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ANOTACIJA

Misdienas arvien biezak tiek zinots par griitniecibam ar smagam komplikacijam —
spontanais aborts, mazs bérna kermena svars, priekslaicigas dzemdibas, bérna aptaukosanas
un dazadas griitniecibas laika izraisitas slimibas. Galvenie iemesli ir nepareizi izvéletu uztura
bagatinataju un medikamentu lietoSana, t0 nelietoSana atbilstoSi arsta vai farmaceita
ieteikumiem, vieglpratiga izturésanas pret organismu gritniecibas laika.

Darba mérkis ir izpétit uztura bagatinataju gritniecém piedavajumu aptiekas un
salidzinat to sastavu ar ginekologu, gimenes arstu un farmaceitu ieteikumiem.

Praktiskaja dala tiek analiz&ts arstu, farmaceitu, gritnieCu viedoklis par uztura
bagatinataju nepiecieSamibu un lietoSanu. Secinats, ka miisdienas uztura bagatinataji un
medikamenti biezi netiek lietoti atbilstoSi arsta vai farmaceita ieteikumiem, bet gritniecu

informétiba par riskiem un ietekmi uz bérnu — palielinas.

Atslégas vardi: gritnieciba, uztura bagatinataji, uzturvielas grutniecibas laika, vitamini.



ABSTRACT

Nowadays, severe complications are increasingly reported in pregnant women —
spontaneous abortion, low birth weight of child, premature labour, child obesity and various
diseases caused during pregnancy. The main reasons for this are the use of incorrectly chosen
dietary supplements and medications, not using them according to the doctor's or pharmacist's
recommendations, careless treatment of the body during pregnancy.

The aim of the study is to investigate the offer of food supplements for pregnant
women in pharmacies and compare the composition with recommendations of gynecologists,
family doctors and pharmacists.

In the practical part analysis the opinion of doctors, pharmacists, pregnant women
about the necessity and use of food supplements. It is concluded that food supplements and
medicines are often not used in accordance with the advice of a doctor or pharmacist, but the

awareness of pregnant women about the risks and impact on the child is increasing.

Key words: pregnancy, food supplements, nutrients during pregnancy, vitamins.
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APZIMEJUMU SARAKSTS

FSH - folikulu stimulgjoSais hormons

LH — luteiniz&tajhormons

Gn-RH — gonadotropais atbrivotajhormons
PVO - Pasaules Veselibas organizacija
KMI - kermena masas indekss

DNS — dezoksiribonukleinskabe

NCD - Nervu caurulisu defekts

ASV - Amerikas Savienotas Valstis

g — grami

| — jods

Fe — dzelzs

Ca — kalcijs

Cu — vars

Mg — magnijs

Na — natrijs

Zn — cinks

P - fosfors

EPA — eikozapentaénskabe

DHA — dokozaheksaénskabe

IgE - imiinglobulins E

GKPT - garo kéZu polinepiesatinatas taukskabes
TLR - toll-like receptors

GPR120 - G-proteina savienots receptors 120

PPARgamma - perooksisomes proliferatora aktivéts proteins gamma

TNF-0 — audzgja nekrozes faktors alfa
RXR - retinoinskabes X receptors

IL - 1 B —interleikins 1 beta



IEVADS

Vesels organisms ir veselas gritniecibas pamats, ko panak ar veseliga uztura un
dzivesveida ieveroSanu. Gan pirms griitniecibas, gan gritniecibas laika liela nozime ir
sievietes dzivesveidam, uzturam, kaitigajiem ieradumiem, kermena svaram. Ja pirms
gritniecibas un gritniecibas laika netiek uznpemts pilnvertigs uzturs, netiek uznemtas
nepiecieSamas mineralvielas, vitamini un mikroelementi, notikusi aptaukos$anas vai svara
zudums, sieviete smé&kée, lieto narkotikas vai alkoholu, var palielinaties gritniecibas
komplikaciju risks, ka art var tikt kaitéta bérna veseliba.

Uztura bagatinataju grutniecém piedavajums aptieka ir loti plaSs, bet ne visas
gritnieces ir informétas par to patieso lietoSanas mérki un indikacijam. Misdienas joprojam ir
liels daudzums grutnie€u, kuras izvelas lietot uztura bagatinatajus patvaligi, klausoties
neprofesionalu viedoklos, ieglistot informaciju interneta, zurnalos. Arsti nosaka pieeju, ar
kadu informét grutnieci par visam nepiecieSamam vielam griitniecibas laika, ka ar1 speciali
nozimét analizu veikSanu, lai atrastu piemérotako uztura bagatinataju vai medikamentu pirms

griitniecibas, griitniecibas laika un laktacijas perioda.

Bakalaura darba mérkis: izpétit uztura bagatinataju griitniecém piedavajumu aptiekas un

salidzinat to sastavu ar ginekologu, gimenes arstu un farmaceitu ieteikumiem.

Izvirzitie darba uzdevumi merka izpildei:

1. izpétit uztura bagatinataju piedavajumu un salidzinat to sastavu;

2. noskaidrot grutnieCu paradumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietoSana griitniecibas laika un laktacijas perioda;

3. noskaidrot arstu ieteikumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietoSanai griitniecibas laika un laktacijas perioda;

4. noskaidrot farmaceitu ieteikumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietoSana pirms griitniecibas, griitniecibas laika un laktacija
perioda;

5. apstradat un analizet iegiitos datus.



LITERATURAS APSKATS

1. Sievietes organisms pirms griitniecibas

Sievietes aptuvenais reproduktivais vecums ir 15 - 49 gadi. Sievietes reproduktivas
funkcijas var iedalit divas galvenajas fazes: 1. Sievietes kermena sagatavosana apaugloSanai
un griitniecibai; 2. Pats gritniecibas periods (John E. Hall, 2016).

Sievietes dzimumhormonu regulgjosie hormoni ir prolaktins, folikulu stimulgjosais
hormons (FSH) un luteinizétajhormons (LH), kas tiek sintezeti hipofizes priek$€jas daivas
stnas. Prolaktmu izstrada hipofizes priekséjas daivas eozinofilas Stnas. Galvena prolaktina
fiziologiska funkcija ir laktacijas stimuléSana un uzturéSana. LH fiziologiska funkcija ir
stimulét olnicu steroido hormonu sintézi, ka art LH un FSH ietekmé folikulu augSanu un
nobriesanu, stimulé ovulaciju un dzeltena kermena veidosanos. Gan FSH, gan LH hormonus
izstrada hipofizes prieksejas daivas bazofilas Stinas, atbildot uz hipotalama gonadotropa
atbrivotajhormona (Gn-RH) sekréciju. Dzimumhormoni tiek iedaliti tris funkcionali atSkirigas
grupas: estrogéni, gestagéni, androgéni. Estrogéni piedalas sekundaro dzimumpazimju
attistiba. Svarigakie estrogéni ir estradiols, estriols, estrons. Sievietém reproduktivaja vecuma
gandriz viss estradiols sintez€jas olnicas, bet griitniecibas laika to sintez€ ar1 placenta. No
gestagéniem svarigakais ir progesterons, kas veidojas dzeltenaja kermeni un griitniecibas laika
arT placenta. Progesterons ir steroidais hormons, kam ir licla nozime griitniecibas norisg.
Olnicas un placenta ir galvenas progesteronu producésanas vietas, bet tas nedaudz sintez&jas
ar1 virsnieru garoza. Progesterona galvena funkcija ir veicinat dzemdes endometrija sekrécijas
izmainas ikméneSa sievieSu dzimumcikla otra pusé€, tadgjadi sagatavojot dzemdi apauglotas

olstinas implantacijai (John E. Hall, 2016).

1.1.  Griitniecibas planosana

Sievietém veseliga dzivesveida ieveroSana ir svariga ne tikai gritniecibas laika, bet ari
pirms gritniecibas iestaSanas. Vispargja veseliga dzivesveida ievéroSana pirms gritniecibas ir
ciesi saistita ar zemu p&cnaceju dzimsanas svaru un aptaukoSanas risku piedzimstot, berniba
un pusaudza gados (Klodian, 2018).

Sievietes uzturs un dzivesveids pirms apaugloSanas butiski ietekmé intrauterino vidi
un augla attistibu. Ka uzsver Pasaules Veselibas organizacija (PVO), periods pirms
gritniecibas tiek uzskatits par kritisku priekSizpétes periodu, kura iejaukSanas var dot gan

istermina labumu, samazinot griitniecibas komplikacijas un nelabveligos dzimstibas
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iznakumus, gan ilgtermina veselibas uzlaboSanos. Lai samazinatu priekslaicigu dzemdibu
risku un iedzimtus sirds defektus, planojot griitniecibu, iesaka laicigi partraukt smékésanu,
samazinat alkohola patérinu, ieverot veseliga svara saglabasanu, un pasargat organismu no
vispargjam infekcijam. Sievietém ar hroniskam slimibam, pieméram, diab&tu, un tam, kuras
lieto potenciali teratogénas zales (pieméram, angiotenzinu konvert€josa enzima inhibitorus,
ko arvien biezak lieto asinsspiediena kontrolei jaunakam sievieteém, pretkrampju Iidzeklus,
izotretinonu aknei un statinus) nepiecieSama papildu iejaukSanas un zalu Iidzeklu
parskatiSana. Pastav tieSa saistiba starp zemu dzimSanas svaru un uzpémibu pret dazadam
slimibam vélak dzivé: 2. tipa cukura diab&tu, patologisku lipidu metabolismu, aptauko$anos,
arterialo hipertensiju, sirds un asinsvadu slimibam, nieru slimibam, insulina metabolisma

trauc&jumiem (Stephenson et al, 2014).

1.2. Nepieciesamas uzturvielas pirms griitniecibas iestasanas

Ir veikti petjjumi par nelabvéligu ietekmi uz griitniecibas iznakumu un ilgtermina ietekmi
uz pecnacgjiem, ja sieviete pirms gritniecibas aptaukojusies vai ilgstosi smekejusi. Palielinas
aptaukosSanas risks arl pécnac€jiem. Petijumi, kas versti uz pécnacéju aptaukosanos, liecina,
ka neveseligs uzturs un fiziska neaktivitate grutniecibas laika ir saistita ar palielinatu kermena
masas indeksu (KMI) pécnacejiem. Kop€ja dzivesveida novertéSana pirms griitniecibas
saistiba ar pécnacéju aptaukosanas risku ir biologiski nozimiga. legiitie pieradijumi liecina, ka
dzivesveida  faktoriem  (pieméram,  smékéSana) ir  ilgstoSa  ietekme  uz
dezoksiribonukleinskabes (DNS) metilesanu. Dazas no cigareSu dimu kancerogénam vielam
vai metabolitiem var Skérsot placentu un kaitét jaundzimus$a veselibai. P&tnieki parbaudija
datus no vairak neka 6000 matém un vinu jaundzimuSajiem un secindja, ka smé&k&Sana
ietekmé DNS metiléSanu - kimisko kodu - DNS virkni, kas kontrolé génu aktivizésanu. DNS
citozina metileSana sp€lé galveno lomu genoma transkripcijas potenciala moduléSana un var
ietekmét sarezgitu cilvéku slimibu attistibu. Izmainas DNS metilé$ana var rasties visa dzives
laika, bet licla dala epigenoma ir konstatéta embriogen&ze un augla agrina attistiba (Witt et al,
2018), (Zacharasiewicz, 2016), (Gulhane Military Medical Academy, 2016), (Joubert et al,
2012).

Nervu cauruliSu defekti (NCD) joprojam ir bieZi sastopami. Amerikas Savienotajas
Valstis (ASV) katru gadu NCD skar vairak neka 2500 jaundzimuSo. Ir parliecinosi
pieradijumi, ka folskabes lietoSana pirms apaugloSanas un griitniecibas pirmaja trimestr1 var

samazinat NCD risku pat Iidz 70% gadfjumu. Gan PVO, gan ASV specialisti iesaka un
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veicina folskabes dienas papildterapiju vismaz 400 mikrogrami (pg) visam sievietém
reproduktivaja vecuma (Bixenstine et al, 2015).

Misdienas daudzviet pasaule sievieteém ir liekais svars, aptaukoSanas pirms un péc
gritniecibas, kas palielina daudzu ar gritniecibu saistitu komplikaciju risku. PVO 1995. gada
pieneémusi KMI klasifikaciju ar ¢etram pakapem:

1) KMI < 18,5 kg/m? — nepietickama kermena masa;
2) KMI 18,5 - 24,9 kg/m?— normala kermena masa;
3) KMI 25— 29,9 kg/m?— licka kermena masa;

4) KMI > 30 kg/m? — aptaukosanas (WHO, 2016).

AptaukoSanas un palielinata kermena masa pirms griitniecibas palielina gestacijas
diabéta un arterialas hipertensijas risku sievietei griitniecibas laika, ka arT negativi ietekmé
veselibu péc tas. Sekas skar arT bérnu, tas ir tieSs makrosomijas iemesls, kas var izmainit
bérna glikozes un lipidu metabolismu, ka arf ierosinat hipertensiju (Koletzko et al, 2013).

Pirms griitniecibas iestaSanas iesaka uztura uznemt ari jodu saturosus dienus. Primari, lai
nodroSinatu griitnieces vajadzibas un augla centralas nervus sist€emas normalu attistibu.
Parasti ar uzturu nav iesp€jams uznpemt pietieckami daudz joda, tapec iesaka lietot joda
saturoSus preparatus. Uztura jodu var uznemt ar zivim divas reizes nedéla, lietojot jodéto sali
un lietojot piena produktus. Ja griitniecibas planoSanas laika lieto multivitaminus ar jodu

sastava, papildus jodu nav nepieciesams uznemt (Koletzko et al, 2013), (Konrade et al, 2015).
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2. Gritnieciba

Griitnieciba ir parmainu process, kas ilgst videji 40 ned€las (280 dienas), no p&dgjas
menstruald perioda dienas lidz prognozétajam dzemdibu datumam. Agrak periods no 3
nedélam pirms paredze&ta laika 1idz 2 ned€lam péc paredzeta dzemdibu laika tika uzskatits par
normu terminam, paredzot, ka jaundzimuso veseliba $aja 5 ned€lu posma biis laba. Arvien
vairak petijjumos konstatéts, ka jaundzimuso elpcelu saslimstiba mainas atkariba no dzemdibu
laika (The American College of Obstetricians and Gynecologists, 2017).

Gritniece augla attistibas un augSanas laika piedzivo nozimigas fiziologiskas un
anatomiskas parmainas. Tiek izmainita ikviena griitnieces kermena organu sist€éma, tacu
lielakajai dalai sievieSu, kuram griitnieciba bijusi bez sarezgTljumiem, $Ts parmainas pamazam
izzid, atstajot minimalu paliekoSu iedarbibu. Plazmas tilpums pakapeniski palielinas visa
griitniecibas laika, tas ir lielaks neka sarkano asins $iinu masas palielinasanas. Taja pasa laika
hemoglobina koncentracija, hematokrits un sarkano asins Stinu skaits samazinas. Neskatoties
uz S$Im izmainam, parasti vid€jais korpuskularais tilpums vai vidéja korpuskulara
hemoglobina koncentracija nemainas. Griitnieciba bez sarezgfjumiem trombocitu skaits
pakapeniski samazinas, lai gan parasti tas saglabajas normas robezas. Griitniecibas laika
dzelzs nepiecieSamiba palielinas divas lidz tris reizes, ne tikai attieciba uz hemoglobina
sintézi, bet arT uz augli un noteiktu fermentu veido$anos. Tapéc parasti iesaka 10 - 20 reizes
palielinat folskabes daudzumu un divkarSot vitamina B12 daudzumu (Soma-Pillay et al,
2016).

