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ANOTACIJA

Pétniecibas darbs ‘‘Uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam internas
apripes masam’’ tika veikts ar mérki analiz€t uztura lietoSanas pamatprincipus diennakti
stradajosam internas apripes masam.

P&tniecibas uzdevums bija apkopot un analizét medicinisko literatiiru un citus
informacijas avotus par cilvéka uztura pamatprincipiem, iztradat pétniecibas instrumentu-
anketu, anketét diennakti stradajoSas internas apriipes masas, apkopot un analizét p&tijuma
ieglitos rezultatus, izstradat secinajumus.

Darba tika izvirstita hipot€ze- uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam
internas apripes masam atbilst pilnvertiga uztura pamatprincipiem. Mérka sasniegSanai tika
izmantots kvantitativais p&tijuma veids- anketa.

Pétijums tika veikts elektroniski, laika posma no 29.04.2019. Ilidz 25.05.2019. P&tijuma
piedalijas 100 respondenti. Anketas jautajumi ir atspoguloti diagrammas, katrs jautajums ir
izanalizets atseviski un sniegts apraksts.

Atslegvardi: aptauja; internds apripes masas; kvantitativa petiju metode; pilnvértigs uzturs;,

uzturvielas



ANNOTATION

Bachelor’s Thesis ‘‘Basic nutritional principles for day-night shift internal nurses’’, the
aim was to analyse the basic nutritional principles for day-night shift internal nurses.

The purpose of the research was to gather and analyse medical literature and other
sources of information on basic human nutritional principles, to develop a research tool-
questionnaire, summarize and analyse the results, produce conclusions and give suggestions.

The hypothesis of the cousework: The basic principles of nutrition for day-night shift
internal nurses comply with the basic principles of full nutrition, which has been confirmed.
Research methods: Quantitative. Research instruments: Questionnaire.

The questionnaire was created electronically, period from 29.04.2019. to 25.05.2019.
100 respondents participated in the research. Data has been analyzed and projected in
diagrams. Each question from the questionnaire has been analyzed and described separately.

Key words: Questionnaire; internal nurses; quantitative; full nutrition; nutrients.
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IEVADS

Pilnvertigs uzturs nozimé &Sanas daudzveidigu partikas produktu klastu no piecam
partikas grupam, katram cilvékam ieteicamaja daudzuma (1). Cilvéka lielaka vértiba ir
veseliba. Uzturs ir uzturlidzeklu jeb partikas produktu kopums, kas nepiecieSams normalam
dzivibas noris€m cilvéka organisma. Svarigi, lai ikdiena lietojama partika saturtu visas
organismam nepiecieSamas uzturvielas pareizas proporcijas, jo uzturs var biit gan riska, gan
veselibu aizsargajoss faktors (2).

Autore uzskata, ka té€ma ir aktuadla, jo péc teorikes DZinas Vatsones teiktd ir
nepiecieSams apripét sevi un milét sevi, lai ripé&tos par citiem (3). Autore pati strada internas
aprupes nodala diennakti. Lidz ar to saproti cik svarigs ir medicinas masu uzturs darba laika.
Latvijas iedzivotaju veselibas raditaji ir vieni no sliktakajiem Eiropa, tadél nepiecieSams
sastadit un realizét veseliga uztura ricibas planu, kas balstits uz miisdienu zinatniski atzitiem
veselibas veicinaSanas principiem un pienemtam uzturvielu normam (4). Vairums specialisti
apgalvo, ka daudzu slimibu c€lonis ir nepilnvertigs uzturs, tapéc misdienas daudz kur tiek
reklaméts un sludinats, ka uzturam ir jabut pilnvertigam, lai organisms sanemtu visas
nepiecieSamas vielas un spétu funkcionét ta, ka tam ir jafunkcioné (5). Divas tresdalas jeb
70% Latvijas iedzivotaju uzturd regulari lieto pusfabrikatus, secinats Latvijas iedzivotaju
€Sanas un gatavoSanas paradumu pétijuma, ko veicis uznémums SIA “Rimi Latvia” sadarbiba
ar sabiedriskas domas pétfjjumu centru SKDS. Vairak neka treSdala jeb 36% &d neveseligu
€dienu, bet puse jeb 51% Latvijas iedzivotaju ikdiena nelieto sabalansétu uzturu un &d to, ko
karojas. Kopuma tikai mazak neka puse jeb 47% ikdienas €dienkarte ieklauj daudzveidigu un
sabalansétu &dienu (6). Nepietickams uzturs var radit dazadas problémas. Dazadas uzturvielas
piepilda neskaitamas svarigas funkcijas organisma, tapéc trukums izraisa dazadus simptomus.
Pieméram, oglhidratu trikums var izraisit galvassapes, asinsrites problémas, sp&ju
koncentréties un redzes trauc€jumus. Proteina trikums mazina imiinsistému, aizkavé slimibas
atjaunoSanos un samazina muskulu masu. Dzelzs deficits ilgtermina noved pie anémijas, ko
var atpazit, pieméram, uz bala adas un pastaviga noguruma (7). Bet, ja uztura licto parak
daudz cukura un tas paaugstinas asinis var rasties diabéts, kas var izraisit smagas sekas — sirds
un asinsvadu saslim$anas, infarktu, insultu un citas nopietnas veselibas problémas (8).
Nepilnvertigs uzturs rodas, ja: baribas vielu piegade ilgtermina ir zemaka neka uzturvielu
prasiba, piegadatas uzturvielas nevar pietieckami labi izmantot vai ar1 ir nekontroléta kermena

vielas sadalisanas (7).



