinskabe
= Ahlorhidrija
= Kafija, smékésana
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A vitamins

Adas, glotadas attistiba

Kaulu sistema
Zobu attistiba
Redze

Imuna funkcija

karotenoidi

> 3000 pg (10 000 SV)
teratogens

acne
zivju ella ar retinolu

36



Udens

¢ 35 ml/kg
¢2,1-2,4L(1,5L)
¢ +300 ml
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Kofeins

200 mg

Kafija (2 tases)
Téja (4 tases)
Sokolade

Kola
Limonades

Energijas dzérieni

Augla attistibas kavésana

«Uzturs un grutnieciba»
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Alkohols

Strukturalas anomalijas
Augsanas aizture

Neiralas attistibas traucéjumi

1Q

«Uzturs un grutnieciba»
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Pilnvertigs sabalansets uzturs

¢ Produktu grupas

¢ lzvéele
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¢ Proporcijas, daudzumi
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¢ Sezonalitate

¢ Vietéjie produkti
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Whole gralns ;?‘>
legumes and
starchy vegetables
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Pirmais trimestris

Uzturvielu daudzums & uznemsanas rezims

Kritiskas uzturvielas
Olbaltumvielas
Folskabe
Vitamins B12
Cinks

King JC. Physiology of pregnancy and nutrient metabolism. Am J Clin Nutr 2000,71:12185-1215S.
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Otrais un tresais trimestris

Kritiskas uzturvielas
“* Olbaltumvielas
“ Fe
“ Ca
< Mg
** Vitamins B12
* Cinks
“* B gr. vitamini
“* DHA (w-3)

King JC. Physiology of pregnancy and nutrient metabolism. Am J Clin Nutr 2000,;71:1218S-1215S.
Kline DA. Macronutrient requirements during pregnancy. Today’s Dietitian Jan 2004:20-24.
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Potenciali bistamas vielas grutniecu uztura

¢ Dzivsudrabs

¢ Bisfenols A

¢ Polihloretie bifenili un dioksini
¢ Vars

¢ Pesticidi

¢ Maksligie saldinataji




Potenciali bistamas vielas grutniecu uztura

A vitamina toksicitate

Uztura drosums
Listerioze
Salmoneloze
Toksoplazmoze

Mazgat rokas

Termiska apstrade (pastétes, olas, zivis, juras produkti, gala)
Piena produkti (siers) no nepasterizéeta piena

Mazgat darzenus un auglus
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Vitaminu, mineralvielu un citu uztura
papildinajumu lietoSana grutniecibas laika

¢ Sastavs

= folskabes, joda,
D vitamina daudzums

¢ Nelietot:
= retinola/A vitamina preparatus
= jodu saturosus uztura bagatinatajus

¢ Informacija par visiem preparatiem, uztura
bagatinatajiem, ko lieto grutniece!
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Vitaminu, mineralvielu un citu uztura
papildinajumu lietosana

Augsta riska grutnieciba sievietém ar pazeminatu
svaru vai citiem uztures traucejumiem

Grutnieces ar atkaribam

Pusaudzes grutnieces

Atkartota grutnieciba

Anamnézeé jaundzimusais ar zemu dzimsanas svaru

Daudzauglu grutnieciba
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Grutnieces - pusaudzes

Risks auglim
| svars, mirstiba, priekSlaicigas dzemdibas
Matei
J kcal (slepj grutniecibu)
MaznodroSinatas
Sméke
Alkohols
Vielu lietosana
Dieta ieprieks
Nav informeéta par veseligu diétu % ﬁ@ il

Ca, Fe




Vegetarietes

¢ Nav problemas:
= Laktoovovegetaretes
= Laktovegetarietes

= Vajadzigi papildinajumi:
= Veganes, frutianes, makrobotikes
B12, Ca, Fe, D vitamins

= Pusaudzes vegetarietes (nevegetariesu gimené)




ESanas traucéjumi

Spontani ab

Priekslaicigas dzemdibas

Zems dzimsSanas svars

Bulimija — dehidratacija, elektroliti, ritma traucéjumi
Ca zudumi matei -kauli, zobi




Neadekvata uzturvielu uznemsana un/vai svara
pieaugums

Slikta dusa, vemsana

Dedzinasana (grémas)

Aizcietejumi

Nepatika pret produktiem (piens, gala)
Ipasa kare péc daziem produktiem
Tieksme ést neédamas lietas

Slikts uzturs pirms grutniecibas
Neadekvats uzturs
Dietas, svara svarstibas, éSanas traucéjumi
Neadekvati { vai 1 fiziska aktivitate

King JC. Physiology of pregnancy and nutrient metabolism. Am J Clin Nutr 2000;71:12185-1215S.
Position of the American Dietetic Association: Nutrition and lifestyle for a healthy pregnancy outcome. J Am Diet Assoc 2002;102(10):1479-1490.



Slikta dusa no ritiem

Biezas maltites, uzkodas

Sauss édiens

Labi panes ogh. édienus, cita olb.

lzvairities no smakam, taukainiem edieniem
Edienu un dzérienu atseviski

Skidrums 35ml/kg (65 kg —2,3 1)

Atputa, svaigs gaiss

Nomierinat, pariet 16. -20. ned.

Ingvers



Aizcietejumi

Skidrums
Saknes, darzeni
/avéti augli
Augli

Pilngraudi
Laktuloze



Dedzinasana

Mazas, biezas maltites

Vakara ést agrak, neést daudz uz nakti

Labi sakoslat, ést |Iéni

Skidrumu lietot starp édienreizém

Piena produkti +-

Neést skabus, asus edienus (Cili, tomati, sulas)

Pirms gulétiesanas nelietot produktus, kas relaksé
gastroezofagealo sfinkteri — Sokolade, taukaini édieni,
alkohols, piparmétra

Spilvens, “slipa” gulta
Nelocities péc ésanas



“* Maznodrosinatas
“**Zn, Fe
“*Vit. A,C, E
“*Neaizvietojamas taukskabes (NS, vaskulara sist.)

“*Viena grutnieciba péc otras
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Kopsavilkums

Meérkis — normala kermena masa jau pirms

grutniecibas iestasanas
Energétiskas vajadzibas + 10-15%

Mikrouzturvielu vajadzibas !

«Uzturs un grutnieciba»
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Kopsavilkums

Pilnvertigs sabalanséts uzturs
Edienreizes
Olbaltumvielas
Mineralvielas — ar uzturu
Kalcijs
Dzelzs
Udens
Jodetais sals, mereniba

Fiziskas aktivitates

«Uzturs un grutnieciba»
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Kopsavilkums

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

D vitamins rudens - ziemas perioda 800 SV/d

Dzelzi saturosi preparati — tikai indikaciju gadijuma

w-3 taukskabes — ja nelieto uztura zivis
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Kopsavilkums

/\
Alkohols
Smeékéesana ;g
Piesardziba
Hg
Dioksini

Partikas iepakojums
Partikas drosums
Uztura bagatinataji

Kcal — saldumi, saldi dzérieni, piesatinatie tauki, uzkodu izvele
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Nepietiekams, nepilnvértigs mates uzturs
MaznodrosSinatas un/vai neizglitotas grutnieces
Aptaukosanas

Péc kunga un zarnu trakta operacijam

Kunga un zarnu trakta slimibas

Pusaudzes

Daudzauglu grutnieciba, atkartota grutnieciba
Psihiskas slimibas

Veganes, frutianes, makrobiotiskas u.c. dietu piekritejas

«Uzturs un grutnieciba»
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MotivéjoSs dzives posms!
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