Sievietes organisms atSkiras reproduktivaja vecuma un griitniecibas laika (skatit
2.1.att.). Kad pienvadi sak strauji augt, kriitis gritniecibas laika klust lielakas. Plausas saspiez
augosa dzemde, padarot elposanu vél griitaku. Diafragma tiek saspiesta velak griitniecibas
laika, tadéjadi apgritinot plausu atvérSanu pilniba. Kungis tiek saspiests, aknas védera
dobuma klust pieblivétakas. Lai uznemtu mazuli, zarnas griitniecibas laika kliist pieblivétakas
un mainas. Placenta, kas paradas griitniecibas laika, piesaistas dzemdes sienai. Nabas saite nes
baribas vielas mazulim ka ari parnes visu nevajadzigo prom no ta. Dzemdes izmérs
griitniecibas laika palielinas 4 reizes, un saites, kas tur to vieta, var radit diskomfortu. Bérna
galva un dzemde vélak griitniecibas laika saspieZ urinpisli, izraisot nepiecieSamibu biezak

urinét (Soma-Pillay et al, 2016).
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2.1. att. Organisma parmainu salidzinajums pirms griitniecibas un griitniecibas 37.nedéla
(John E. Hall, 2016)

Magnétiskas rezonanses pétijumi liecina, ka pacientém bez sarezgijumiem apstiprinas
pakapeniski augosSais hipofizes apjoms griitniecibas laika, bet grutniecibas beigas kopg€jais
hipofizes lielums palielinas par 136%. Fiziologiskas parmainas ietver pakapeniska prolaktina
koncentracijas palielinaSanos seruma, aptuveni 10 reizes palielinoties griitniecibas laika.
Placentarie estrogéni stimulé laktotrofu DNS sint€zi, mitotisko aktivitati un prolaktina
sekréciju, prolaktins sagatavo kritis laktacijas uzsakSanai un uzturésanai (Creasy et al, 2018).

Griitnieciba ir saistita ar normalam fiziologiskajam izmainam endokrinaja sistéma, kas
palidz auglim izdzivot, ka ari sagatavoties dzemdibam. Hipofize ir viens no visvairak
skartajiem organiem, kura notiek biitiskas parmainas. Griitniecibas klinisko un biokimisko
1pasibu de] dazkart hipofizes traucgjumu diagnostika var bit apgriitinoSa. Svarigi zinat, kadi
normalie izmainu parametri rodas endokrinas sist€émas apstaklos, lai diagnostic€tu un

parvalditu sarezgitus endokrinas sistémas trauc&jumus griitniecibas laika (Laway et al, 2013).

2.1. Embriologija

Embrionalais posms ilgst no apaugloSanas briza lidz griitniecibas 2. méneSa beigam. No
pirmas lidz ceturtajai nedélai embrijam sak veidoties primitivas iezimes - ausis, apaksgjie
locekli, kermena dobumi, sak pukstét sirds, redzamas arT primitivas acu l€cas. No 5. Iidz 8.
nedélai galva aug neproporcionali atrak par smadzeném, attistas roku plaukstas,
varaviksnenes pigments sak akcent&t acis, 8. nedéla embrijs sak Iidzinaties cilvékam. 2.
menesa beigas augla garums ir 3 - 3,5 centimetri (cm). Augla attistibas posms ilgst no
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11.nedglas Iidz aptuveni 38. ned€lai (skatit 2.1.1.att.). No 9. Iidz 16. ned€lai auglis attistas
strauji, veidojas matini, parkaulojas skelets, ir atSkirami viriskie no sieviskiem
dzimumorganiem. Jau no 17. ned€las augSana paléninas, mate sak just augla kustibas, augli
klaj miksti kermena mati, uzacis, galvas mati ir skaidri redzami. 7. méneSa beigas augla
garums ir aptuveni 35 ¢cm, masa no 1000 Iidz 1200 gramiem (g), attistas zemadas tauku slanis.
No 30. - 40. nedelai augla ada ir sarta un gluda, nagi sedz pirkstu galus, baltie tauki turpina
uzkraties, aug$€jas un apaksgjas ekstremitates klust tuklakas. Augla kustibas sak palikt
gausakas, galva tiek liekta uz leju. 9. ménesSa beigas augla garums ir aptuveni 45 cm, masa

2400 - 2500 g. Auglis ir nobriedis dzivei arpus dzemdes (Apinis, 1998).

L -
=l Wi

2.1.1. att. Embriologija — attistibas 38 nedélas (11. ned€la lidz pilna laika grutniecibai) (Keith L.,
et al, 2003)

Daudzi no kritiskajiem augSanas meérjjumiem tagad tiek veikti ar ultraskanu, un $is
periods beidzas piedzimstot. Embrionalaja perioda veidojas daudz dazadu sist€ému
(organogenézes), kas augla perioda turpina augt un attistities. Embrionalaja perioda (un
pecdzemdibu perioda) smadzenes turpina plasi augt un attistities, elpoSanas sist€éma atskiras,
urogenitala sistéma turpina noskirt virisko/sievisko, endokrino un kunga - zarnu traktu. Ari
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elposanas, sirds, nervu sistémam Iidz dzemdibam vél nebus noteikta to galiga organizacija un
funkcija. Lai noteiktu jaundzimus$a brieduma pakapi, ir izstradatas dazadas metodes, kuras
tieck nemta véra morfologija un funkcionalitate. Jaundzimusa morfologiskas attistibas pakapi
nosaka péc atseviskam pazimém ( kriits dziedzera izmers, pirkstu nagi, adas krokas, un citas),
ir noteiktas 4 pakapes. Brieduma indekss picaug Iidz ar griitniecibas ilgumu, parasti indeksa
vertiba sieviSkajajiem un viriSkajiem embrijiem/augliem atskiras pec 33. griitniecibas ned&las

(skatit 2.1.2.att.) (Pilmane M., et al, 2006).

50 f ; o 28 | b
@ J
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40T 24
€ 357 o 227
g 30 + % 20:
(®)] E ik
<—'(J o51 é é 18“ _/
= 161
20+ 1
14+
15+ 4 I
12+
101 L
10+
51 »
8,_
? ———————+——+——+—
8 16 24 32 40 31 33 35 37 39 41 43

Gritniecibas nedélas Grutniecibas nedélas

2.1.2.att. AugSanas atruma (a) un brieduma indekss (b). (Pilmane M., et al, 2006).
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3. Griitniecibas laika nepiecieSamas uzturvielas un vitamini

Ne vienmér visas nepiecieSamas uzturvielas un vitaminus iesp&jams uznemt ar uzturu.
Biezi vien nepiecieSama speciala di€ta vai pat tiek noziméti papildus uztura bagatinataji, lai
griitniecibas un laktacijas laika gan mate, gan auglis sanemtu visu nepieciesamo.

Termins ,,uztura bagatinatajs” (UB) bitu atzistams ka konkréta produktu grupa, kas ir
brivi pieejama patérétajiem. Liels daudzums ginekologu, dzemdibu specialistu, gimenes arstu
iesaka lietot multivitaminu un mineralvielu kompleksus, tacu to lietoSana grutniecibas laika
nav precizi dokumentéta. Amerikas Digtas asociacija un Medicinas institlits iesaka, ka
griutniecém, kuras smékée, lieto alkoholu un/vai narkotikas, vai griitnieceém, kuram ir
nekvalitativa di€ta vai dzelzs anémija (3.1.tabula), nepieciesams lietot papildu uztura
bagatinatajus. Sis ieteikums attiecas uz griitniecem vegetarietém un veganém, riska grupa

ietilpst arf griitnieces, kuras izn€sa vismaz divus bérnus (Picciano et al, 2008).

3.1.tabula. Anémijas definicijas griitniecibas laika (Kominiarek et al, 2016)

Trimestris Hemoglobins (g/100 mL) Hematokrits (%)
Pirmais trimestris <110 <33

Otrais trimestris <105 <32

TreSais trimestris <11,0 <33

Sievietes reproduktiva vecuma 12,1 -151 37-48%

Zinatniskajos pétijumos ir pieraditas saistibas nepietickamam uzturvielu un uzturvértibu
deficttam griitniecibas laika ar turpmako aptaukoSanos, dazadam sirds un asinsvadu slimibam,
2. tipa cukura diab&tu un atopiskam slimibam. Ir izstradata optimala vitaminu un mineralvielu
uznemsanas nepiecieSamibas sistéma, ko un cik daudz nepieciesams uznemt dazadas pasaules
vietas (skatit 3.2.tabulu). Tam griitniec€m vai matém, kuram ir liekais svars vai kuras slimo ar
diabétu, ir lielaka leptina rezistence, kas izraisa samazinatu sata sajiitu un svara problémas
pecnacgjiem. Bérni ir mazkustigi, ar lieko svaru, ir paatrinata pecdzemdibu augSana, kas

izraisa arf sirds un asinsvadu slimibas. Bé&rniem ar zemu piedzimSanas svaru ir lielaka iesp&ja
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saslimt ar 2. tipa cukura diab&tu, savukart bérniem ar paaugstinatu piedzimsanas svaru lielaks

risks saslimt ar 1. tipa cukura diab&tu (Funnell et al, 2018).

3.2. tabula. Mikroelementu diétiskas standartveértibas griitniecibas laika pasaulé (Draga et al,

2018)
MIKROVIELA/DIENA References vertiba |
ASV PVO Eiropa
Tiamins (mg) 1,4 1,4 1,0
Riboflavins (mg) 1,4 1,4 1,6
Niacins 18 18 14
_ Vitamins B6 (mg) 1,9 1,9 1,3
IE Vitamins B12 (mg) 2,6 2,6 1,6
;‘: Folskabe (1Q) 600 370 - 400 400
I: Vitamins C (mg) 80 55 50
> Vitamins A (retinola
ekvivalents) 70 800 700
Vitamins D (Q) 15 5 10
Vitamins E 15 mg 0,15 -2 mg/kg >3
Kalcijs (mg) 1000 - 1300 1000 - 1200 550
Magnijs (mg) 400 220 150-500
— Fosfors (mg) 700 - 1250 1200 550
'5 Natrijs (mg) 1500 < 2000 1600
= Kalijs (mg) 4700 3510 3500
E Dzelzs (mg) 27 X 17-21
> | Var§ (mg) 1 1 1,2
Seléns (Q) 60 26 - 30 60
Jods (Mg) 220 200 140

Ka redzams 3.2. tabula, dazadas pasaules vietas atSkiras noteiktas vid€jas vitaminu,

mineralvielu un uzturvielu devas. Ar1 Latvija ir noteiktas vidgjas diennakts devas vitaminu

(skatit 3.3. tabulu), mineralvielu (skatit 3.4. tabulu), energijas un uzturvielu (skatit 3.5. tabulu)

lietoSanai, kuras vajadz&tu uznemt bérniem, pieaugusajiem, griitniecibas un laktacijas laika.
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3.3.tabula. Diena ieteicamas vitaminu vidéjas devas (Veselibas ministrija, 2008)

Fol-
D, | E C, | BL, | B2 | B6, | geape. | B12, | NS | Biogins, | Pantonen-
Vecums A, ug K, ug > _
Hg | mg mg | mg | mg | mg Hg mg HY skabe
Hg
15-18 1000 | 10 12 50 100 | 1,2 | 16 | 2,0 200 3,0 16 150 6,0
Pieaugusais | 1000 | 50 | 12 65 100 | 1,2 | 16 | 2,0 300 3,0 16 150 6,0
Sieviete
griitniecibas | 1100 | 10 12 65 150 | 16 | 1,8 | 2,2 400 3,0 20 200 7,0
perioda
Sieviete
laktacijas 1300 | 10 12 65 150 | 1,6 | 20 | 2,2 300 3,0 20 200 7,0
perioda
3.4. tabula. Diena ieteicamas mineralvielu vidéjas devas (Veselibas ministrija, 2008)
Na, K, Ca, P, Mg, | Fe, | Zn, Se, | Cu, | F, | Mn, | Cr, | Mo,
Vecums 1, ug
mg mg mg mg | mg | mg | mg Mg | mg | mg | mg | mg Mg
15-18 2200 | 3700 | 1200 | 1200 | 350 | 15 | 14 | 200 | 50 | 2,0 | 2,5 3 |015 | 200
Pieaudzis
3300' | 4000 | 1000 | 1000 | 350 | 10 | 14 | 200 | 60 | 3,0 | 1,5 3 0,2 | 250
Virietis
Pieaugusi
o 3300 | 4000 | 1200 | 1200 | 350 | 18 | 14 | 200 | 60 | 3,0 | 1,5 3 0,2 | 250
sieviete
Sieviete
gritniecibas | 3300 | 4000 | 1200 | 1200 | 320 | 30 | 15 | 200 | 65 3 3 35 | 0,2 | 250
perioda
Sieviete
laktacijas 3300 | 4000 | 1200 | 1200 | 340 | 18 | 19 | 200 | 75 3 3 35 | 0,2 | 250
perioda

!(varama sals ne vairak ka 5 g/diend)
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3.5. tabula. Diena ieteicamas energijas un uzturvielu vidéjas devas (Veselibas ministrija, 2008)

Videja

Videjais

_ Energija Proteini, Tauki?, Oglhidrati,
Vecums Dzimums kermena augums,
(E), keal/d E% E% E%
masa, kg cm
Virietis 66 176 3000 10-15 30-35 50 -55
15-18
Sieviete 55 163 2400 10-15 30-35 50 -55
Virietis 75 175 2400 10-15 25-30 55 - 60?
Pieaugusais
Sieviete 65 165 2000 10-15 25-30 55 - 60?
Sieviete
griitniecibas 65 165 20004300 1 10-15% 1 o 40 55 - 602
3. trimestrt | 30 g diena
perioda
Sieviete
10-15+
laktacijas 65 165 2000 + 500 25-30 55 - 60°
20 g diena
perioda

!Teteicama tauku attieciba: Piesatinato taukskabju tauki: mononepiesatinato taukskabju tauki:

polinepiesatinato taukskabju tauki=1:1,2:0,8

“Cukurs ne vairak ka 10% no kopgjas energijas

Griitnieciba un tas attistibas posmi notiek atskirigi katrai griitniecei, tomér visam

gritniec€m tiek izmainits rezerves vielu patérins. Ir noteiktas dazadas situacijas, kad

ieteicama konsultacija ar dietologu. leteicams, ja:

© o N o gk~ w DN PE

-
©

c
o
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Gaidami vismaz divi un vairak bérnu;

Noveérojama Smaga toksikoze, vemsana;

Nav pietiekams svara pieaugums;

Gritnieciba ir pusaudza vecuma;

Pastav partikas alergijas vai nepanesiba;

Ir Sanas traucgjumi (anoreksija, bulimija);

Griitnieciba ir bieza (mazak neka 3 ménesSu starpterapijas intervala)

Tiek lietots alkohols, cigaretes, narkotikas, hroniskas zales;

ESana ir ierobeZota (vegetarisms, veganisms, neapstradata partika);

>

Ir socialie faktori, kas var ierobezot atbilstosu uzturu (religija, socialais stavoklis,




11.  Ir iepriek§ bijusi sarezgita gritnieciba, pazeminats berna svars, priekslaicigas
dzemdibas un citas griitniecibas komplikacijas.

Uznemtais uzturs pirmaja griitniecibas trimestri ir svarigaks augla dazadu organu
attistibai un diferenciacijai. Velakos griitniecibas ménesos uzturs ietekme vairak visparigo
augsanu, ka arT smadzenu attistibu. Tapat ne mazak svarigs ir uznemtais energijas daudzums

gritniecibas laika (skatit 3.6. tabulu) (Draga et al, 2018), (Rifas-Shiman et al, 2006).