P&c autores domam darba praktiska dala biis nozimiga gan pasam medicinas masam,
gan pargjai sabiedribai, jo masai ir japartp€jas par savu veselibu, jauztur to, tad vina bis
sp&jiga pilnvertigi veikt savus darba pienakumus- apriipet pacientus. Autore izvélgjas veikt
petljumu par So t€mu, jo ir pati ir pieredz&jusi to, ka pilnvertigs uzturs spelé svarigu lomu
ikdiena, 1pasi darba laika, kad ir jatéré daudz energija un japieverSas loti daudz lietam, kas
prasa daudz speka. Pilnvertigs uzturs ir organisma dzivibas funkciju kvalitates un maksimalas

efektivitates nodro§inatajs — tas apgada organismu ar energiju un uzturvielam (9).

Pétijuma meérkis: noskaidrot uztura lieto$anas pamatprincipus diennakti stradajosam internas
aprupes masam.

Pétijuma uzdevumi:

1) Apkopot un analizét medicinisko literatiiru un citus informacijas avotus par cilvéka uztura
pamatprincipiem.

2) Iztradat pétniecibas instrumentu-anketu.

3) Anketét diennakti stradajosas internas apripes masas.

4) Apkopot un analizét pétijuma iegiitos rezultatus.

5) Izstradat secinajumus un sniegt ieteikumus.

Hipotéze: uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajo$am internas apriipes masam
atbilst pilnvertiga uztura pamatprincipiem.

Pétijuma veids: kvantitativs

Pétijuma insturuments: anketa.

Respondetni: diennakti stradajosas internas apripes masas.

Pétijuma baze: x slimnica.

Pétijuma koncepcija: péc Kolistas Rojas teorijas.



1. K.ROJAS PIEMEROSANAS TEORIJAS SAISTIBA AR UZTURA
LIETOSANAS PAMATPRINCIPIEM DIENNAKTI
STRADAJOSAM INTERNAS APRUPES MASAM

Autore savu darba tému ‘‘Uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam
internas apriipes masam’’ saista ar Kolistas Rojas (Callista Roya) pieméroSanas teoriju. Roja
macijas un bija masu zinatnes fakultates dekane "Mount St. Mary” universitate no 1968. gada
lidz 1982. gadam. Sai laika vina praktiskak izstradaja savu teoriju. Pamata doma Rojas teorija
saistas ar individa piemérosanas sp&ju, pieméroties vides sprieguma c€loniem (3). Autore
uzskata, ka ne tikai pacientiem ir japielagojas visdazadakajam situacijam kas notiek apkart,
bet arT medicinas masam, jo viss nevar notikt ka vinas ir ieplanojusas- katra darba diena un tas
gaita ir citadaka.

Cilveku ietekmé sprieguma c€loni, ko uzskata ka centralos uzbudinajumus. Tie tulin
izsauc cilveka vajadzibu pielagoties. Cilvéks nemitigi ir sadarbiba ar mainigo vidi. Lai
cilvéks atsauktos uz vides mainam pozitivi, vinam ir japiemerojas (3). P&c autores domam
pacienti ka arT paSas masas visu laiku ir nemitigi ir parmainu vidé, kur notiekoSo nevar
iespaidot. Masas darbu ietekmé viss apkartgjais, bet vinas ir atraduSas veidus ka pielagoties
katrai situacijai. Darbs ir nogurdino$ un stresains, briziem masam nav laika, lai izdaritu tadu
elementaru lietu, ka paést. Cilveks &d, lai dzivotu, augtu, attistitos, darbotos, raditu veseligus
pécnacéjus. Edot més nodro§inam organismu ar nepiecie$amo energiju, piegadajam dazadas
vielas audu veidoSanai un atjaunoSanai, ka arl organisma darbibas regulé$anai. Uzturs ir
svarigs, lai cilvekam butu pilnvértiga diena un laba veseliba, lai vin§ produktivi varétu veikt
ikdienas pienakumus (9).

Veselibu $ai teorija uzskata ka butibas stavokli, kas saniedz visu ietveroSu iesaistiSanas
stavokli. Ta tad veseliba ir pozitiva pieméroSanas un veiksmiga tikSana gala ar vides
sprieguma c€loniem (3). Autore uzskata, ka masai ir japielagojas apkart&jai videi, lai vinai
varétu piemerot terminu veseliba. Masas Latvija jau ir pieradusas pie ta, ka vinu darbs ir loti
sapsringts un ka tadas lietas, ka €Sana pasam ir jaizverte, kad to labak darit, jo nav konkréts
€Sanas laiks, kad vinas var mierigi aps€sties un baudit maltiti. Bet ir svarigs viens aspekts, cik
pilnvértigu uzturu vinas lieto un kada veida- cik atri, cik daudz. Jo no ta visa izriet cik
veseligs ir medicinas masas uzturs.

Teorija pienem, ka cilvékam ir Cetri piemérosanas veidi: fiziologiskais, paSuztveres
jédziens, lomu funkcija, savstarp&ja atkariba. Cilveks ir visu ietveroSa biitne. Masa sniedz
apripi, lai veicinatu piemeroSanos. Cilvéks ar1 lieto mehanismus, lai tiktu gala ar

piemérosanos videi (3). Autore uzsver, ka vinas darba gadijuma masa riipejas pati par sevi,



pati lieto mehanismus, lai tiktu gala ar pieméroSanos videi, lai izdaritu to ko bija planojusi.
Roja sava teorija min divus piem@rosanas veidus: reguléjoso un izzinas. Attieksme starp Siem
piemérosanas veidiem ir loti sarezgita. Regul€joso veidu lieto, lai tiktu gala ar fiziologiskiem
uzbudinajumiem. Turpretim izzinas veidu vairak lieto, lai tiktu gala ar psihologiskiem
uzbudinajumiem, kurus lieto izzina, sprieSsana un emocijas (3). Autore darba apraksta
reguléjoso veidu- fiziologisko, kas Saja gadijuma biitu pielagoties apkart&jai videi, lai butu
iespéja paést. Fiziologisku uzturu sauc uzturlidzeklu kopumu, kas nepiecieS8ams normalam
dzivibas noriseém cilvéka organisma. Uzturs vajadzigs normalai cilvéka augSanai un attistibai,
tas var biutiski ietekmét organisma sp€jas pretoties slimibam, sekmét organisma piemérosanos
dazadam arg€jas vides un cilvéka ieksS€jas vides parmainam, var ietekmét cilveka radoSo
aktivitati un miza ilgumu (10). Cilvéka izturgSanas, kas parada So mehanismu lietoSanu,
sadalas Cetros piemerosanas veidos: izdzivosana, augSana, reprodukcija un meistariba (3).
Autore min, ka vina darba saista izdzivoSanas pieméroSanas veidu. Jo, lai cilveéks izdzivotu
vinam ir jauznem uzturvielas. Cilvékam bitu japielagojas jeb kam, lai atrastu iesp&u un
veidu, ka pagst.

Autore no visam teorijam izvel€jas tiesi Kalistas Rojas, jo ta likas viss piemerotaka, jo
Roja sava teorija apskata cilvéku ka atveértu pielagoSanas sist€ému, kas atrodas nepartaukta
saskaré ar mainigo vidi (3). Autore uzskata, ka medicinas masa ir paklauta tam, vina visu
laiku atrodas nepartraukta saskaré ar mainigo vidi. Un ir inetersanti apskatit to no masas
puses, ka tas ietekmé vinas ikdienas gaitas darba, Saja gadijuma, ka tas ietekm€& masu uzturu.
Uz cilvéku iedarbojas iek$€jie un ar€jie uzbudinajumi, kas izsauc noteiktas reakcijas. Reakcija
var bt iedarbiga — cilvéks sp€j pielagoties savai videi (3). Lidz ar to autore darba aprakstis ka
masas sp&j pielagoties videi, kura nepartraukti mainas. Ka vinas to dara un cik loti vinam tas

sanak-kadi ir masu uztura pamatprincipi darba laika.



2. PILNVERTIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

Pilnveértigs uzturs ir organisma dzivibas funkciju kvalitates un maksimalas efektivitates
nodrosinatajs — tas apgada misu organismu ar energiju un uzturvielam. Kadi ir ieguvumi no
veseliga un sabalans€ta uztura- veselibas saglabasana, slimibu profilakse, hronisku slimibu
progresijas aizkavéSana, paatrinata atveseloSanas no ikdienas saslim$anam, vielmainas veicinasana,
veseliga svara saglabasana (9). Veselibas raditaju nodro§inasana un uzlabosana noteicos$a nozime ir
uzturam. Sabalans€ts un pilnvertigs uzturs nepiecieSams, lai nodroSinatu organisma augSanu un
attistibu, veicinatu veselibu un labu passajutu. Miisdienas izpratni par uztura saistibu ar passajitu un
veselibu pamato ilggadgji zinatniski petjjumi. Organisma veselibas kila ir daudzveidigs, pilnvertigs
un sabalanséts uzturs.

Lai uznemtu visas organismam nepiecieSamas uzturvielas, ieteicams lietot dazadus
produktus, jo neviens atseviski nesatur visus nepieciesamos komponentus. Ikdiena jaizvélas partikas
produkti no piecam galvenajam uzturvielu grupam. Tas ir darzeni un augli, graudaugi, piena
produkti, gala, zivis un paksaugi. Izsleédzot no uztura kadas grupas produktus, pieméram, galu, biitu
japarliecinas, vai ar citiem produktiem (pakSaugiem un riekstiem) tiek uzpemtas visas
nepiecieSamas uzturvielas (pilnvertigs olbaltums, dzelzs, fosfors, var§, cinks, B grupas vitamini)
(11). Uzturam ir nozimiga loma musu veseliba. Biezi vien cilvéki neaizdomajas par to, cik svarigi ir
€st pilnveértigu un sabalansétu €dienu. Miisdienas veikalu plaukti ir parpilni ar dazadiem acij
tikkamiem €dieniem. Cilvékam dota liela izv€les briviba, tomér dazkart jasastopas ar zinaSanu
trilkumu, lai no $1 plasa sortimenta izvéletos tiesi to, kas ikdienas &dienu padaritu pilnvertigu un
sabalansétu. Sodienas dzive ir atra un cilvékiem neatliek laika, lai aizdomatos par to, ko un cik
daudz vini &d (12). Pilnvertigs uzturs tas nozimé& vertigs, Veseligi partikas produkti satur maz
cukura, sals, piesatinato un riipnieciski parveidoto transtauku. Veseligs partikas produkts ir svaigs
(iespgjami mazak rupnieciski apstradats) un viet§jas izcelsmes (iesp&jami mazak transportéts),
turklat partikas piedevas (E vielas) tas satur iesp&jami maz vai nesatur nemaz. Tadi produkti ir,
pieméram, svaigi darzeni un augli, pakSaugi, graudaugu produkti (putraimi, nesaldinatas parslas),
piens ar samazinatu tauku saturu (zem 3%) un ta produkti, liesa gala, zivis, olas, s€nes, tie spgj
pilniba nodro$inat organismu ar ilgstosu energiju (saliktie oglhidrati), apgadat kermena $iinas ar
"bivmaterialu" (olbaltumi, nepiesatinatie tauki) to veidoSanai un atjaunoSanai, piegadat
mikronutrientus: vitaminus, mineralvielas un citas aktivas augu vielas, kas regulé organisma
vielmainas procesus un nodro$ina labu veselibu. Sos produktus ieteicams lietot uztura katru dienu,

bet produkti ar zemu uzturvértibu un augstu energétisko vértibu (pieméram, Cipsi, burgeri, picas,



salie riekstini, kartupelu salmini, Sokolades batonini, krékeri, kiikas, limonades un citi krasaini, saldi

dzerieni) nedrikst aizstat veseligos produktus ikdienas €dienkarte (11).