3.6. tabula. Ieteikumi energijas patérinam gritniecibas laika (Draga et al, 2018)

Sieviete reproduktivaja Griitniecibas laika
Rekomendacijas
vecuma (kcal) (tkcal/diena)
Eiropa 1950 +200 (tikai 3. trimestr1)
ASV 2200 +300 (2. Un 3. trimestri)

1. trimestri+ 0

19 - 30 gadi 1900 2. trimestr + 340

3. trimestr1 + 452
Kanada

1. trimestri+ 0

31 - 50 gadi 1800 2. trimestr1 + 340

3. trimestr1 + 452

Gestacijas svara picaugumu defin€ ka mates svaru dzemdibu laika, no kura atpemts
mates svars pirms griitniecibas. Griitniecibas laika svara izmainas var atstat nevélamu efektu
gan mates, gan augla organisma (skatit 3.7. tabulu). Taukaudu masas pieaugums griitniecibas
laika ir aptuveni 30%. Palielinata mates aptaukoSanas ietekmé gandriz ikvienu kermena
organu sisttmu. Gan griitniecibas, gan aptaukoSanas laika pieaug audu pieprasijums péc
skabekla. Griitnieciba palielina sirds izsviedi par 30 - 50 %, un lidz treSajam trimestrim asins
tilpums divkarSojas. Uz katriem 100 g tauku sirds izsviede palielinas par 30,0 - 50,0 ml/min,
lai apmierinatu taukaudu metabolisko pieprasijumu, palielinas ari sirds tilpums. Tapat
aptaukoSanas ietekmé elpoSanas sistému. Paaugstinas deguna, balsenes un trahejas tiiska
sakara ar paaugstinatu asins plismu un hormonalam izmainam griitniecibas laika, palielinas
ar1 kakla apkartizmérs. Gastroezofageala refluksa biezums ir ciesi saistits ar palielinatu KMI.
Parmeérigs gestacijas svara pieaugums tiek atzits par riska faktoru Kkeizargriezienam,
priekslaicigam dzemdibam, gestacijas cukura diab&tam (glikozes intolerance), preeklamsijai,

pecdzemdibu svara aizturei (Marcela et al, 2018).
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3.7. tabula. Ieteikumi par svara pieaugumu griitniecibas laika un griitniecibas laika ar KMI

salidzinajumu (Nelson et al, 2009)

_ _ leteicamais
leteicamais
gestacijas ] ]
gestacijas ] ] leteicamails
svara leteicamais
svara ) ) gestacijas
Griitniecibas ) pleaugums 1.trimestra
pieaugums svara
svara KMI (kg/m?) ] (kg/nedgela) svara _
y (kg) viena ] pieaugums
kategorija 2.un 3. pieaugums
bérna (kg) - dvinu
trimestri (kg)
griitniecibas griitnieciba
Vidéjais
laika .
(diapazons)
Nepietiekams Nepietiekami
<185 12,7 - 18,15 0,45-0,6 0,5-20 . o
svars pieradijumi
Normals svars 18,5-24,9 11,30 - 15,9 0,35-0,45 0,5-20 16,8 - 24,5
Parak liels
25,0-29,9 6,8 -11,3 0,2-0,3 0,5-2,0 14,1 - 23,0
svars
AptaukoSanas >30,0 5,0-9,1 0,18 - 0,27 0,5-20 11,35-19,0
3.1.  Vitamini
e Folskabe

Folskabe jeb B9 vitamins ir svarigs tident $kistoSs vitamins. Lielakaja dala attistito valstu

sievietem pirms grutniecibas un gritniecibas laika lidz 12. nedg€lai iesaka uzturu papildinat ar

folskabi vismas 0,4 mg/diennakti (Amrutha et al, 2015).

Folskabe nepiecieSama augla un placentas augSanai, augla muguras smadzenu

attistibai ties$i griitniecibas pirmaja ménesi, mates eritropo€zei un DNS sintézei. Ja netiek

uznemts pietickami daudz folskabes pirms griitniecibas un griitniecibas laika, pastav NCD

risks jaundzimu$ajiem. Nervu caurulites slégsanas notiek 3. - 4. griitniecibas nedgla, tas ir

laiks, kad sievietes biezi vél pat nezina par grutniecibu. Tapat arT uztura jalieto produkti, kas

satur daudz folatus: zalie lapu darzeni, brokoli, spinati, briseles kaposti, lapu salati, liellopu




aknas, pakSaugi (zirni, pupas, I€cas), bietes, apelsini, tomati. Darzenus neapstradat termiski, jo

folskabe ir termiski nestabila (Koletzko et al, 2013).

e D vitamins

D vitamins jeb holekalciferols ir taukos $kistoss vitamins. D vitamins ir prohormons,
kas tiek sintez€ts cilvékiem peéc adas paklausanas ultravioletajam starojumam. D vitamina
ietekme uz vielmainu izpauzas galvenokart kalcija un fosfora metabolisma, vitamins veicina
to uzstikS8anos no zarnam un nogulsnésanos kaulos, ta veicinot kaulu kalcifikaciju (Dawodu et
al, 2015).

Galvenie D vitamina avoti uztura ir zivis, sénes (baravikas), tas nedaudz ir arT piena
produktos. Lai precizi varétu noteikt nepiecieSamo D vitaminu daudzumu, var noteikt
25(OH)D vitamina seruma limeni. No oktobra Iidz martam gritniecém iesaka papildus lietot
800 - 1000 SV/diennaktt. Riska grupas D vitamina deficitam ir sievietes, kuras uztura nelieto
zivis, kuram KMI ir lielaks par 30 kg/m? un kuras maz pavada laiku arpus telpam
(Brantsaeter et al, 2009).

Zems D vitamina Iimenis ne tikai veicina osteoporozes risku, bet ir saistits ar véza
risku, multiplo sklerozi, infekcijam, sirds un asinsvadu slimibam, diab&tu un rahitu. Zems D
vitamina limenis organisma ir saistits ar samazinatu kalcija uzsiikSanos zarnas, ka rezultata
palielinas parathormona (viens no trijiem galvenajiem kalcija vielmainu regul&joSiem
hormoniem) sintéze, kas izpauzas ka sekundara hiperparatireoze. Sekundara hiperparatireoze
izraisa kalcija izdaliSanos no kauliem, ilgstoSa izdaliSanas noved lidz kaulu lizumiem un

osteoporozei (Lejnieks et al, 2013).

e B6 vitamins

B6 vitamins jeb piridoksins, ir Gdeni Skisto$s vitamins. Tas iesaistits aminoskabju
metabolisma enzimatiskos procesos, katalizé daudzas reakcijas, pieméram, neirotransmiteru
producésanu. B6 vitaminam ir biitiska nozime daudzos cilvéka kermena vielmainas procesos,
pieméram, nervu sist€émas attisttba un funkcion&$ana. P&tijumos noradits, ka B6 darbiba
samazina preeklampsijas un priekslaicigu dzemdibu biezumu. Nesenie pétfjumi liecina par
aizsardzibu pret noteiktam iedzimtam anomalijam. Galvenie B6 vitamina avoti ir gala, zivis
(tuncis, lasis), pakSaugi, banani, plimes, avokado, kartupeli, auzas. Ta ka ir liela iesp&ja B6
vitaminu pietiekama daudzuma uznpemt ar uzturu, papildus vitamina uznemsana griitniecibas

laika nav nepieciesama (Veselibas ministrija, 2016), (Salam et al, 2015).
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e B12 vitamins

B12 vitamins jeb ciankobalamins ir Gdeni $kistoSs vitamins. Tas ir iesaistits dazadas
enzimu reakcijas. Atrodams tikai dzivnieku valsts produktos, pieméram, zivis (skumbrija,
silke, tuncis), gala (liellops), piena produktos. Visbiezak B12 vitamina deficits novérots
veganiem vai péc zarnu trakta operacijam. B12 vitamins kopa ar folskabi nepiecieSams augla
galvas smadzenu attistibai. B12 vitamins ir izSkiroS$s faktors Stinu daliSanas procesos un
diferenciacijai, un tas ir nepiecieSams centralas nervu sistémas attistibai un mielinizacijai.
Mates vitamina B12 deficits ir saistits ar paaugstinatu kop&ju griitniecibas komplikaciju risku,
tai skaitd spontano abortu, zemu dzimSanas svaru, intrauterino augSanas ierobezojumu un

NCD (Veselibas ministrija, 2016), (Chandyo et al, 2017).

e C vitamins

C vitamins ir antioksidants. Gritniecibas laika C vitamins papildus jauznem 10 mg/diena,
ko iesp&jams uznemt ar uzturu. C vitamina avoti: tomati, paprika, brokoli, zemenes, citrusa
augli, upenes, kivi, kaposti. C vitamina papildinasana var palidzet samazinat griitniecibas
komplikaciju risku, pieméram, preeklampsiju, intrauterino augsanas ierobezojumu un mates
anémiju (C vitamins nodrosina dzelzs absorbciju no kunga - zarnu trakta). Ir nepiecie$ams
novertét C vitamina papildterapijas efektivitati un droSibu griitniecibas laika (Rumbold A et al,
2005), (Stamm AR et al, 2013).

e A vitamins

A vitamins jeb retinols ir taukos SkistoSs vitamins, kas palidz regulet epitélija audu Stinu
diferenciaciju. Petfjumi ir paradijusi, ka A vitamina pardoz€Sana var ietekmét embrija attistibu
un izraisit teratogenizaciju. A vitamina un retinoidu parmériga uznemsana griitniecém biezi
izraisa augla galvaskausa, sejas, ekstremitasu, acu, centralas nervu sist€émas defektus
(Tantibanchachai et al, 2014).

A vitamins ir iesaistits dazadas embrija sisteémas. A un B6 vitaminu trilkums negativi
ietekmé dzemdes artériju sienu strukturalo integritati agrina placentas attistibas laika. A
vitamins nepiecieSams glotadu (kunga un zarnu trakta, elposanas sistémas glotadas), adas,
skeletalas sistemas, zobu attistibai, redzes un imiinas funkcijas attistibai. A vitamina devas
3000 pg jeb 10 000 SV diena iedarbojas teratogéni. A vitamina avoti: zivis (lasis, tuncis,
silke, skumbrija), juras produkti, olas, piens un ta produkti. Ipasi augsta A vitamina
koncentracija ir aknas, tapéc grutnieceém nav ieteicams uztura lietot aknas un to produktus

(WHO, 2016).
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e E vitamins

E vitamins ir nepiecieSams lielakajai dalai dzivnieku sugu, lai gan ta nozimigums
cilvékiem atklats ir salidzinosi nesen. Sis vitamins ir biologiski svarigs antioksidants. Tas
aiztur brivos radikalus un noveérs§ nepiesatinato taukskabju oksidéSanos. E vitamina deficits
izraisa anémiju, neiromuskularas anomalijas. Cilvékiem E vitamina deficits ir pieradits
priekslaicigi dzimusiem zidainiem, kas izpauzas galvenokart ar an€miju, un pacientiem ar
ilgstosu, izteiktu tauku malabsorbciju, ko parasti pavada neirologiskas novirzes (Institute of
Medicine (US), 1990).

E vitamins ir vielu grupa, kura ietilpst tokoferoli un tokotrienoli. Tas nodroSina augla
attistiSanos, veselu Siinu veidoSanos. E vitamins pasarga griitnieci no toksinu iedarbibas.
Ieteicamais E vitamina daudzums gritniecibas laika ir 15 mg diena. Lietojot par daudz, tas
iedarbojas toksiski un var izraisit gritniecibas komplikacijas. E vitamina avoti: augu ellas,
pilngraudu produkti, olas dzeltenums, rieksti, kirbju, sezama, saulespuku s¢klas) (Dr. Meija

L., etal, 2017).

e K vitamins

Vitamins K ir nozimiga mikroviela asinsreces sist€éma, tas nodroSina protrombina, ka ar1
VII, IX un X faktora sint€zi. Jaundzimus$iem parasti ir mazinats K vitamina daudzums, tapéc
var rasties jaundzimu$o hemoragiska slimiba. Pieaudzis cilvéks K vitaminu uznem gan ar
uzturu, gan ari to sintez& zarnu mikrofloras baktérijas (Lawrence R., et al, 2016).

K vitamins nepiecieSams gan kaulu veselibai, gan koagulacijas homeostazei. K vitamina
avoti: brokoli, salati, spinati, siers, olas. K vitamina deficits novérojams griitniecém ar izteiktu

vemsanu, ari péc kunga - zarna trakta operacijam (Dr. Meija L., et al, 2017).

3.2. Mineralvielas

e Jods

Jods (I) ir vitali svarigs elements, kas depongjas vairogdziedzeri, kur tas nepiecieSams
vairogdziedzera hormonu sintézei. | uztura nepiecieSams gan pirms griitniecibas iestasanas,
gan griitniecibas, gan bérna zidiSanas laika. Vairogdziedzera hormoni nodroSina bérna un
augla centralas nervu sisteémas koordingtu attistibu, Iidz ar to | deficits ir viens no attistibas un
mentalo traucgjumu c€loniem. Ja gritniecibas laika | netiek pietiekami uznemts,
vairogdziedzeris nesintez€ pietickami daudz vairogdziedzera hormonu un bérna kognitiva
attistiba tiek traucéta. Sievietém jauzpem | jau pirms griitniecibas iestaSanas, gritniecibas

laika un bérna zidisanas perioda — diena no 150 Iidz 250 pg I. Maksimala pielaujama | deva
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griitniec@m un sievietém zidisanas perioda ir 600 pg/diena, bistama deva ir > 1100 pg/diena
(Maternal Nutrition, 2004).

| deficita traucgjumi ir lielakais smadzenu bojajumu c€lonis. Nesenos Apvienotas
Karalistes p&tijumos novérots, ka matém, kuram gritniecibas laika bija noverots | deficits,
dzimusi bérni, kuriem Iidz 8 gadu vecumam nov@rota slikta lasiSanas precizitate un izpratne,

runas trauc&jumi (WHO, 2016).

e  Dzelzs

Dzelzs (Fe) ir minerals, kas atrodams daudzas olbaltumvielas un fermentos, kas
nepiecieSami organisma veselibai. Lielaka dala Fe atrodama hemoglobina iekSiené, ka ar1 ka
pigments sarkanajas asins Stinas. Hemoglobins transporté skabekli uz visiem kermena audiem
un organiem. Ja asinis ir Fe deficits, samazinas ar1 hemoglobina daudzums asinis. Tas var
samazinat skabekla piegadi SGindm un organiem. Fe uztura varam uznemt ar partikas
produktiem (skatit 3.2.1.att.) (Cologne, 2018).

Gritniecibas laika Fe pasi nepiecieSams otraja griitniecibas pusg, jo ir palielinata Fe
uzsiikSanas sievietes organisma, menstruaciju iztrikuma del. Pieaug Fe vajadzibas auglim,
placentai, ka arT pieaug asinu un eritrocitu tilpums. Ja organisma novérots Fe deficits, var
samazinaties hemoglobina veidoSanas. Fe anémija saistita ar infekciju riska paaugstinasanos,
imunitates samazinasSanos, pazeminatam darba spg€jam, apzinas, emociju trauc€jumiem
pecdzemdibu perioda, paaugstinatu priekslaicigu dzemdibu un maza dzimsanas svara risku,
paaugstinatu mates mirstibas risku. Ja ir Fe trikumi, bérniem ir Fe deficita anémija tris
méneSu vecuma, tiek trauc€ta b&rna psihomotora attistiba. Fe uzsiikSanos pastiprina C
vitamins. UzstkSanos mazina melnd un zala t&a, kafija, pilngraudu produkti un kalciju
saturo$i produkti (pieméram, piena produkti). Lai Fe veiksmigi uzsiktos, ieteicams ievérot
vismaz 2 stundu intervalu starp Fe produktiem un produktiem, kas mazina Fe uzsiksanos.
Vidgji diena Fe iesaka uzpemt 27,0 mg (Dr. Meija L., et al, 2017), (Maternal Nutrition,
2004).
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3.2.1.att. Partikas produkti ka dzelzs avots (Cologne, 2018)

o Kalcijs

Kalcijs (Ca) ir visbiezak sastopamais minerals organisma. Tas ir svarigs daudziem
dazadiem mehanismiem un reakcijam, pieméram, muskulu kontrakciju nodrosinasanai, kaulu
veidoSanai, zobu veselibai, ka arT fermentu un hormonu funkcionésanai. Ca ekstracelularaja
Skidruma uztur ta fiziologisko lidzsvaru tris formas - jonu, ar proteiniem saistits un
kompleksets. Ca uzstikSanas palielinaanas ir tiesi saistita ar mates Ca uznems$anu. P&tfjumos
pieradits, ka sievietes ar dienas vidéjo Ca devu 1171 mg griitniecibas laika absorbé 57% otra
trimestra laika un 72% tre$a trimestra laika. Ca uzsukSanas mehanisms ietver Ca piesaisti
konkrétam proteinam (Ca saistoSam proteinam), kura sintézi stimulé D vitamina aktivas
formas (1,25-dihidroksivitamins D) (Kumar A et al, 2017).