2.1 Cilvekam nepiecieSamas uzturvielas

Uzturvielas ir vielas, kas nepiecieSamas cilvéka organisma dzivibas un darbasp&ju
saglabasanai un ko uznpem ar uzturu- baribas vielam (13). Uzturs cilvéka organisma tiek
paklauts dazadam biologiskajam parvértibam un parveidots ta, lai organisms no ta iegiitu
dzivibas procesiem nepiecieSamas vielas un energiju. Gremosanas trakta fermentu ietekmée
uzturs saskelas lidz vienkarSakiem savienojumiem, zarnas uzsiicas, ieklist asinis un tiek
izmantots audu un organu Sunu sastavdalu uzblivei un atjaunoSanai, organisma masas
palielinasanai (10). Uztura piramida parada cilvékam ikdiena nepiecieSama uztura dalfjumu.
Katru dienu jaizv€las uzturprodukti no visam produktu grupam, lai vienlaicigi nodroSinatu
nepiecieSamo uzturvielu daudzumu muskuliem, smadzeném un kauliem. Pirmamidas pamata
ir graudaugu produkti — tiem arT jabut ikdienas uztura pamata. Talak seko augli un darzeni,
kas ir lielisks vitaminu avots. Ikdiena ir nepiecieSams lietot arT piena produktus, jo tie ir
kalcija un olbaltumvielu avots. Dzelzi, magniju un cinku miisu organismam nodroS$ina gala,
zivis un olas, kas ir tresa svarigaka piramidas produktu grupa. Vismazako dalu veseliga uztura
piramida aiznem taukviekas un saldumi (14).

Uztura piramidas lielako - apaks€jo - dalu aiznem produkti, kas satur oglhidratus. Diena
no uzpemta uztura oglhidratiem ir jasastada aptuveni 50%. Oglhidratus visvairak satur
graudaugu produkti (maize, kartupeli, makaroni, griki, risi). Tacu ir japiever§ uzmaniba tam,
ar kadiem produktiem oglhidrati tieck uzpemti, jo ta sauktajos balto miltu izstradajumos
(baltmaize, piradzinos/bulcinas, makaronos u.tml.) ir ne tikai oglhidrati, bet ar1 daudz
glikozes, kura, ja organisma ir parak liela daudzuma, var novest pie lieka svara un citam
probléemam. Tadel ir ieteicams péc iesp&jas vairak uztura izmantot pilngraudu produktus -
pilngraudu maize, brinie risi, griki, pilngraudu makaroni, pilngraudu auzu parslas u.tml.)
(15).

Darzeni un augli ikdiena ir jalieto, lai apgadatu organismu ar Skiedrvielam, vitaminiem
un mineralvielam. 1/3 dalai no ikdienas uztura biitu jabut augliem un darzeniem. Nav augli
vai darzeni, kas tev biitu jagd - &d tos, kas tev garSo! Un, ja vien ir iesp€ja, izvelies sezonas
auglus un darzenus (tos, kas tobrid dabigi aug). Vislabak auglus un darzenus st svaigus, jo, ja
tos termiski apstrada (cep, vara), tie zaude dalu savu vertigo vielu. Ieklaut vairak auglu un
darzenu sava @&dienkarté nav nemaz tik gruti! Noteikti izvélies darzenu salatus pie

pamatédiena - pie galas izmanto nevis mérci, bet gan, pieméram, tomatu un gurku salatus ar



ellu vai krgjumu; starp edienreiz€ém uzéd kadu augli vai darzeni (pieméram, abolu vai
burkanu) (16).

Loti nozimigi organismam ir arT produkti, kas satur olbaltumvielas. Olbaltumvielas tu
vari uznemt ar dazadu produktu palidzibu. Visvairak tas var uzpemt, &dot liesu galu
(uzmanies ar desu, cisinu un speka lietoSanas, jo Sie produkti vairak satur taukus, nevis
olbaltumvielas), zivis, olas, pienu un piena produktus (piem&ram, sieru, biezpienu, kefiru), ka
arT riekstus un séklas (17).

Cilveka organisma normalai funkcion&Sanai ir nepiecieSami ari tauki. Tacu taukos
mums nepiecieSamas vielas atrodas loti koncentréta sastava - tas nozimée, ka pietiek tikai ar
nelielu tauku daudzumu, un, ja uznemto tauku ir par daudz, tie parversas par lieko svaru. Ka
jau tika min@ts, organismam ir nepiecieSams dazads uzturs, taja skaita tauki, kas ir sastopami
saldumos, atro €stuvju partika, ¢ipSos u.tml. Tacu tos ikdiena nedrikst lietot parak daudz! Ir
ar1 ta sauktie "labie tauki", par kuru parmérigu uznemsanu uztura nav tik daudz jauztraucas un
kuri organisma veic vairakas labas funkcijas. Pie partikas produktiem, kas satur "labos
taukus" var pieskaitit olivellu, avokado, olivas, valriekstus, kirbju s€klas, zivis (18).

Svariga loma uztura ir arT mineralvielam. Ka, pieméram, kalcijam, kuru var uznpemt ar
pienu un piena produktiem, graudaugiem un darzeniem (19). Piecaugusam cilvékam diena ir
ieteicams uznemt vidéji no 0,8-1,29g Fosforu var uznemt lietojot galu, ta produktus, maizi,
sieru. Natrijs tiek uznemts ar varamo sali, Skinki, kiipinatu zivi, sieru, maizi, skab&tiem
kapostiem, marinétiem gurkiem.Kaliju més uzpnemam ar Spinatiem, kartupeliem, zavétam
plimém, paksaugiem, kirbjiem, kapostiem, tomatiem, upeném, meloném, Kivi un bananiem.
(20). Magniju uznem ar riekstiem, ziedputekSniem, smiltsérksku augliem, putraimiem,

paksaugiem, rudzu maizi, kapostiem, spinatiem, kartupeliem un aveném (21).

2.2 Uzturvielu nozime ikdiena

Pareizam uzturam ir jaatbilst trim pamatprasibam. Pirmkart, uzturam ir jabit dazadam,
Katru dienu ir jaéd piena &dieni, galas vai zivs &dieni, darzenu un auglu €dieni, maize un
miltu dieni. Otrkart, uzturam ir jabiit sabalansétam- visam uzturvielam ( olbaltumvielam,
taukiem, oglihdratiem, vitaminiem, mineralvielam) taja jabiit pareizas attiecias un pareiza
daudzuma. Treskart, uzturam ir jabut mérenam. Tam ir pilnigi jasedz energijas patérins, tacu
tas nedrikst piegadat organismam lieku energiju, kas uzkrajas taukos. Kaitigs ir ne tikai
atsevisku uztura sastavdalu pilnigs vai dalgjs trikums, bet arT to parmériba (22).

Galvenais oglhidratu uzdevums ir nodrosinat organismu ar energiju, un apméram puse

no visa diena nepiecieSama energijas daudzuma jasanem ar oglhidratiem. Vielmainas



procesos oglhidrati saskelas un atbrivo energiju. Vidg&ji diena pieaugusam cilvékam ar uzturu
jauznem 280 - 300g oglhidratu, atkariba no fiziskas slodzes un cilvéka kermena masas. Ja
oglhidratus uztura lieto vairak ka nepiecieSams, tie parvérSas taukos un nogulsngjas
organisma ka tauku rezerves, veicinot aptaukosanos. Liela ir oglhidratu plastiska nozime. Tie
ir muskulu, nervu un citu organismu audu sastavdalas (19). Oglhidrati piedalas nepartraukti
notieckoSos energétiskos procesos, un tos lielos vairumos patéré aknas, muskuli un cita
organisma audi. Cilvéka organisma vielu mainas procesa tiek uzturéta nemainiga oglhidratu
(cukura) koncentracija asinis un citos audos. NepiecieSama oglhidratu rezerve nogulsngjas
aknas un muskulu audos ipasas vielas veida, ko sauc par glikogéns (23). Uztura oglhidratu
biologiska nozime: tie dod tilitéju energiju (smadzenes, virsnieres un eritrociti normalos
apstaklos energiju var iegit tikai no glikozes, citi audi- arT no taukskabém), rada energijas
rezervi glikogéna veida aknas un muskulos, ietilpst balasta aparata- saistaudos, skrimslos,
kaulos. Mukopolisahardu veida ietilpst glotvielas, asnisgrupas noteicoSajas vielas, pieméram,
heparina. Ar uzturu uznemtie oglhidrati grenoSanas trakta tiek saskelti, tievajas zarna uzsukti,
un asinis noklust glikoze, galaktoze un fruktoze (20).

Olbaltumvielas ir svarigdka organisma sastavdala, kas veic dazadas dzivibai
nepieciesamas funkcijas (24). Olbaltumvielas médz saukt ari par proteiniem. So terminu
1838. gada ieviesa Jenss Jakobs Bercgliuss, ta uzsverot olbaltumvielu ipaso nozimi. Sis
nosaukums ir atvasinats no grieku varda “proteios”, kas nozimé — pirmreiz&js (25). Starp
visiem organiskajiem savienojumiem, kas sastopami $iinas, pirmo vietu ienem olbaltumvielas.
Olbaltumvielas veido ne mazak ka 50 % no Sitinas sausa svara. Olbaltumvielam ir galvena
nozime gandriz visos biologiskajos procesos. Olbaltumviclas vajadzigas plastiskajiem
procesiem, kas saistiti ar augSanu, attistibu, organisma S$tinu un audu atjaunosanos, tas izpilda
ar1 aizsarg funkcijas, ir fermentu un hormonu struktirkomponenti. Olbaltumvielas var tikt
izmantotas ari ka energijas avots, bet tas notiek tikai tad, ja uztura trukst oglhidrati un tauki
vai ir liels energijas patérins (24). Olbaltumvielas ir muskulatiiras pamatsastavdala. Muskulu
sarausanos nodroSina diva veida olbaltumvielu — aktina un miozina — slidéSana vienai pret
otru. Kolagéns — fibrilara olbaltumviela — nodroSina lielu adas un kaulu elastigumu. Nervu
Stnu atbilde uz specifiskiem impulsiem notiek ar olbaltumvielu receptoru starpniecibu (25).
Olbaltumi paaugstina vielmainu 3-4 reizes vairak un 2-3 reizes ilgak neka uztura tauki vai
oglhidrati. Sadu vielmainas paaugstinasanos péc uzturvielu uznemsanas sauc par uzturvielu
specifiski dinamisko iedarbibu. Uztura olbaltumi palielina cilvéka garigo un fizisko aktivitati.
Tos déve arT par nomodvielam, jo tie palielina noradrenalina un actilholina daudzumu. Lidz ar
to pec €Sanas tiek palielinata termogengze, t.i., pastiprinas siltuma producgsana. Tas galgja

izpausme ir svisana péc parésanas (20).