Ca ieteicamais daudzums griitniecibas laika ir ~ 1000 mg/diena parastam sievietém,
1300 mg griitnieceém — pusaudzeém un atkartotu gritniecibu gadijumos. Galvenais Ca avots ir
piena produkti, jo tiem ir augsta Ca biopieejamiba. Tacu kalcijs ir pieejams arT citos partikas
produktos (skatit 3.2.1.tabulu) (Dr. Meija L., et al, 2017).
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3.2.1.tabula. Ca saturosie produkti (Rezerberga D., et al, 2016)

Uzturprodukts Ca daudzums (mg)
Piens, 200,0 ml 240,0
Siers, 30,0 g 220,0
Jogurts, 120,0 g 200,0
Biezpiens, 45,0 g 60,0
Sardines ar asakam, 60,0 g 258,0
Apelsini, 120,0 g 75,0
Varfiti brokoli, 85,0 g 34,0
Pilngraudu maize, 100,0 g (2 lielas $k&les) 54,0
Baltmaize, 100,0 g (2 lielas sk&les) 100,0

Zema Ca uznemsana griitniecibas laika var negativi ietekm&t kaulu mineralvielu
saturu berniem un maksimalo kaulu masu agra b&rniba. Tapat Ca deficits ir saistits ar zema
dzimSanas svara risku un paaugstinatu asinsspiedienu pieaugusa vecuma. P&tfjumos secinats,
ka Ca piedevas gritniecibas laika nodroSina zinamu aizsardzibu pret gestacijas hipertensiju,

vélino toksikozi un priekslaicigam dzemdibam (WHO, 2016).

. Vars§

Var$§ (Cu) ir mineralviela, kas atrodama visos augu un dzivnicku audos. Tas ir bitisks
sarkano asins §tnu veidoSanai. Cu ir pasi svarigs griitniecibas laika, kad divkarSojas asins
apgade. Cu palidz veidot bérna sirdi, asinsvadus, ka ar skeleta un nervu sistemu. Griitniecibas
laika nepiecieSams Cu uznemt aptuveni 1 mg/diend. Cu deficits var but teratogéns.
Samazinats daudzums uztura var palielinat anémijas risku. Vara avoti: austeres, vézveidigie,

pilngraudu produkti, pupas, rieksti, zaveti augli (Copper, 2016), (Vukeli¢ J., et al, 2012).

o Magnijs

Magnijs (Mg) ir batisks minerals, kas nepiecieSams, lai regulétu kermena temperatiru,
nukleinskabju un olbaltumvielu sintézi ar nozimigu lomu nervu un muskulu §tinu elektrisko
potencialu uzturésana. Mg var samazinat augla augSanas ierobezojumus un preeklampsiju, ka
ar1 palielinat dzimSanas svaru. Mg nepiecieS$ams muskulatiiras krampju un preeklamsijas
profilaksei. Mg avoti: rieksti, pilngraudu produkti, paksaugi, tumsi zalie lapu darzeni (Dr.
Meija L., et al, 2017), (Zarean E., et al, 2017).
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. Natrijs

Parmériga natrija (Na) uznemsana miisdienu sabiedriba ir saistita ar vairakiem hroniskiem
trauc€jumiem, pieméram, hipertensiju. Vairaki petijumi liecina, ka agrinie dzives notikumi
var ieplanot fiziologiskas sistémas un izraisit funkcionalas izmainas picauguso vecuma. Na
piedevas ir biezi sastopamas miisdienu uztura, galvenokart, lai saglabatu un akcent&tu partikas
garSu (Silva MS., et al, 2017).

Gritniecibas laika palielinas asins tilpums, kas palielina Na glomerularo filtraciju.
Gritniecibas laika nav ieteicams samazinat Na daudzumu uztura. leteicams ierobezot sals
daudzumu, saskana ar PVO, labak iesaka izv€leties jodeto sali, ieteicamais daudzums 1,5 - 2,3
grami Na sals diena, 4 - 5 g varama sals. Lielaka dala cilvéku ikdienas uztura uznem
ievérojami lielaku sals daudzumu par ieteicamo, jo sals daudzumu uzpem ar partikas
produktiem un tikai neliela dala ir pievienota sals, tapéc iesaka uztura ierobezot varamas sals

patérinu (Dr. Meija L., et al, 2017).

o Cinks

Cinks (Zn) ir daudzu olbaltumvielu sastavdala, kas iesaistita normalas metabolisma
funkcijas un $tnu replikacija. Galvena loma ir vairuma audu attistiba, ipasi centralaja nervu
sisttma. Meérens Zn trikums griitniecibas laika var ietekmét augla attistibu, samazinot Stinu
proliferaciju un nobrieSanu - vai proteinu sinté€zi. Zems Zn daudzums organisma pirmaja un
treSaja trimestri saistits ar mazu dzimsanas svaru (WHO, 2016).

Zn deficitam ir izteikts teratogéns efekts. Sekas ir iedzimtas malformacijas, smadzenu

attistibas traucgjumi. Zn avoti: sarkana gala, juras produkti, nerafinétu graudaugu produkti

(Chaffee BW., et al, 2012).

3.3. Uzturvielas

. Proteini

Sievietém reproduktivaja vecuma diena nepiecieSams uzpemt vidéji 0,8 g/kg proteinu,
sievieteém pirms apaugloSanas posma ieteicamas proteinu devas ir no 51,0 g — 71,0 g diena, ja
paré€jie raditaji par kermena uzbiivi un citiem krit€rijiem ir normas robezas. Visbiezak izvélas
lietot dzivnieku izcelsmes produktus, kas nesatur parak daudz tauku, pieméram, liesa gala,
zivis, piens un piena produkti ar zemu tauku saturu, olas (olu baltums), svaigus un zavétus
pakSaugus, graudaugus un riekstus. Produkti, kuri ir bagatinati ar proteiniem, reizé ir ar1 labs

dzelzs, fosfora, joda un B vitaminu avots (Draga et al, 2018). Otraja griitniecibas pusé
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jauznem 1,1 g/kg proteini. Gritniec€m pusaudzém jauznem 1,5 g/kg proteini. (Elango R., et
al, 2016).

e  Oglhidrati

Gritniecibas laika oglhidrati nodrosina 55 % - 75 % energijas vajadzibu. Labs oglhidratu
avots ir dazadi graudaugu un miltu produkti, paksaugi, kartupeli (polisaharidi — ciete),
VienkarSo cukuru lictoSanu vajadz&tu ierobezot 1idz 10% no energijas, taukiem vajadzeétu
nodrosinat Iidz 30% no ikdienas energijas vajadzibam (skatit 3.3.1.tabulu) (Draga et al,
2018).

3.3.1. tabula. Ieteikumi oglhidratu un tauku uznemsanai (% no kopéja energijas patérina)

(Draga et al, 2018)

Ne — cietes
Kopgjais tauku Kopgjais oglhidratu
Rekomendacijas polisaharidu
daudzums % daudzums %
daudzums (g/diena)
Pasaules Minimalais 15 55 16
Veselibas
Maksimalais 30 75 24
organizacija
Eiropa 20-30 55-65 24
ASV <30 > 50 /

Oglhidrati ka energijas avots nepiecieSams gan matei, gan auglim. leteicamie
oglhidratu avoti ir pilngraudu produkti un kartupeli. Uztura jaierobezo cukura daudzums, kam
nevajadz&tu parsniegt 5% no uznemtas energijas vai 25 gramus (5 t€jkarotes). Parmériga

cukura lietoSana paliclina aptaukoSanas risku (Tzanetakou IP., et al, 2015).

e  Tauki

Griitniecibas laika tauku uznemsSanai ar uzturu ir svariga nozime galvenokart taukskabju
satura dél — eikozapentagénskabei (EPA) un dokozaheksaénskabei (DHA). Omega-3 un
Omega-6 taukskabes ir labveligas smadzenu attistibai, darbibai un pareizai tiklenes darbibai.
Dazados pétijjumos ir pieradits, ka mates DHA koncentracija seruma ir saistita ar neironu
attistibu un plastiskumu, receptoru meditétu signalizésanu. Sis taukskabju veids ietekmég arl
iekaisuma receptorus, kas saistiti ar reakciju uz baktérijam un citiem mikroorganismiem

(Danielewicz H., et al, 2017).
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Daudzi ieguvumi ir saistiti ar omega-3 taukskabju lietoSanu griitniecibas laika un
pe€cdzemdibu perioda neatkarigi no ta, vai tas tiek iegiitas uztura ar jiras veltem vai UB.
P&tijumos novérota labvéliga ietekme uz neirologisko attistibu b&rniem, kuru mate
griitniecibas laika lietoja omega-3 taukskabes. Griitniecibas un laktacijas laika lietotais zivju
ellas papildinajums mazinaja zidainu alergiju risku. Pirmo 12 ménesu laika be&rniem, kuri
dzimu$i matém no pétijuma grupas ar omega-3, bija samazinats partikas alergijas un ar
iminglobulinu E (IgE) saistitas ekzémas risks. Tapat omega-3 taukskabju lietosana
grutniecibas laika teorétiski var radit labveligu un aizsargajoSu ietekmi uz nervu sist€ému
matém p&cdzemdibu depresijas laika (Coletta JM., et al, 2010).

DHA ir membranu strukturala sastavdala tieSi centralaja nervu sistéma. Tas
uzkrasanas augla smadzen€s notiek galvenokart griitniecibas 3. trimestri. Ta ka DHA
endogéna veidosSanas ir relativi zema, DHA var veicinat optimalus apstaklus augla smadzenu
attistibai (Lauritzen L., et al, 2016).

Uzturam griitniecibas laika, zidiSanas laika, bérniba un vélakos posmos ir bitiska
ietekme uz vispargjo attistibu. Omega-3 polinepiesatinatajam taukskabém jeb garo kézu
polinepiesatinatam taukskabem (GKPT) ir svariga loma smadzenu attistiba un funkcionésana.
Pieradijumi no GKPT - baribas trikuma dzivnieku modeliem liecina, ka §is taukskabes
veicina agru smadzenu attistibu un regulé uzvedibas un neirokimiskos aspektus, kas saistiti ar
garastavokla traucEjumiem — depresija, agresija, atmina, stresa reakcijas. DHA bitiski
ietekmé neironu membranas dinamiku un [idz ar to aril transportera, receptora un
neirotransmitera funkcijas. Visstraujakais nervu attistibas posms ir augla augSana. Ari
pedzemdibu dzives pirmajos piecos gados ve€rojama attistiba. 3. grutniecibas trimestra laika
auglim nepieciesamas aptuveni 40 — 60 mg n-3 GKPT uz kilogramu kermena masas diena
(Rombaldi Bernardi J, et al, 2012).

GKPT var modulét iekaisumu pa vairakiem celiem. Sie celi ietver receptoru,
pieméram TLR (toll-like receptors), GPR120 (G-protein coupled receptor 120) un
PPARgamma (perooxisome proliferator-activated protein gamma) agonismu vai
antagonismu, ka ari substratu prosetting-matture lipid metabolitu razo$anai. GPR120 ir
izteikta darbiba uz iekaisuma makrofagiem, mijiedarbojas ar DHA un var modulét
pretickaisuma celus. GPR120 aktivizéSsana makrofagos un tauksinas, ko veic DHA, nav
saistita ar Goq proteiniem, bet drizak ir nepiecieSama B — arrestina 2 darbibas kompleksa, kas
nelauj fosforilét augsanas faktora B aktivéto kinazi 1. Sis mehanisms ir atbildigs par gan TLR,
gan audzgja nekrozes faktora o (TNF-a) mediéto signaliz€Sanas celu inhib&sanu (skatit 3.3.1.

att).

30



GPR 120 / \/ TLRs
Lipid Rafts

- e e e w e o o - e . —

/ !
' |
| "
! !
' n
| . , |
| AKYTABY ,
| |
' |
| |
: Resolvins "
. Protektins :
' |
! |
t "
' "
! )
| !
| |
' !
| |
) !
' }

-
\ A
)
}
V V2
| =
'
'
'
!
!
|
'
|
'
!
!
;
'
Ay
et
L)
L3
Bt
'
|
'
'
)
'
|
)
i
j
’
/
' 4

Neiroprotektins

TNFa
IL-6
IL-8
IL-1p

NFkB
AV A/ AY/AV/AV/ AN/ AV/AN

e e e . E T T TTI TS
B I SRS ———————

- e e e s an w - - - - - - —— e - - . - - - e e - - — - — -

3.3.1att. Garo kéZu polinepiesatinato taukskabju moduléta iekaisuma celi (Rogers LK, et al,
2012) GKPT - garo kézu polinepiesatinatas taukskabes; TLR - toll-like receptors; GPR120 - G-
proteina savienots receptors 120; PPARgamma - perooksisomes proliferatora aktivéts proteins
gamma; TNF-a — audz€ja nekrozes faktors alfa; RXR - retinoinskabes X receptors; IL - 1 B —

interleikins 1 beta; 1L-6 — interleikins 6; 1L-8 — interleikins §;

GKPT ir dabiskie PPARgamma un retinoinskabes X receptoru (RXR) ligandi. Péc
saistiSanas ar ligandu, PPARgamma heterodimeriz€jas ar RXR un induc@ génus, kas kontrole
daudzas §inu darbibas, tai skaita glikozes un ksenobiotiku metabolismu. Sai aktivacijai
nepiecieSama relativi augsta GKPT koncentracija (mikromolara). Tom&r paaugstinata DHA
limena klatbitne péc tam palielina PPARgamma transkripciju. Lai gan iesaistitic mehanismi
nav pilniba izprasti, uzskata, ka DHA aktivas 1paSibas ietver ietekmi uz neironu attistibu un
plastiskumu, receptoru mediétu signalizaciju, izmainas membranas Skidruma, un/vai
pretiekaisuma lipidu mediatoru razoSanas pastiprinasanos, jo DHA ir pieejams ka substrats
(skatit 3.3.1.att.). DHA ir loti augsta koncentracija centralaja nervu sistéma un tiklené, ipasi

pelekaja matéjuma un fotoreceptoros, un tiek uzskatits par butisku $o regionu optimalai
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attistibai. Tiek zinots, ka iekaisums ir galvenais c€lonis griitniecibas komplikacijam,
priekslaicigam dzemdibam un jaundzimus$o neirologiskiem traucgjumiem. Citokini TNFa un
interleikins 1 beta (IL - 1 B) ir iesaistiti lielakaja dala ieckaisuma gadijumu, kas saistiti ar
gritniecibu, dzim$anu un bérnibu. Tomér §Tm molekulam ir arT biitiskas signaliz€sanas lomas
neirogenéz€. Lidz ar to citokinu Itmenis smadzenés ka iekaisuma markieri ir rapigi
jainterpreté. Citokinu ka sist€misku iekaisuma reakciju aizstajéju noveért€jums liecina, ka
mononuklearo $tinu vairo$anas ieveérojami (77 — 81%) samazinas péc 8 nedelu papildu zivju
ellas lietoSanas, tomer pétijumu, kuros noverté zivju ellas ietekmi uz neirologisko ieckaisumu,

ir maz (Rogers LK, et al, 2012).
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4. NepiecieSamas uzturvielas un vitamini laktacijas laika

Gan griitniecibas, gan arT laktacijas laika ir paaugstinatas uzturvielu prasibas, ko iesp&jams
sasniegt ar specifisku dietu, ko ne vienmér izdodas istenot. Tap&c art laktacijas perioda
vairums arstu iesaka lietot papildus uzturam uznemt komerciali iegaddajamos vitaminus.