Tauki organisma galvenokart ir energijas avots, tacu tie ietilpst arT citoplazmas un
Stunapvalka sastava. Bez tam organisma ir tauku rezerves, kas sakopotas taukaudos zem adas,
ap iek$€jiem organiem un citur. Rezerves tauku daudzums zemadas taukaudos mainas
atkariba no uztura, vecuma un citiem faktoriem Tauki pasargad organismu no atdziSanas un
amortiz€ ieksgjos organus (26). Zemdadas tauki nodrosina siltumizolaciju. Taukaudi veido
mehanisku izolaciju slani ap seviSki jutigiem organiem, pieméram, acu ortbitd ap aci un
vietas, kas paklautas lieclam mehaniskam slodz&€m, pieméram, p&das velvé. Ap nierém tauki
veido mehanisku siltuma izolacijas slani. Tauki nepiecieSami, lai organisma uzsiiktos taukos
SkistoSie A,D,E un K vitamini. Ja ar uzturu taukus uznem vairak, neka nepiecieSams, tie
uzkrajas zemada un veido energijas rezervi, kas var but visai ievérojama- vairaki desmiti
kilogramu (20).

Augli un darzeni gluzi nenodroSina organisma augSanas un attistibas funkciju, tacu ir
nepiecieSami, lai organisms varétu normali stradat. Augli, ogas un darzeni uzturu bagatina ar
balastvielam (Skiedrvielam), vitaminiem, mineralvielam, biologiski aktivam vielam, kas nav
uzturvielas, bet tam ir labvéliga un aizsargajosa ietekme uz cilvéka organismu (16). Vitamini
ir organiskas vielas, ko cilvéka organisms nevar veidot, un tas jauznem ar uzturu. Vitamini
nepiecieami vielmainas biokimiskajas reakcijas, tacu tie ir vajadzigi loti maza daudzuma (20).

Mineralvielas ir neorganiskas vielas cilvéku, dzivienku un augu organisma (20). Tas ir
neaizstajama uztura sastavdala, jo tas ir nepiecieSamas organisma dzivibas procesiem un
normalai attistibai. Mineralvielas nodroSina organisma audos neitralu reakciju un noteiktu
osmotisko spiedienu, piedalas Siinu kairinajuma — uzbudinajuma procesos, veicina vai kave
dazadu fermentu darbibu, ta ietekméjot visdazadakas vielmainas norises. Bez tam
mineralvielas piedalas skeleta veidosana. Cilvéka organisms mineralvielas sanem ar uzturu un
dalgji ar udeni. Sabalanséts, veseligs un daudzveidigs uzturs pilniba nodroSina veselu
organismu ar tam nepiecieS$amajam mineralvielam. Kalcijs veicina asins un kaulaudu
veidoSanos, piedalas asinsreces reakcijas, ietekmé nervu sist€mas uzbudinamibu un muskulu
savilkSanas sp&ju, regulé Stinu membranu caurlaidibu. Fosfors regulé nervu darbibu,
nepiecieSams kaulaudu un sarkano asinskermeniSu veidoSanai, smadzenu darbibai. Natrijs
uztur pastavigu osmotisko spiedienu, normaliz€ Gidens mainu organisma. Kalijjam svariga
nozime ir Stnu vielmaina, regulé osmotisko spiedienu, nepiecieSams nervu impulsu
parvadiSanai un normalai sirdsdarbibai, kopa ar kalciju piedalas asinsreces reakcijas, veicina
Skidruma izdali no organisma. Magnijam nozime ir kaulaudu, muskulaudu un nervaudu

uzbiive, paplasina asinsvadus, veicina zults izdali, zarnu peristaltiku (21).



3. VESELIBAS PROBLEMAS, LIETOJOT NEPILNVERTIGU
UZTURU

Misu ikdienas uzturs neapSaubami ietekmé miisu veselibu. Uzturam ir svariga loma gan
dazadu slimibu attistiba, gan to profilaksé un dazreiz arT arstéSana (27). Neveseligs uzturs biis
gan ar neveseligiem produktiem bagats uzturs, gan arT nepilnvertigs (uzturvielam nabadzigs)
uzturs (9). Pienacigs uzturs ne tikai liek justies labi, bet tas pasarga no dazadam slimibam.
Uzpemt pienacigu uzturu ir neatnemama dzives sastavdala, nepilnveértigs uzturs var radit
veselibai loti lielas problémas. 1zve€loties nepareizu uzturu cilvéki paaugstina risku saslimt ar
to no ka var€ja izvairities (28). Uztura specialiste Liene Sondore uzsver, ka nevar atdalit vienu
produktu grupu un pateikt, ka Sie produkti ir loti labi sirds veselibai, bet Sie gadas par labu
vedera izeju. Bet neveseliga uztura lietoSanas ilgstoSa laika perioda sekas ir sirds asinsvadu
sist€émas un kunga un zarnu trakta slimibas. Arvien jaunakiem cilvékiem operé zultsakmenus,
zultspusli. Bet, nemainot &$anas paradumus gimeng, ir jarékinas, ka tas var ietekmét ne tikai
gremosanas procesu, bet var radit arT elpo$anas organu sistémas, endokrinas sistémas, Il tipa
diab&ta un pat balsta kustibu aparata trauc&jumus un slimibas (29).

Visbiezakas slimibas, kuras iespaido uzturs ir Kardiovaskularas jeb sirds-asinsvadu
sist€émas saslimSanas. Tas ir primarais naves c€lonis Latvija. Veicina uzturs, kas ir bagatigs ar
piesatinatajiem taukiem un trans-taukskabém,mazkustigs dzivesveids un liekais svars.
Onkologiskas saslimSanas, risku palielina lickais svars un uzturs, kas ir bagatigs ar
vienkarSajiem oglhidratiem, trans-taukskabém, sarkano galu un parstradatiem galas
produktiem. Cukura diabéts, lielakais riska faktors ir aptaukosanas,4x liclaks sirds-asinsvadu
sistémas slimibu un 6x lielaks hroniskas nieru slimibas risks (9). Ir dazi nekontroléjami
faktori, kas var attistit cukura diab&tu, bet ta ir novérSama slimiba ar pilvertigu uzturu.
AptaukoSanas, augsts asinsspiediens un paaugstinats holesterina Iimenis ir spécigi riska
faktori diab@ta attistibai. Saskana ar Amerikas Diab&ta asociacijas teikto, labs uzturs ir viens
no labakajiem veidiem, ka noverst diabétu. Ja cilvéks sver vairak neka vinam vajadzetu, tas
nenozime ka vinam ir aptaukoSanas. Tas var nozimét arf to, ka vinam ir liela muskulu masa. Ir
slimibas, kuras izraisa aptaukoSanos, bet tas ir reti, parsvara to veido uzturs un dzives veids
(28). Aptaukosanas izraisa kalorijam bagats uzturs, kas veicina sirds un asinsvadu sistémas
saslim$anu, diabéta, onkologisko aslimSanu risku. Rada slogu balsta un kustibu aparatam,
apgritina ikdienas darbibas. Mineralvielu un vitaminu deficits rodas, izslédzot kadu noteiktu
produktu grupu no uztura- darzenu un auglu neieklausana uztura, nepardomats un
nesabalanséts vegetarisms vai veganisms. Balsta un kustibu aparata trauc&umi-0Steoporozi

veicina uzturs, kas ir nabadzigs ar kalciju, D vitaminu, parmérigi bagats ar kofeinu un



alkoholu. Malnutriciju izraisa nepietickama uzturvielu uznemsana, palielinats saslimSanas un
infekciju risks, samazinata energija, muskulu vajums, lénaks atveseloSanas process, ziud
mobilitate, picaug kritienu risks (9). Galvenas stidzibas, ar kadam miisdienas pacienti vérsas
pec palidzibas pie gimenes arstiem, gastroenterologiem un uztura specialistiem, ir slikta dusa,
védera pusanas, mainiga védera izeja, dedzinasana kungi, spiedosa sajiita pakriité péc &Sanas.
Misdienu situacija ir tada, kada ta ir - partika ir loti pieejama, turklat ta ir riipnieciski
sagatavota. Veselibas laba varam planot regularas &dienreizes un &t mazakas porcijas. Est
brokastis, pusdienas un vakarinas. Est mérena tempa, €dienu nevis norijot, bet kartigi
sakoslajot (29). Esanas trauc€jumus var raksturot ka tadus €anas paradumus, kas izraisa
slimibu vai veselibas trauc€jumus. Uztura nozime un meérki pie €Sanas trauc€umiem ir:
pirmkart, nodroSinat pilnvertigu, sabalansétu €Sanas planu, kas arT veicinatu mainit €Sanas
paradumus, otrkart, uzturam ir janodro§ina pienemams svars un fiziologisko funkciju normalu
darbibu. Sie ieteikumi attiecas uz cilvekiem, kuriem ir diagnosticéti tadi &$anas traucgjumi ka:

anoreksija, bulimija vai kompulsiva parésanas (30).



4, INTERNO MASU DARBA ORGANIZACIJA

Masa ir arstniecibas persona, kas apguvusi vispargjo apriipes masu pamatprogrammu un
saskana ar likumdoSanas normam ir tiesiga stradat par apriipes masu attieciga valsti (31).

Masu profesijas galvenie darbibas pamatuzdevumi ir veicinat veselibu, veikt
preventivus pasakumus veselibas veicina$ana un slimibu profilaks€, palidzét veselibas
nodros§inasana, uzturéSana un atjaunosana, atvieglot cieSanas (32). Internas apriipes masa — §1
masa strada infektologijas, terapijas, ftiziopulmonologijas (plausu arstniecibas) un
neirologijas jomas, un §is masas kompetencé sadarbiba ar mingto jomu specialistiem ir dazada
vecuma pacientu grupu apripe (31). Internas apripes masas kompetencé ir sadarbiba ar
internistu,  kardiologu,  endokrinologu,  gastroenterologu,  neirologu,  nefrologu,
ftiziopumonologu, reimatologu, hematologu un infektologu dazada vecuma pieaugusu
pacientu grupu apripe infekciozu un neinfekciozu, toksisku, neoplastisku, alergisku,
imunologisku, metabolisku un degenerativas genézes sirds un asinsvadu, elpoSanas,
gremosanas organu, nieru un urincelu, locitavu un balsta aparata, ieks€jas sekrécijas organu,
limfas un asinsrades organu slimibu gadijumos.

Lai internas medicinas masas spétu planot savu darba organizaciju vinam ir jabit
zinasanam par iekskigo slimibu etiologija, patogenéze, kliniska simptomatika, diagnostikas un
arsteésanas principi, profilakses un rehabilitacijas principi; apriipes nodrosinasana un vadiSana
pacientiem iekSkigo un infekcijas slimibu gadijumos; vispargjas un specifiskas apriipes
planoSana, istenoSana un apripes rezultatu noveérté€Sana pacientiem ar iekSkigajam un
infekcijas slimibam; kritisko stavoklu novertéSana, neatlickamas mediciniskas palidzibas
sniegSana un kardiopulmonalas reanimacijas nodroSinasana; dazadu arstniecisko procediiru
un manipulaciju pielietoSana iekSkigo un infekcijas slimibu pacientiem; zalu vielu darbibas
mehanismi, pareizas un droSas lietoSanas un/vai ievadiSanas pamatprincipi piecaugusiem
pacientiem;transfuziologijas pamatprincipi internaja medicina pie dazadu organu sisteému
saslimS§anam; pacientu sabalanséta uztura nodro§inasana; pacientu un vinu gimenes loceklu
izglitoSana; droSas vides nodroSinasana pacientam un personalam internas apripes masu
praksg;profesionalas darbibas juridiskie pamati, &tikas, morales pamatprincipi (33).