Ta ka visbiezak laktacijas laika neuznem pietiekami daudz uzturvielu, ir nepiecieSsama
galveno uzturvielu nozimigu partikas avotu izlase, ar kuru biitu vertigi iepazistinat jebkuru
mati laktacijas perioda:

. Kalcijs: piens, siers, jogurts, zivis ar €édamam asakam, brokoli, lapu salati, sinepes un
racenu zalumi, maize no piena gatavota, un citi produkti;

. Cinks: gala, majputni, juras veltes, olas, s€klas, pakSaugi, jogurts, veseli graudi
(biopieejamiba no §1 avota ir mainiga).

. Magnijs: rieksti, s€klas, pakSaugi, veseli graudi, zalie darzeni, kemmiSgliemenes un
austeres, un citi produkti;

. B6 vitamins: banani, majputni, gala, zivis, kartupeli, saldie kartupeli, spinati, zavetas
plumes, arbiizs, dazi pakSaugi, stiprinati graudaugi un rieksti.

. Tiamins: ctukgala, zivis, veseli graudi, organu gala, pakSaugi, kukuriiza, zirni, séklas,
rieksti, stiprinati graudaugu graudi (plasi izplatiti partikas produktos).

. Folskabe: lapu darzeni, augli, aknas, zalas pupinas, stiprinati graudaugi, pakSaugi un

veseli graudaugi (Kominiarek MA, et al, 2016), (Institute of Medicine (US), 1991).

4.1. Uzturvielas

Laktacijas perioda daudzu mikroelementu nepiecieSamiba pieaug, salidzinajuma ar
gritniecibas laiku, iznemot D un K vitaminus, kalciju, fluoridu, magniju un fosforu. Biezi
laktacijas perioda iesaka pirmsdzemdibu kompleksos vitaminus, kamér beérns tiek barots ar
kriiti. Svara zudums zidiSanas laika parasti neietekmé mates piena daudzumu vai kvalitati,
tacu laktacijas laika ir noveroti magnija, B6 vitamina, folskabes, kalcija un cinka trukumi
mates organisma (Kominiarek MA, et al, 2016).

Mates uznemtais uzturs laktacijas laika butiski ietekm@ piena kvalitati un sastavu.
Uzturs, ko mate uznem, ietekmé taukskabju sastavu, ka art joda, seléna un B grupas vitaminu
daudzumu piena, ko sanem mazulis. Par&jo uzturvielu koncentracija mates piena atkariba no
uztura mainas nebitiski. Ja mate ar uzturu neuznem visas nepiecieSamas uzturvielas, pastav
risks, ka tiks térétas vinas organisma rezerves. Tie$i laktacijas posma nepiecieSams uznemt
vairak tidens, aptuvenais daudzums 2,0 — 3,0 litri skidruma diena (papildus vél 700 ml), karsta
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laika uznemamais skidruma daudzums japalielina vél vairak. Mates piena esosas vielas nak no
trim avotiem:

1. Veidojas laktocttos;

2. No mates uztura;

3. No rezervém mates organisma.

Laktacijas posma matei nepiecieSama papildenergija mates piena veidosanai. 100,0 ml
piena (vid&ji 67,0 kcal) sintézei vajadzigas 85,0 kcal (Kominiarek MA, et al, 2016).

Laktacijas perioda piena kvalitati un daudzumu liela nozime ietekmé ar1 uzturs, ja netiek
uznemts vajadzigais energijas daudzums, piena veido$anas var samazinaties. Sievieteém, kuras
baro bérnu ar kriiti nepiecieSams papildus uznemt aptuveni vél 500 kcal. Aptuvenais papildus
kcal nepiecieSamais daudzums ir rékinats péc vide€ja apjoma kriits piena razoSanas diena,
vid&ji 780 ml un energijas saturu piena — 67 kcal/100 ml. Griitniecibas laika liclaka dala
sievieSu organismu papildus uzkraj 2 lidz 5 kg audos (19000 Iidz 48000 kcal). Ja sievietes
laktacijas perioda neuznem papildus kalorijas, tiek paterétas ieprieks uzkratas rezerves, tapec
barojosas mates péc pirma pécdzemdibu méneSa vidéji zaudé 0,5 - 1,0 kg. Organisma
rezerves pirmajos zidiSanas ménesos nodroSina apméram 100,0 — 150,0 kcal piena veidoSanai.
Ir dazadi ieteikumi un uzskati par to, cik daudz papildus biitu nepiecieSams uznemt kalorijas,
vid¢jais daudzums 500,0 kcal pirmaja pusgada péc dzemdibam, 400,0 Kkcal otraja
pecdzemdibu pusgada (Kominiarek MA, et al, 2016).

Oglhidratus laktacijas laika ieteicams uznemt polisaharidu veida, izv€loties kartupelus un
pilngraudu produktus — rudzu maizi, pilngraudu maizi, pilngraudu biezputru. Skiedrvielu
avots uztura ir darzeni un augli, ka arT pilngraudi, visi $ie produkti satur arT daudz biologiski
aktivu vielu, gan antioksidantus, gan vitaminus. Laktacijas laika ar uzturu ieteicams uznemt
180,0 - 230,0 g oglhidratu, lai nodroSinatu pietickamu mates piena daudzuma veidoSanos un
lai novérstu ketonvielu rasanos, ka arT lai uzturétu optimalu glikozes Iimeni asinis (WHO,
2016), (Edward R., 2016).

Proteinu daudzums uztura laktacijas laika dazados ieteikumos atSkiras, ziemelvalstu
rekomendacijas ieteikts papildus uznemt 18,0 - 20,0 g proteinu diena, barojot bernu ar kriiti
tikai dal@ji, papildu proteina daudzumam jabut 12,5 g diena. ASV rekomendacijas ieteikts
uznemt pat 25,0 g proteinu diena, jo vid€ji 70,0 % ar uzturu uznemto proteinu tiek teréts
mates piena veidosanai (Kominiarek MA, et al, 2016).

Bitiska nozime ir omega-3 (EPA un DHA) un omega-6 taukskabém, kas veicina
jaundzimus$a imiinfukcijas un kognitivo sp&ju attistibu. Laktacijas laika diena iesaka uznemt

13,0 g omega - 6 taukskabju un 1,3 g omega-3 taukskabju. Labs nepiesatinato taukskabju
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avots uztura ir augu ellas, s€klas un rieksti (Rezerberga D., et al, 2016), (Koletzko B., et al,
2007).

4.2.  Vitamini

Laktacijas posma sievietei uznemot pilnvertigu uzturu, nav nepiecieSams uznemt papildus
vitaminus. Iznémums ir D vitamins, atsevi§skos gadijumos ar1 folskabe.

Vitammam D ir svariga loma kaulu un zobu attistiba. Vitamina defictta gadijuma
beérnam var veidoties rahits, tapéc to parasti iesaka preparatu veida gan zidainiem, gan
sievietem laktacijas laika. Latvija rudeni un ziema iesaka lietot D vitaminu neaktivas formas
preparatus pa 20,0 - 25,0 pg (800,0 - 1000,0 SV) diena (Rezerberga D., et al, 2016),
(Lawrence R., et al, 2016).

Gan taukos SkistoSie vitamini (A, D, K vitamini), gan tdeni SkistoSie vitamini
(vitamini C, B1, B6, B12 un folats) izdalas mates piena, tapéc mates organisma to daudzums
var biit samazinats. Sos trikumus iesp&jams normalizét ar uztura papildinaganu vai digtam.
Folskabes daudzums uztura dazadas valstis sievietem laktacijas perioda atskiras. Eiropa videji
iesaka ar uzturu uznemt 350,0 - 400,0 pg folijskabes diena. ASV un Ziemelvalstu uztura
ieteikumos laktacijas perioda iesaka ar uzturu uznemt pat 500,0 pg diena. (Kominiarek MA, et
al, 2016).

Misdienas vegetarisms ir loti populars, tomér tas loti butiski ietekmé griitniecibas
laiku, ja netiek papildus uzpemti vitamini un uzturvielas. Sadam pacientem jaievéro
pietickami bagatiga di€ta, koncentr&joties uz proteiniem, dzelzi, kalciju, D un B vitaminiem
(Edward R., 2016).

Jaundzimusiem, kas tiek baroti ar mates pienu, zarnu mikrofloru veido laktobakterijas,
kas nespg€j sintez€t K vitaminu, mates piens satur tikai 1,0 - 9,0 pg/L K vitamina. Ta ka
parenterals K vitamins noveér§ dzivibai bistamu jaundzimuso slimibu, Amerikas Pediatrijas
akadémija iesaka K vitaminu ievadit visiem jaundzimusajiem ka vienreiz€ju intramuskularu
0,5 Iidz 1 mg devu. 4 nedé€las péc vitamina K ievadiSanas zidaina muskuli, K vitamina limenis
organisma nav nosakams. Tapéc radies ieteikums, ka matém japapildina 90 pg K vitamina

deva katru dienu pirmajos 3 laktacijas méneSos (Lawrence R., et al, 2016).

4.3. Mineralvielas

Laktacijas laika, lidzsvarojot €dienkarti un izveloties dazadus produktus, kuru sastava ir

viss nepiecieSamais, nav vajadziba uznemt papildu mineralvielas. Vienigie gadijumi ir, kad
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sievietel konstatéts mineralvielu deficits vai atklata kada slimiba, kas ietekmé vielu
uzstksanos no zarnu trakta.

| nepiecieSams gan griitniecibas laika, gan laktacijas perioda. Mazam b&rnam un
auglim 1 ir loti svarigs veseligai smadzenu darbibai. Lielaka dala partikas produktu ir
salidzinosi zems joda saturs, tadeél PVO ka globalu stratégiju iesaka vispargju sals jodizaciju.
Petfjumi liecina, ka apstaklos, kad nav pilniba istenota vispar€ja sals jodizacija, griitnieces un
sievietes laktacijas perioda, ka ar1 zidaini zem 2 gadiem var nesanemt organisma pietickamu
daudzumu joda. Vidgjais joda daudzums laktacijas perioda, ko vajadz&étu uznemt diena, ir 250
pg (WHO, 2007).

Ca daudzumu laktacijas perioda neiesaka palielinat, lidz 18 gadu vecumam iesaka
uznemt 1300,0 mg diena, 19 - 50 gadu vecuma 1000,0 mg diena, to var nodro§inat ar piena
produktiem. Pretéja gadijjuma, ja ir kadi aizliegumi vai ierobeZojumi piena produktu
lietoSanai, tad nepiecieSams uznemt ar preparatu palidzibu. Jebkuram nozimigam
uzturvértibas kritumam, 1paSi Ca, var bit ilgtermina sekas mates organisma. Ipasi tiek bojata

mates kaulu veseliba (Lawrence R., et al, 2016).
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5. Uzturvielu un vitaminu aizliegumi un ierobeZojumi griutniecibas laika

Griitniecibas laika nepiecieSamas uzturvielas un vitamini var palidzet attistities auglim,
bet ir iesp&jams drauds, ka par daudz uznemtie vitamini vai uzturvielas var nodarit auglim
kait€jumu. Var tikt aizkavéta augla attistiba, kas radis dazadas anomalijas, tap&c nepiecie$ams
sekot lidzi uznemtajam vitaminu un uzturvielu veidam un daudzumam.

Gritniecibas laika vajadz@tu izvairities no nepasterizéta piena produktu lietoSanas
uztura, tai skaitd zila siera, miksto sieru lietoSanas, konservétas galas, pastétem, kipinatu
ziviju lietosanas, listeriozes riska del. Sadu partiku var lietot uztura, ja ta karséta vismaz 74°C.
Listerioze ir akiita dzivnieku un cilvéku infekcijas slimiba, kam raksturigi centralas nervu
sistémas, limfmezglu un dazadu ieks$&jo organu bojajumi. Latvija katru gadu tiek registréti 5 -
7 listeriozes gadijumi. Listerioze var izraisit priekSlaicigas dzemdibas, var piedzimt nedzivs
vai smagi slims auglis, pirmaja griitniecibas trimestri infic€joties, var notikt spontanais aborts
(Taylor M., et al, 2010), (Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2016).

Liels drauds augla endokrinas sistemas darbibai ir Bisfenols A. Bisfenola molekula ir
lidziga estrogénu molekulai, tapec var ietekmét augla hormonatkarigos audus, pieméram,
vairogdziedzeri. Bisfenols A palielina ar1 spontana aborta risku. Bisfenols ir polikarbonata
plastmasas sastava - Cietas plastmasas. leteicams izv€leties tadus partikas iesainojumus, kas
nesatur So vielu, jo, saskaroties ar uzturproduktiem, ta nonak &diena un péc tam organisma.
Augla attistibu un griitnieci var ietekmét polihlorétie bifenoli un dioksini. Tas ir lipofilas
vielas, kas uzkrajas taukos. (Casas M., et al, 2015).

Kofeina lietosana lielos daudzumos griitniecibas laika iedarbojas teratogéni, var kavet
augla attistibu, ietekmét dzimsSanas svaru. To iesaka lietot ne vairak ka 200,0 mg diena.
Gritnieces nedrikst lietot arT kofeina saturoSus energétiskus dzérienus (NHS, 2017).

Alkohols ir teratogenisks, veicina augla alkohola sindroma attistibu. Alkohola
lietoSana gritniecibas laika var palielinat spontana aborta risku, priekslaicigu dzemdibu,
placentas atslanosanas risku, jaundzimus$ajiem biezak ir nepietickama masa, augsanas aizture,
neiralas attistibas trauc€jumi, kas rada dazadus intelektualus un kognitivus traucgjumus,
mikrocefaliju. Heroins ietekmé augla dzimSanas masu, nomac elpoSanu. Nikotins un oglekla
monoksids var izraisit spontano abortu, ietekmé dzimSanas masu un augla dzivibu (Michael
E., etal, 2016).

Vitamina A jeb retinola deficits griitniecibas laika nav ieteicams, tacu parak liela deva
organisma arf ir teratog€niska, apméram 3000 pg vai 10 000 SV. A vitamina papildinasana

gritniecibas laika nav ieteicama ka dala no regularas pirmsdzemdibu apriipes, lai novérstu
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mates un bérnu saslimstibu un mirstibu. Griitniecém uztura nav ieteicams lietot aknas un aknu

produktus (Shelley McGuire., WHO, 2012).
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6. MATERIALI UN METODES

Darba mérkis: izpétit uztura bagatinataju griutniecém piedavajumu aptiekas un

salidzinat to sastavu ar ginekologu, gimenes arstu un farmaceitu ieteikumiem.

Darba uzdevumi:

1. izpétit uztura bagatinataju piedavajumu un salidzinat to sastavu;

2. noskaidrot griitnieu paradumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietosana gritniecibas laika un laktacijas perioda;

3. noskaidrot arstu ieteikumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietoSanai gritniecibas laika un laktacijas perioda;

4. noskaidrot farmaceitu ieteikumus komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu lietoSana pirms griitniecibas, griitniecibas laika un laktacijas
perioda;

5. apstradat un analizet iegiitos datus.

Bakalaura darba pétnieciskaja dala kopuma tika aptaujatas 156 griitnieces, 15 arsti (11
ginekologi, 4 gimenes arsti) un 50 farmaceiti.
Tika apskatiti $adi multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksi, kuri
nopérkami Apotheka — 1, Brivibas gatvé 230:
e Elevit (bezrecepsu zales) (1 tabl/dn)
e Formula Vitale Pregna+ Multi (1 tabl/dn)
e Livol Multi Mamma (3 tabl/dn)
e Mamita (1 kaps/dn)

e Formula Vitale Pregna+ omega (tablete + kapsula/dn)

6.1. Aptauja arstiem

Kopuma tika aptaujati 15 arsti, no tiem 11 bija ginekologi un 4 gimenes arsti. Arstiem
tika uzdoti 11 jautajumi par komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
lictoSanas ieteikumiem griitniecibas laika. Arsti aptaujas anketas aizpildija interneta portala
www.visidati.lv. Anket&sana tika veikta no 16.01.19. - 24.04.20109.
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Aptauja sastav no 11 jautajumiem (skatit 1. pielikumu): 2 daudzizvélu un 9
aprakstosSie jautajumi. Respondentiem bija janorada savs vecums un dzimums. Aptauja
piedalijas 15 respondenti (15 sievietes).

Iegutie dati tika apstradati un analiz&ti datorprogramma Microsoft Office Excel.

6.2. Aptauja griitniecém

Kopuma tika aptaujatas 156 griitnieces no visas Latvijas. Griitniec€m tika uzdoti 9
jautajumi  par komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu lietoSanu

gritniecibas laika. Griitnieces aptaujas anketas aizpildija interneta portala www.visidati.lv,

saite uz aptauju tika publicéta dazados interneta portalos, lai ieglitu pec iesp&jas lielaku
respondentu skaitu. AnketéSana tika veikta no 16.01.19. - 24.03.20109.

Aptauja sastav no 9 jautajumiem (skatit 2.pielikumu): 7 daudzizvelu un 2 aprakstosie
jautajumi. Respondentiem bija janorada savs vecums, dzivesvieta (Riga, cita pilséta, arpus
pilsétas), izglitibas limenis un citi ar informacijas iegiiSanu saistoSie faktori. Aptauja
piedalijas 156 respondenti.

Iegitie dati tika apstradati un analizéti datorprogramma Microsoft Office Excel.

6.3. Aptauja farmaceitiem

Kopuma tika aptaujati 50 farmaceiti no dazadam aptieckam Latvija. Farmaceitiem tika
uzdoti 8 jautajumi par komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu lieto$anas
ieteikumiem gratniecibas laika. Farmaceiti aptaujas anketas aizpildija interneta portala
www.visidati.lv. Anket€Sana tika veikta no 20.04.19. — 30.04.20109.

Aptauja sastav no 8 jautajumiem (skatit 3. pielikumu): 2 daudzizvelu un 6 aprakstosie
jautajumi. Respondentiem bija janorada savs vecums un dzimums. Aptauja piedaljjas 50
respondenti.

Iegiitie dati tika apstradati un analizéti datorprogramma Microsoft Office Excel.

6.4. Pétijjuma vieta

e SIA A APTIEKAS, visas Apotheka aptiekas Latvija;
e Klinika Piramida, Kalnciema iela 27, Riga;
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e Anket€Sana notika arT ar interneta palidzibu. Aptaujas tika ievietotas interneta portala

www.visidati.lv, saite uz aptaujam tika publicéta dazados interneta portalos, lai to

aizpilditu pec iesp&jas lielaks griitnieCu skaits, aptieka stradajoso farmaceitu skaits.

Arstiem aptaujas saite tika nosiitita uz e-pasta adresém.
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7. REZULTATI

7.1. Multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksu salidzinajums

e BezrecepsSu zales - ELEVIT

Elevit Pronatal ir multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu lidzeklis. Elevit Pronatal
licto, lai novérstu vai korigétu veselibas traucéjumus, kas saistiti ar vitaminu un mineralvielu
nesabalansétibu vai nepietickamibu uztura gritniecibas un kriits baroSanas laika. Elevit
Pronatal satur nepiecieSamas neaizstajamas baribas vielas griitniecibas un kriits baroSanas
laika. Rezultata matei un auglim tiek nodrosSinata baribas vielu triikuma profilakse. LietoSanas
ilgums: Elevit Pronatal ieteicams sakt lictot vienu ménesi pirms planotas griitniecibas sakuma,
un turpinat lietosanu visu griitniecibas un krits barosanas laiku. Viens iepakojums paredzets
30 dienu kursam — 1 tablete diena. Diennakts devas izmaksas par vienu tableti aptuveni 0,41
€. Elevit sastava ir 12 dazadi vitamini un 7 mineralvielas (skatit 7.1.1. att.) (ZVA — ELEVIT,
2018).

30 tabletes/ tableiy/ tabletti

7.1.1. att. ELEVIT pronatal — bezrecepS$u zales
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7.1.1. tabula. Elevit bezrecepSu medikamenta salidzinajums

Mineralvielas un
ELEVIT | Veselibas ministrijas ieteiktais | Starpiba
vitamini
3600 SV
A vitamins (1080 1100 ug -20 ug
Hg)
B1 vitamins 1,55mg | 1,6 mg -0,05 mg
B2 vitamins 1,8 mg 1,8 mg 0
B6 vitamins 2,6 mg 2,2 mg +0,4 mg
B12 vitamins 4,0 ug 3,0 ug +1,0 ug
C vitamins 100,0 mg | 150,0 mg -50,0 mg
D3 vitamins 2005V 10,0 ug +2,5 ug
(12,5 ug)
15 sV
E vitamins (11,0 12,0 mg -1,0 mg
mg)
Kalcija pantotenats
(BS vitamins) 1000mg | 7,0 mg +3,0 mg
Biotins 0,2 mg 0,2 mg 0
Folskabe 0,8 mg 0,400 mg +0,4 mg
Nikotinamids (B3 19,0 mg
vitamins) 20.0mg 1.0mg
Kalcijs 125,0 mg | 1200 mg -1075,0 mg
Dzelzs 60,0 mg | 30,0 mg +30,0 mg
Magnijs 1,0 mg 320,0 mg -319,0 mg
Mangans 100,0 mg | 3,5 mg +96,5 mg
Vars 1,0 mg 3,0 mg -2,0 mg
Fosfors 125,0 mg | 1200,0 mg -1075,0 mg
Cinks 7,5mg 15,0 mg -7,5mg

Gan dazi arsti, gan farmaceiti iesaka lietot ELEVIT ka multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu kompleksu griitniecibas perioda un laktacijas perioda, bet ka redzams 7.1.1.
tabula, ne visi vitamini un mineralvielas atbilst Veselibas ministrijas un PVO ieteiktajam
diennakts devam. A vitamina deva vairak neka 10 000 darbibas vienibas (SV) diena var

izraisit augla deformacijas, ja to lieto pirmajos tris griitniecibas ménesos.
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e Uztura bagatinatajs - MAMITA

Ka viens no Uztura bagatinatajiem plasi pazistams un lietots - Mamita. Rekomende
lietosanai griitniecibas, kriits barosanas perioda un planojot gratniecibu. Vitamini satur zivju
ellu, dzelzi, vitaminus B6 un B12, folijskabi, jodu, vitamimu D (skatit 7.1.2.att.). Vitaminu
izcelsmes valsts: Vacija. Ar vienu iepakojumu pietick ménesa (30 dienu) kursam. Rekomendé
lictosana 1 kapsulu diena (skatit 7.1.2.tabulu). Diennakts devas izmaksas par vienu kapsulu
aptuveni 0,42 €. (PVD - MAMITA, 2019).

7.1.2. tabula. Mamita uztura bagatinataja salidzinajums

Mineralvielas un vitamini uB Veselibas ministrijas ieteiktais | Starpiba
Mamita
Zivju ella, kas satur: 100 mg Nav noteikts

EPS (Eikozapentaénskabe) | 18 mg -

DHS (Dokozaheksaénskabe) | 12 mg -

Dzelzs 28 mg 30 mg -2 mg
Vitamins B6 1,6 mg 2,2 mg - 0,6 mg
Folskabe 400 pg 400 ug 0

Jods 150 pg 200 ug - 50 ug
Vitamins D 10 pg 10 pg 0
Vitamins B12 2,5 mg 3 mg -0,5mg

Uztura bagatinataja Mamita sastavs nav tik liels ka Elevit (bezrecepsu zales), noteiktas
Veselibas ministrijas devas nav parsniegtas, tomér griitniecibas laika ieteicams konsultéties ar

arstu, lai pielagotu nepiecieSamako papildterapiju.
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kapslit

7.1.2. att. Mamita uztura bagatinatajs

e Uztura bagatinatajs - LIVOL MULTI mamma (cena 10,09 EUR)

Livol Multi Griitniecém. vitaminu un mineralvielu komplekss paredzéts gritniecibas laika
nepiecieSamo uzturvielu nodro$inasanai. LietoSanai paredzétas 3 tabletes diena, viens
iepakojums ir 20 dienu kursam. Diennakts devas izmaksas par tris tabletem aptuveni 0,63 €.
Sastava ir Vitamini D, E, K, C, B1, B2, B6, B12, niacins, folskabe, pantonénskabe, biotins,
mineralvielas — kalcijs, magnijs, dzelzs, cinks, varS, mangans, seléns, hroms, jods (skatit

7.1.3.att) (PVD — Livol Multi gratniecém, 2019).

atniski pamatota
ikas kvalitates

saudziga vitaminu un
mineralvielu kombinacija

« Vairak folskabes
« Kalcijs un dzelzs

« D un K vitamini

tabl

60 b=

*no NRV- uzturvielu atsauces vértibas

7.1.3. att. Uztura bagatinatajs LIVOL MULTI griitniecem
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Uztura bagatinataja LIVOL MULTI griitniecém sastava devas nav butiski parsniegtas,

sastava esos$as mineralvielas, pieméram, Ca ir daudz mazaks, ka Veselibas ministrijas

ieteiktais, Mn, Cr, I, Mg ari nedaudz samazinats salidzinot ar ieteikto (skatit 7.1.3. tabulu).

7.1.3. tabula. Uztura bagatinataja LIVOL MULTI griitniecém salidzinajums

LIVOL MULTI
Sastavs griitniecém (3 V(?S(?libtd_s . | Starpiba
tabletds) ministrijas ieteiktais
D vitamins 10 pg 10 pg 0
E vitamins 12 mg 12 mg 0
K vitamins 75 Mg 65 Ug +10 g
C vitamins 150 mg 150 mg 0
B1 vitamins 1,1 mg 1,6 mg -0,5mg
B2 vitamins 1,4 mg 1,8 mg -0,4 mg
Niacins (B3) 16 mg 20 mg -4 mg
B6 vitamins 1,4 mg 2,2 mg -0,8 mg
Folskabe 500 pg 400 pg +100 pg
B12 vitamins 2,5 ug 3 Mg -0,5 g
Biotins 50 ug 200 pg -150 pg
Pantoténskabe (BS) | 6 mg 7mg -1 mg
Kalcijs 800 mg 1200 mg -400 mg
Magnijs 300 mg 340 mg -40 mg
Dzelzs 20 mg 30 mg -10 mg
Cinks 15 mg 15 mg 0
Vars 1000 pg 3000 pg -2000 ug
Mangans 2mg 3,5mg -1,5mg
Seléns 55 ug 65 Hg -10 ug
Hroms 40 pg 200 pg -160 pg
Jods 150 pg 200 ug -50 ug

e Formula Vitale Pregna+ Multi

Biologiski aktivo vielu komplekss gritniecém. Satur svarigus vitaminus un mineralvielas

1pasi paredzetas griutnieceém. Piemérots ar1 lietoSanai gritniecibas planoSanas laika (skatit
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7.1.4. att.). Rekomendgts lietot 1 tableti diena, viens iepakojums paredz&éts ménesa (30 dienu)
kursam. Diennakts devas izmaksas par vienu tableti aptuveni 0,39 €. Sastava ir vitamini C,
B3, niacins (B6), B6, biotins (B7), pantonénskabe (BS5), E, tiamins (Bl), dabigais beta
karotins, riboflavins (B2), K1, D3, B12, folskabe, un mineralvielas — magnijs, dzelzs, cinks,
vars, seléns, jods (skatit 7.4.4. att€lu). Visi petitie uztura bagatinataji sava starpa atskiras, gan

ar sastavu, gan vielu devam (skatit 4.pielikumu) (PVD — Formula Vitale + Multi, 2017).

Lietosanas Pa 1 tabletei diens galvends
&dienreizes laika, uzdzerot glazi dens.

Rregna@Multi

okss grutniecem

——

7.1.4. att. Formula Vitale Pregna+ Multi

7.2. Aptaujas arstiem

Kopuma aptauja piedalijas 15 arsti, no tiem 11 ginekologi un 4 gimenes arsti. Arstu
vecums bija no 44 lidz 60 gadiem. Visas aptaujatas respondentes ir Sievietes. Visilgaka darba
pieredze ginekologa arsta prakse tika noraditi 38 gadi. P&c aptaujas rezultatiem var secinat, ka
visiem respondentiem ir pietiekami liela pieredze arsta prakse€, lai varétu konsultét noverot
sievietes pirms gritniecibas, griitniecibas laika un péc tas.

Uz 4. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Juis iesakat lietot griitniecibas laika? — 5 respondenti iesaka lietot bezrecepsu
zales — Elevit, 5 respondenti iesaka lietot uztura bagatinataju Pregnacare, 3 respondenti iesaka
Mamita uztura bagatinataju. Pargjie respondenti konkrétus kompleksus nenoradija, tikai
atseviski lietojamos ( D3 vitaminu, Fe, Mg, Ca, folskabi, un citus).

Uz 5. jautdjumu - Vai pirms komplekso vitaminu lietoSanas izveles tiek taisita
asinsaina — analizes? Uz ko balstas vitaminu izvéle? - 9 no 15 respondentiem iesaka pirms
kompleksu lietoSanas griitniecei nodot asins un urina analizes, lai precizak noteiktu

nepiecieSamo organisma. 5 respondenti analizes speciali nenozimé, 1 respondents kompleksos
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vitaminus nerekomendg. P&c iegiitajiem rezultatiem var secinat, ka ne visi arsti iesaka speciali
lietot kompleksos vitaminus, biezi iesakot visu nepiecieSamo uznemt ar uzturu.

Uz 6. jautadjumu - Vai iesakat komplekso multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu kompleksu lietoSanu atkariba no griitnieces vecuma grupas? — 9
respondenti neievéro vecuma atskiribas griitniec€m. 6 respondenti gritniec€m pec 40 gadiem
iesaka vairak uznemt Ca un D3 vitaminu, ka arT gados jaunam griitniec€m pastiprinati pievers
uzmanibu, lai ar uzturu tiktu uznemts viss nepiecieSamais.

Uz 7. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jis iesakat lietot griitniecibas 1. trimestri? - visi respondenti norada, ka
primari nepiecieSams uznemt papildu folskabi, pargjo, skatoties péc vajadzibas.

Uz 8. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jiis iesakat lietot griitniecibas 2. trimestri? — 3 respondenti neiesaka lietot
papildus kompleksos vitaminus, skatas tikai p€c ta, kas nepiecieSams organismam
gritniecibas laika. 12 respondenti iesaka lietot folskabi, 5 respondenti papildus iesaka lietot
Omega-3 un magniju.

Uz 9. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jiis iesakat lietot griitniecibas 3. trimestri? — 1 respondents speciali neiesaka
lietot kompleksus, skatas tikai péc nepiecieSamibas, 1 respondents noradija uz to, ja gritniecei
ir ieveérojams svara picaugums — kompleksos vitaminus neiesaka, tikai Mg vai Ca preparatus.
2 respondenti iesaka lietot kompleksos griitnieGu vitaminus (pieméram, pregnacare). 6
respondenti noradija par papildu D3 vitamina lietoSanu, bet tas ir atkarigs no ta, cik liels ir D
vitamina Itmenis gritnieces organisma.

Uz 10. jautagjumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jiis iesakat lietot laktacijas perioda? — 1 respondents papildu neiesaka lietot
vitaminus, 9 respondenti iesaka lietot Pregnacare breast feeding vai Elevit breast feeding
uztura bagatinatajus, vai Elevit (bezrecepSu zales). Respondenti iesaka kontroléti uznemt
visas nepiecieSamas uzturvielas, vitaminus un mineralvielas ar uzturu un papildus uznemt
tikai nepiecieSamibas gadijuma.

Uz 11. jautagjumu - No kadam augu téjam Jus iesakat izvairities grutniecibas
laika? — 8 respondenti iesaka izvairities no asinszales, 3 respondenti no raudenes, 2
respondenti no salvijas, klingerites un pelaska, vél iesaka izvairities no ginka saknes, natres,
ZenSena, sennas. 2 respondenti speciali neaizliedz t&jas griitniecibas laika, un 1 respondents

noradija, ka nedaudz var lietoSana izmantot visas t&jas.

48



7.3. Aptauja gritniecém

Kopuma aptauja piedalfjas 156 respondenti no visas Latvijas. Uz 1.jautajumu, kur
janorada izglitibas Itmenis, 105 jeb 67,3% respondentu noradija, ka viniem ir ieglita augstaka
izglitiba, 28 jeb 17,9% respondentu noradija, ka viniem ir ieglita profesionala izglitiba, 16 jeb
10,3% noradija, ka iegiita vid&ja izglitiba, 3 jeb 1,9% noradija, ka iegiita pamatskolas izglitiba
un 4 jeb 2,6% noradija ,,cits”, kur komentaros tika noraditas 3 nepabeigtas augstakas izglitibas

un 1 nepabeigta profesionala izglitiba (skatit 7.3.1. att.).
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7.3.1. att. Respondentu izglitibas limenis

Izglitibas limenis un lokacija tikai dal&ji vartu ietekmét pieejamo informaciju
gritniecem. Arpus pilsétas un mazpilsétas dzivojosas griitnieces ar arstu, kas novéro
gritniecibu, komunicé biezak ka Riga dzivojosas (vairums (40 jeb 69 %) Riga dzivojosas
gritnieces noradijusas, ka tikai dazreiz inform& arstu vai farmaceitu par citu preparatu
lietoSanu). Izglitibas limenis var€tu ietekmét informacijas uztverSanu, ierobeZojot velmi
plasak intereséties par visu procesu kopumu, kas notiek griitniecibas laika. Dala respondentes
ar vidgjo izglitibu ka informacijas avotu bija noradijusas interneta resursu, pie uztura
bagatinataju lietoSanas atzim&jusas — né€, tacu uz 6. jautajumu par papildus lietotajiem
medikamentiem  atbilzu  varianta = “cits” noradifjusas dazadu UB  nosaukumus
(Pregnacare, Tecnofer, Folskabi, omega — 3, un citus). Nepietiekamas informétibas dél var tikt

maldinata gan griitniece, gan arstgjosais arsts.
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Ka 2. jautajums tika uzdots noradit dzivesvietu, lai nepiecieSamibas gadijuma varétu
izvertét, vai dzivesvieta ietekmé informacijas iegtsanu. 74 jeb 47,4% respondentu ka
dzivesvietu noradija Rigu, 58 jeb 37,2 % noradija citu pilsétu, 24 jeb 15,4% respondentu
noradija ka dzivesvietu arpus pilsétas (skatit 7.3.2. att.).
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7.3.2. att. Respondentu dzivesvietas sadalijums

Uz 3. jautajumu - Vai §1 ir pirma griitnieciba? — 83 jeb 53% respondentu atbild&ja,
ka 81 ir pirma griitnieciba, 73 jeb 47% respondentu atbild€ja, ka $T nav pirma griitnieciba.
Griitnieces pie pirmas gritniecibas multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksu
izveli uztic arstiem. Arstu pieredzes un informétibas dél grutniecei ir lielaka iesp&ja samazinat
gritniecibas komplikaciju risku, ka arT veiksmigak iznésat mazuli.

Uz 4. jautajumu - Vai Jus lietojat Uztura Bagatinatajus ka multivitaminu,
mineralvielu un mikroelementu kompleksus? — 90 jeb 57,7% respondentu atbild&ja, ka
lieto uztura bagatinatajus, 37 jeb 23,7% respondentu atbildgja, ka nelieto, un 29 jeb 18,6%
noradija, ka tikai dazreiz lieto uztura bagatinatajus pieméram, kompleksos vitaminus) (skatit
7.3.3.attelu). Liela dala griitnieces lieto gan uztura bagatinatajus, gan recepsu vai bezrecepsu
zales ( pieméram, Vigantol, Ferretab, kalcija un magnija preparatus, Elevit, un citus). Tacu uz
jautajumu, vai UB papildus tiek lietoti medikamenti, pie atbilzu varianta “cits” bija noraditi
dazadi UB nosaukuma veidi. [esp&jams joprojam ir cilveki, kas neatskir UB no bezrecepsu vai

recepSu zalém, tadejadi neizprot lietoSanas nepiecieSamibu un patiesos lietoSanas
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nosacijumus. Griitnieces ar pirma bérna griitniecibu norada, ka UB un medikamentus iesaka
lietot arsts (ginekologs, gimenes arsts). ST respondentu grupa ar noradija, ka informé arstus
un farmaceitus par papildus lietotajiem preparatiem. Griitnieces, kuram §1 nav pirma
gritnieciba, norada, ka tikai dazreiz inform& arstu par papildus lietotajiem preparatiem.
Vairums respondentes, kuram $1 nav pirma gritnieciba, noradija, ka informaciju iegiist
interneta, no farmaceita, arsta, tacu vairak balstas uz pasu pieredzi no ieprieksgja grutniecibu

perioda.
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7.3.3. att. Uztura bagatinataju ka multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksu

lietoSana

Uz 5. jautajumu - Kur Jus iegiistat informaciju par multivitaminu, mineralvielu
un mikroelementu lietoSanu griitniecibas laika? — 133 jeb 45,2 % respondentu noradija, ka
informaciju ieglist no ginekologa, 35 jeb 11,9% respondentu noradija, ka iesaka gimeneS
arsts, 26 jeb 8,8% respondentu noradija, ka informaciju iegtist no farmaceita, 15 jeb 5,1 %
norada, ka informaciju iegtist no bukletiem arstniecibas iestades, 10 jeb 3,4% respondentu
norada, ka informaciju iegust televizija, 52 jeb 17,7 % respondentu norada, ka iegtist
informaciju interneta, un 9 jeb 3,1 % norada, ka informaciju iegiist no draudzenu
ieteikumiem, aptieka uz vietas lasot uztura bagatinataju instrukcijas, ieteikumi jauno mammu
forumos interneta, zinaSanas no personigas pieredzes (farmaceites), vai norada, ka nelieto

kompleksos vitaminus (skatit 7.3.4. att.).
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7.3.4. att. Informacija par multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu lietoSanu griitniecibas

laika

Uz 6. jautajumu - Vai Jus lietojat bezrecepSu vai recepSu medikamentus? (kadus -
izveleties vai ierakstit) - 104 jeb 31,6 % respondentu noradija, ka lieto magnija preparatus,
77 jeb 23,4 % respondentu noradija, ka lieto Fe saturoSus preparatus, 10 jeb 3% respondentu
noradija, ka lieto Calcigran (sastava kalcijs un D3 vitamins), 40 jeb 12,2% noradija, ka lieto
Elevit (kompleksie vitamini gritniecém un barojo$am matém), 52 jeb 15,8% respondentu
noradija, ka lieto Vigantol (D3 vitamina pilieni), 9 jeb 2,7% respondentu noradija, ka nelieto
bezrecepSu vai recepSu medikamentus, 37 jeb 11,2% respondentu noradija citus preparatus,

tacu tie nav registréti ne ka recepsu, ne bezrecepsu medikamenti (skatit 7.3.5.att.).
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7.3.5.att. BezrecepsSu vai recep§u medikamentu lieto§ana griitniecibas laika

Lielaka dala gritnieces (57,7 %) bija atzim&jusas, ka lieto UB un pie 6. jautajuma par
papildus lietotajiem medikamentiem noradija vienas vai vairaku vielu saturosas zales
(pieméram, Vigantol, Calcigran, un citus). Tas norada, ka péc arsta vai farmaceita ieteikuma
tiek lietotas zales, kas satur atseviski dzelzi, kalciju, magniju vai konkrétu kompleksu —
Elevit. Ari arsti aptaujas noradijusi vairak lietot atseviski nepiecieSsamo, un tikai
nepiecieSsamibas gadijuma izmantot kompleksus griitniecibas laika.

Uz 7. jautajumu - Vai Jis informéjat Farmaceitu un savu arstéjoSo arstu par
papildus lietotajiem Uztura bagatinatajiem un medikamentiem? — 94 jeb 60,3%
respondentu atbild&ja, ka vienmér informé gan farmaceitus, gan savu arstéjoSo arstu. 14 jeb
9% respondentu noradija, ka nekad neinformé ne arstu, ne farmaceitu. 48 jeb 30,8%
respondentu noradija, ka tikai dazreiz informé par papildus lietotajiem uztura bagatinatajiem

un medikamentiem (skatit 7.3.6. att.).
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7.3.7.att. Farmaceita vai arstéjosa arsta informéSana par papildus lietotajiem medikamentiem

vai uztura bagatinatajiem

Uz 8. jautajumu - Vai gritniecibas laika lietojat augu téjas? Kadas? — 56
respondentu norada, ka nelieto t&jas gritniecibas laika, parcjie 100 respondentu noradija, ka
lieto kumeliSu, nedaudz piparmétru, kimenu, liepziedu, gailbiksiSu, melisas, maminu tgju,
zalo t&ju un auglu tgjas.

Uz 9. jautajumu - Vai Jums griitniecibas laika ir pieejama visa Jums intereséjosa
informacija? — visi 156 respondentu atbild&ja, ka bija pieejama visa informacija, noradot, ka

vajag pareizi jautat un meklet, lai ieglitu visu nepiecieSamo informaciju.

7.4. Aptauja farmaceitiem

Kopuma aptauja piedalijas 50 respondentu no visas Latvijas. 1. jautajuma, Kur
janorada darba stazs. 27 jeb 54% respondentu noradija Iidz 5 gadiem darba stazu, 23 jeb 46 %
respondentu noradija 6 un vairak gadi darba stazs. (skatit 7.4.1. att). 2 no visiem

respondentiem bija viriesi, 48 sievietes.
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7.4.1. att. Farmaceita darba stazs

3. jautajuma respondentiem bija janorada avoti, kur iegiist informaciju par
farmaceitiskas apriipes iesp&jam grutniecibas laika. Puse respondentu (50 %) noradija, ka
informaciju iegtist dazados talak apmacibas seminaros, liela dala (24 %) respondentu noradija,
ka informaciju mekI€ interneta resursos, 22 % respondentu noradija, ka informaciju iegtist
specializétos farmaceitu un arstu zurnalus (‘’Doctus’’, ‘’Materia Medica’’, un citi). 15
respondenti noradija, ka informaciju ieglist no dazadiem zinatniskajiem rakstiem interneta.
Liela dala (46 %) respondenti noradija “’cits’’, kura ietilpa kolégu un arstu padomi, zalu un
uztura bagatinataju instrukcijas, personiga pieredze, firmu parstavju sniegta un bukletos
iegiita informacija, augstskola iegiitas zinasanas (skatit 7.4.2. att.). Uz 4. Jautajumu — Vai
gritnieces ir bieZa pacientu / klientu grupa? — 30 jeb 60% respondentu noradija, ka ja, 20

Jjeb 40% respondentu noradija, ka griitnieces nav bieZa pacientu / klientu grupa.
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7.4.2. att. Informacijas avoti par farmaceitiskas apriipes iespéjam griitniecibas laika

Uz 5. Jautajumu - Vai griitnieces pie Jums dodas ar arsta izvélétu multivitaminu,
mineralvielu un mikroelementu kompleksu, vai jauta péc Jisu ieteikuma? — 26 jeb 52%
respondentu noradija, ka gratnieces vairak nak ar jau arsta (ginckologa, gimenes arsta)
icteiktu multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksu, 6 jeb 12% respondentu
noradija, ka griitnieces vairak nak uz aptieku jautat péc farmaceita ieteikta multivitaminu,
mineralvielu un mikroelementu kompleksa. 18 jeb 36% respondentu noradija, ka griitnieces
nak vienada daudzuma gan jautat péc farmaceita ieteikuma, gan jau ar arsta nozimé&tu
multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksu.

Uz 6. Jautagjumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jis ieteiktu lietot pirms griutniecibas? - 33 respondenti ieteica lietot folskabi
vismaz 0,400 mg, 14 respondenti ieteica lietot bezrecepsu medikamentu — ELEVIT, 9
respondenti iesaka lietot Pregnacare Conception. 6 respondenti noradija, ka pirms
gritniecibas vajadze€tu lietot ar1 omega — 3, 3 respondenti noradija, ka vajadzetu lietot
Formula Vitale Conception, 3 respondenti ieteica lietot Ca saturoSus preparatus, 5 respondenti
Mg saturosus, 6 respondenti ieteica lietot Fe saturoSus preparatus, 2 iesaka lietot Mamita
kompleksu, 7 respondenti iesaka lietot papildu D3 vitaminu, 2 respondenti iesaka lietot
papildu Zn, 1 respondents iesaka lietot gan A vitaminu, gan C vitaminu, gan E vitaminu, gan

B grupas vitaminus, ka arT uzturu papildinat ar jodu (skatit 7.4.3. att.).
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7.4.3. att. Farmaceitu ieteikumi lietoSanai pirms griitniecibas

Uz 7. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jiis ieteiktu lietot griutniecibas laika? — 24 respondenti parliecino$i noradija,
ka iesaka lietot bezrecepsu medikamentu — ELEVIT, 13 respondenti ieteica uztura lietot vairak
folskabi, 1 respondents ieteica lietot jodu un C vitaminu, 13 respondenti ieteica lietot Fe
saturoSu preparatu, 11 respondenti iesaka Mg saturoSu preparatu lietoSanu, 6 respondenti
iesaka lietot omega — 3, 6 respondenti icsaka doties pie arsta, lai veiksmigak tiktu uzzinats,
kas tieSi nepiecieSams sievietes organismam konkr€taja situacija grutniecibas laika (skatit

7.4.4. att.).
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7.4.4. att. Farmaceitu ieteikumi lieto$anai griitniecibas laika

Uz 7. jautajumu - Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksus Jiis ieteiktu lietot laktacijas perioda? — 12 respondenti iesaka lictot bezrecepsSu
medikamentu — ELEVIT, 5 respondenti iecsaka lietot uztura bagatinataju Elevit breast feeding,
8 respondenti iesaka lietot Pregnacare Breast feeding, 17 respondenti neiesaka lietot
konkrétus kompleksus, bet iesaka noskaidrot, kas tieSi organismam nepiecieSams laktacijas
perioda un tad individuali pielagot papildterapiju. 6 respondenti neiesaka lietot kompleksos

vitaminus (skatit 7.4.5. att.).
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7.4.5. att. Farmaceitu ieteikumi lieto$anai laktacijas perioda
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DISKUSIJA

Sievietétm reproduktivaja vecuma biitu ieteicams ripéties par organisma vispargjo
stavokli, sagatavojot to veseligai, bez sareZgijumu gritniecibai un veseliga bérna iznésasanai.
Tomér misdienas neparedz&tu grutniecibu ir daudz vairak. Sievietes organisms nav
pietickami sagatavots gritniecibas periodam, lidz ar to pastav dazadu gritniecibas
komplikaciju risks. Aptaukosanas un palielinata kermena masa pirms griitniecibas un
griitniecibas laika palielina gestacijas diab&ta un arterialas hipertensijas risku gan griitniecibas
laika, gan péc tas. Tas tieSi skar ar1 bérnu, izraisot makrosomiju, kas var izmainit b&rna
glikozes un lipidu metabolismu, ka ari ierosinat hipertensiju (Koletzko et al, 2013).

Ja gritniecei ir parak liels svars (KMI 25-29,9), ieteicamais svara pieaugums viena
bérna gadijuma ir 6,8 — 11,3 kg, divu bérnu gadijuma 14 — 23 kg. Ja griitniece ir aptaukojusies
(KMI > 30), tad viena bérna gadijuma maksimalais svara pieaugums 5 — 9,1 kg, divu bérnu
gadfjuma 11,35 — 19 kg. Tas nozimé, ka abu So griitniecu kategorijam nopietni jaseko lidzi
savam uzturam, ikdienas aktivitat€m, lai neraditu draudus savai un bérna veselibai. Vairums
arstu neiesaka aizrauties ar komplekso vitaminu lietoSanu, bet gan vairak sekot lidzi uztura
uznemtajam, ka arT neiesaka patvaligi lietot UB, jo tie var izdarit vairak slikta ka laba (Nelson
et al, 2009).

Pasaulé ir noteiktas standarta devas vielam griitniecibas laika. Starp ASV, PVO un
Eiropas noteiktajam references veértibam novérojamas atskiribas, pieméram, kalcija diennakts
devas ASV un PVO noraditas 1000 — 1200 mg, Eiropa 550 mg. Fosfors ASV 700 — 1250 mg,
PVO 1200 mg, Eiropa 550 mg, dzelzs ASV 27 mg, Eiropa 17 — 21 mg, jods ASV 220 ug,
PVO 200 pg, Eiropa 140 pg (Draga et al, 2018). PVO noteiktas references devas atskiras ar1
starp valstim, kas atrodas Saja organizacija. Latvija Veselibas ministrija ir noteikusi
ieteicamas devas griitniecibas laika, kas ievérojami atSkiras arT no vidéjam references devam
Eiropa, pieméram, kalcijs Eiropa noteikts 550 mg, Latvija 1200 mg. Fosfors Eiropa 550 mg,
Latvija 1200 mg, dzelzs Eiropa 17 — 21 mg, Latvija 30 mg, jods Eiropa 140 pg, Latvija 200
Mg. ArT Latvija ir PVO dalibvalsts un $is devas ir pielagotas PVO ieteikumiem. lemesls devu
atSkirtbam varétu biit gritniecu analiZzu pétjjumi Latvija, péc kuriem varétu secinat, ka Latvija
gritniecém nav iesp&€ja ar uzturu uzpemt pietiekami daudz nepiecieSamas uzturvielas, lai
izvairtos no griitniecibas komplikacijam un daZzada veida saslim§anam p&c griitniecibas
(Veselibas ministrija, 2008).

Salidzinot UB un bezrecepSu zales — ELEVIT ar Veselibas ministrijas ieteiktajam
devam griitniecibas laika, noveérojams, ka ELEVIT sastavs nedaudz parsniedz ieteiktas devas.

ELEVIT ir rekomendéts lietoSanai tikai nepiecieSamibas gadijuma, ja griitniecei nav iesp&jams
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uznpemt visas nepiecieSamas vielas ar uzturu. Ja A un D vitamina Iimenis griitnieces
organisma ir norma, ELEVIT vitamini ir kontrindic@ti, lai izvairitos no augla bojajumiem un
citam komplikacijam (ZVA — ELEVIT, 2018). Tiesi tas ir viens no iemesliem, kap&c arsti
iesaka rupigi izverteét komplekso vitaminu nepieciesamibu. Citi apskatitie UB butiski devas
neparsniedz. Lielaka dala arstu laktacijas perioda iesaka lietot ELEVIT pronatal (bezrecepsu
zales), Elevit breast feeding (uztura bagatinajs) vai Pregnacare breast feeding (uztura
bagatinatajs).

Vairums specialisti griitniecém nerekomendé lietot Vvitaminu, mineralvielu un
mikroelementu kompleksus, bet gan vairak vadities péc organismam nepiecieSama pirms
griitniecibas, griitniecibas laika un laktacijas perioda. Primari censties visu nepiecieSamo
uznemt ar uzturu. Ja ar uzturu nav iesp€jams uznemt visas vielas nepiecieSama daudzuma, tad
specialisti izverté uztura bagatinataju un medikamentu papildterapiju. Vairums arsti un
farmaceiti iesaka lictot folskabi vismaz 400 pug gan pirms griitniecibas, gan gritniecibas 1.
trimestri, lai izvairitos no NCD, par€jo skatities p€c nepiecieSamibas. 2. trimestr1 ir arsti un
farmaceiti, kas joprojam iesaka turpinat folskabes lietosanu, papildinot uzturu ar omega — 3 un
magniju. Specialisti iesaka nodot analizes, lai noskaidrotu A un D vitamina limeni organisma.
Tad péc analizu rezultatiem izvert€, vai nepiecieSams lietot vitaminu, mineralvielu un
mikroelementu kompleksus (pieméram, ELEVIT, MAMITA, Livol Multi Griitniec€m, un citus)

vai atseviski elementus saturosos preparatus.
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SECINAJUMI

Analizgjot iegiitos datus un rezultatus, tiek secinats, ka bakalaura darba mérkis ir sasniegts

un izvirzitie darba uzdevumi izpilditi.

1. Gan arstu, gan farmaceitu ieteiktais bezrecepSu medikaments ELEVIT nedaudz
parsniedz Veselibas ministrijas noteiktas devas. Ja ELEVIT tiek patvaligi izveléts,
nezinot par A vai D vitamina [Tmeni griitnieces organisma, var tikt kait€ta mates un
bérna veseliba. Visdrosakais uztura bagatinatajs lietoSanai ir MAMITA, netiek
parsniegtas devas, ka ar1 sastavs ir noderigs griitniecibas laika un nav bistams augla

veselibai.

2. Joprojam daudzas gritnieces neapzinati riské ar augla un savu veselibu griitniecibas
laika, lietojot UB un bezrecepSu medikamentus bez iemesla. No 156 aptaujatajam
grutniecem 14 noradija, ka nekad neinformé arstu vai farmaceitu par papildus
lietotajiem medikamentiem vai uztura bagatinatajiem. Sievietes, kuras ir stavokli
atkartoti, izturas vieglpratigak, tikai dazreiz inform&jot arstu vai farmaceitu par
papildus lietoto, balstas uz iepricks€jas gritniecibas pieredzi vai neprofesionalu

viedokli.

3. Miusdienas arsti ir vairak informéti par dazadiem ierobezojiem, lai noveérstu riskus
kaitet augla un mates veselibai, tapec komplekso vitaminu ieteikSana notiek tikai
specialos gadijumos, kad griitniecei nav iesp&jams uznemt visas nepiecieSamas vielas
veiksmigai griitniecibai. Arsti vairak iesaka lietot atseviski folskabi (vismaz 0,400

mg), magniju, omega-3, un citas vielas péc nepiecieSamibas.

4. Farmaceiti noradija, ka griitnieces uz aptieku nak vairak ar jau arsta ieteiktiem uztura
bagatinatajiem vai medikamentiem, tikai retos gadijumos griitnieces vérSas péc
padoma pie farmaceitiem. Masdienas gan arstiem, gan farmaceitiem jabut pietiekami
zinoSiem, lai katra situacija varétu atbilstosi rikoties. Parsvara farmaceiti iesaka lietot
folskabi, magnija un dzelzs preparatus, bet sakuma iesaka konsultéties ar arstu un

veikt atbilsto$as analizes.
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PATEICIBA

Velos izteikt pateicibu darba vaditajai Karnai Narbutei par darba vadiSanu, veltito

laiku konsultaciju snieg$anai un noderigajiem padomiem.
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gnancy.pdf

ZVA — ELEVIT. Latvijas zalu registrs, 2018. [tieSsaiste] — [atsauce 16.03.2019.]
Pieejams interneta: https://www.zva.gov.lv/zvais/zalu-
registrs/?iss=1&lang=lv&qg=elevit&s-

CWP=0n&ON=&NAC=0n&ESC=0n&ESI=0n&SAT=0n&DEC=0n&PIM=0n&e-

CWP=0n&SN=&RN=&AK=&DIA=&RA=&L B=&MFR=&MDO=&IK=
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PIELIKUMI
1. pielikums

Aptauja arstiem - Komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu lietosana

gritniecibas laika.

Sveicinati!

Esmu LU Medicinas fakultates Farmacijas studiju programmas 3.kursa studente.

Sava bakalaura darba ietvaros v€los uzzinat grutniecibas laika lietotos uztura bagatinatajus ka

multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus.

Lai iegtitu péc iesp€jas precizakus datus, loti svarigi, lai Jisu atbildes uz jautajumiem ir

atklatas. ST aptauja ir anonima. Aptaujas aizpildidana Jums prasis apméram 5-10 mindites

laika. Paldies!

Noradiet informaciju par sevi:

10.

11.

Dzimums e Vecums
Cik gadu pieredze arsta prakse?
Specialitate

e Ginekologs; e Gimenes arsts.
Vai Jusu praksé griitnieces ir bieZza pacientu grupa?

o Ja; e Ne.
Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus iesakat
lietot grutniecibas laika? (nosaukt)
Vai pirms komplekso vitaminu lietoSanas izvéles tiek taisita asinsaina — analizes?
Uz ko balstas vitaminu izvele?
Vai iesakat komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
kompleksu lietoSanu atkariba no griitnieces vecuma grupas?
Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jis iesakat
lietot griitniecibas 1.trimestri?
Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jis iesakat
lietot griitniecibas 2.trimestr1?
Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus iesakat
lietot griitniecibas 3.trimestr1?
Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus iesakat
lietot laktacijas perioda?

No kadam augu téjam Jus iesakat izvairities grutniecibas laika?
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2. pielikums

Aptauja gritniecem — Komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
lietoSana griitniecibas laika —
Sveicinati!

Esmu LU Medictas fakultates Farmacijas studiju programmas 3.kursa studente.

Sava bakalaura darba ietvaros v€los uzzinat gritniecibas laika lietotos uztura bagatinatajus ka

multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus.

Lai ieglitu p&c iesp€jas precizakus datus, loti svarigi, lai Jusu atbildes uz jautajumiem ir

atklatas. ST aptauja ir anonima. Aptaujas aizpildi§ana Jums prasis apméram 5-10 miniites

laika. Paldies!
Noradiet informaciju par sevi:
e \Vecums
1. Izglitibas imenis:
e Pamatskola e Profesionala e Cits
e Vidgja izglitiba izglitiba
e Augstaka izglitiba
2. Dzivesvieta:
e Riga L Arpus
e (ita pilséta pilsétas
3. Vai §Tir pirma gritnieciba?
e Ja e Neé
4. Vai Jus lietojat Uztura Bagatinatajus ka multivitaminu, mineralvielu un

mikroelementu kompleksus?

e Ja e N e Dazreiz
Kur Jus iegiistat informaciju par multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu
lietoSanu gritniecibas laika? (vairakas atbildes iespéjamas)

e Ginekologa ieteikums o TV

e (imenes arsta ieteikums e Zurnali
e Farmaceita ieteikums e Internets
e Bukleti arstniecibas iestades e Cits

Vai Jis lietojat bezrecepSu vai recepSu medikamentus? (kadus — izveleties vai
ierakstit) (vairakas atbildes iespéjamas):

Magne B6/ Magne B6 premium e Elevit

Magnesium Diasporal pulveri e Ferrum Lek

Magne B6 ampulas e Vigantol (D3 vitamins)
Tothema ampulas e Nelietoju

Ferretab e Cits

Calcigran

Vai Jus informéjat Farmaceitu un savu arstéjoSo arstu par papildus lietotajiem
Uztura bagatinatajiem un medikamentiem?

e Ja, vienmer e NEg, nekad e Dazreiz
Vai griutniecibas laika lietojat augu tejas? Kadas?
Vai Jums gritniecibas laika ir pieejama visa Jums intereséjosa informacija?
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3. pielikums

Aptauja farmaceitiem — komplekso multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu

lietoSana griitniecibas laika.

Sveicinati!

Esmu LU Medictas fakultates Farmacijas studiju programmas 3.kursa studente.

Sava bakalaura darba ietvaros v€los uzzinat gritniecibas laika lietotos uztura bagatinatajus ka

multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus.

Lai iegiitu péc iesp€jas precizakus datus, loti svarigi, lai Jisu atbildes uz jautajumiem ir

atklatas. ST aptauja ir anonima. Aptaujas aizpildi§ana Jums prasis apméram 5-10 miniites

laika. Paldies!

Noradiet informaciju par sevi:

1
2.

Dzimums e Vecums

Cik gadu pieredze Farmaceita amata?

Kura augstskola iegiita Farmaceita izglitiba?

Rigas Stradina universitate e Latvijas Universitate

Kur iegiistat informaciju par farmaceitiskas aprupes iespéjam griitniecibas
laika?

Vai griitnieces ir bieza pacientu/klientu grupa?

Ja e Neé

Vai griitnieces pie Jums dodas ar arsta izvéléetu multivitaminu, mineralvielu un
mikroelementu kompleksu, vai jauta pec Jiisu ieteikuma?

Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus ieteiktu
lietot pirms griitniecibas?

Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus ieteiktu
lietot griitniecibas laika?

Kadus multivitaminu, mineralvielu un mikroelementu kompleksus Jus ieteiktu

lietot laktacijas perioda.
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4. pielikums

Kompleksi | Elevit Formula | Livol Multi | Mamita Formula Vitale
medikaments | Vitale Mamma (3 | (1 Pregna+ omega
(1 tabletd) Ili’/ll’egr?a+ tabletes) kapsula) | (tablete +
Sastivs ulti (1 kapsula)
tablete)
Vitamins A 3600SV - -
Vitamins B1 (tiamins) 1,55 mg 3mg 1,1mg - 3 mg
Vitamins B2 1,8 mg 2 mg 1,4 mg - 2mg
(riboflavins)
Vitamins B3 (niacins) - 20 mg 16 mg - 20 mg
Vitamins B6 2,6 mg 10 mg 1,4 mg 1,6 mg 10 mg
Vitamins B12 4 ng 6 ug 2,5ug 2,5 ug 6 ug
Vitamins C 100 mg 70 mg 150 mg - 70 mg
Vitamins D3 500 SV 10 pg 10 pg 10 pg 10 pg
Vitamins E 15 SV 4 mg 12 mg - 4mg+1,2mg
Vitamins K1 - 70 ug 75 pg - 70 ug
Kalcija pantotenats 10 mg - - -
Biotins 0,2 mg 150 pg 50 pg - 150 pg
Nikotinsamids 19 mg - - - -
Folskabe 0,8 mg 400 pg 500 pg 400 pg 400 pg
Kalcijs 125 mg - 800 mg -
Dzelzs 60 mg 17 mg 20 mg 17 mg 17.0 mg
Magnijs 100 mg 150 mg 300 mg - 150 mg
Mangans 1mg - 2mg - -
Fosfors 125 mg - - - -
Cinks 7,5mg 15 mg 15 mg - 15.0 mg
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Jods 140 pg 150 pg 150 pg 140 ng
Seléns 15 pg 55 ug - 150 pg
Vars 1000 pg 1000 pg - 1000 pg
Pantoténskabe 6 mg 6 mg - 6 mg
Dabigais Beta karotins 2mg - - 2mg
Hroms - 40 pg - -
EPS - - 18 mg 60 mg
(eikozapantaénskabe)

DHS - - 12 mg 300 mg
(dokozaheksaénskabe)

Omega 3 zivju ella - - - 600 mg
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DOKUMENTARA LAPA

Bakalaura darbs “Uztura bagatinataju gritniecém piedavajums aptiekas un to sastava
salidzinajums ar ginekologu ieteikumiem” izstradats LU medictnas fakultatg.

izstradats LU Medicinas fakultaté.

Ar savu parakstu apliecinu, ka petijums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst izdrukai.

Autors: Zane Birzniece

(vards, uzvards) (paraksts) (datums)

Rekomendgju/nerekomendgju darbu aizstavésanali

Vaditaja: Mg. Pharm. Karia Narbute

(amats, vards, uzvards, grads) (paraksts) (datums)
Recenzents:
(amats,vards, uzvards, grads) (paraksts) (datums)

Darbs iesniegts LU Medicinas fakultaté
(datums)

Vecaka lietvede Juta Bartule

(paraksts)

Bakalaura darbs aizstavéts bakalaura studiju programmas ,,Farmacija” Bakalaura gala

parbaudijuma komisijas séde 2019., prot. Nr.

Komisijas sekretare: docente Kristine Saleniece, dr.pharm.

(paraksts)
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