Internas medicinas masas darba organiz€Sana un planoSana ietilpst pacientu apripes
planoSana, apriipes darba organizéSana, apriipes sniegSana, neatlieckamas mediciniskas
palidzibas sniegSana; noteikto medikamentu administréSana; asins komponentu transfuzijas
nodro$inasana; noteikto diagnostisko un arstniecisko procediiru veikSana dazadu iekskigo

slimibu gadijuma; terapeitiska komunikacija un sadarbiba; veselibas veicinasana, uzturéSana



un profilakse pacientiem pie dazadu organu sist€ému saslimSanam internaja apriip€; pacientu
un vinu gimenes loceklu, ka arT apriipes komandas izglitoSana par pacientu apriipi iekS§kigo un
infekcijas slimibu gadijumos; vadiba, apripes rezultatu izveért€Sana pieaugusiem pacientiem

dazadu interno slimibu gadijumos (33).



5. PETIJUMA DALA

5.1. Pétijuma metodologija

Pamatojoties uz darba nosaukumu, mérki un izvirzito hipotézi tika izv€leta kvantitativa
pétniecibas metode, p&tijuma instruments- anketa. Autore vélas noskaidrot uztura lietoSanas
pamatprincipus diennakti stradajosam internas apripes masam. P&tfjums tika veikts
elektroniski, autore majaslapa www.visidati.lv izveidoja anketu, kura bija pieejama caur saiti
https://www.visidati.lv/aptauja/1464823147/, sasniedzot 100 respondentu skaitu, autore
aptauju slédza. Pétfjums tik veikts laika perioda no 29.04.2019. lidz 25.05.2019. Pé&tijjuma
ietvaros autore elektroniski nosttija anketu 100 diennakti stradajoSam internas apriipes
masam. Respondentu atlases stratégija petijjuma- izvéles metode, par pamatu nemot konkrétu
pazimi- diennakti stradajoSas internas apripes masas. Autore izvéléjas nevarbiitigo izlasi-
ertuma izlasi. Siitot elektronisko anketas saiti, internas apripes masas var&ja izveleties,
piedalities pétljuma vai né. Apkopojot iegiitos datus, pétijuma piedalijas masas no terapijas,
neirologijas, kardiologijas, pulmonologijas, hematologijas un infekciju nodalas. Veicot
peétijumu tika ieveérota pacienta konfidencialitate un anonimitate. Respondentiem pirms
anketas izpildiSanas tika izskaidrota pétnieciska darba nozime un darba meérkis. PiedaliSanas
petijuma bija brivpratiga.

Aptaujas anketas jautajumi tika sastaditi atbilstoSi petnieciska darba meérkim. Anketa
sastav no slégtiem un atvértiem jautajumiem. Kopgjais anketas jautajumu skaits- 25. Anketas
jautajumi sastav no demografiskiem jautajumiem par dzimumu, vecumu, izglitibas limeni un
darba stazu profesija, pilnvertigu uzturu, uzturvielam (skatit 1.pielikums Aptaujas anketa).

Pirms pétjjuma tika veikts pilotpétijums, autore elektroniski sitifja  saiti
https://www.visidati.lv/aptauja/1464823147/, klat pierakstot savu e-pasta adresi, lai
respondents neskaidribu vai citu iemeslu d€] varétu sazinaties ar autori. Nosiitija anketas 3
respondentiem. Respondentiem, kas piedalijas pilotp&tijuma jautajumi un iesp&jamas atbildes
bija saprotamas, ka arT bija saprotams, ka anketa elektroniski ir jaaizpilda, respondentiem
neskaidribu gadijuma bija iesp&ja sazinaties ar autori rakstot uz iedotu e-pasta adresi.

Elektroniska aptauja satur augstu risku petfjuma validitatei, tadel autore, lai So risku
mazinatu elektronisko saiti nepublicéja socialajos vietn€s, bet gan siitfja konkréti diennakti
stradajosam internas apriipes masam.

Aizpilditas anketas tika apkopotas un analiztas. P&tijuma iegiiti dati tika apstradati

izmantojot Microsoft Word Office un Microsoft Excel datorprogrammas.



5.2 Petijuma rezultati
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5.2.1.att. Dzimums

P&tijuma piedalijas 97 sievietes un 3 viriesi.
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5.2.2.att. Vecums

Respondenti tika sadaliti vairakas vecuma grupas. Vislielakais respondentu skaits bija
58 vecuma grupa no 22-35. Uz pusi mazak, 29 respondenti ietilpa vecuma grupa no 36-
45. Bet vecuma grupa no 46-60 ietilpst 12 respondenti. Bet tikai viens respondents bija

vecuma grupa 61 un vairak gadu.
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m Pirma limena profesionala augstaka izglitiba, studiju programma "Maszinibas",
kvalifikacija - Masa

Profesionala bakalaura grads veselibas apripé, studiju programma "Maszinibas",
kvalifikacija - Internas apripes masa
= Veselibas zinatnu magistra grads maszinibas

m Medidnas doktora zinatniskais grads

5.2.3.att. Izglitibas limenis

Ka redzams péc aptaujas datiem, tad procentuali liclakajam skaitam-55% respondentu ir
Pirma limena profesionala augstaka izglitiba, studiju programma "Maszinibas", kvalifikacija-
Masa. Par€jie 45% respondenti ir ieguvusi Profesionala bakalaura gradu veselibas apripé,

studiju programma "Maszinibas", kvalifikacija - Internas apripes masa.

Hematologijas nodala _ 8
Kardiologijas nodala _ 9
Pulmonologijas nodala _ 13
Infekciju nodala [ 13
Neirologijas nodala [ 23
Terapijasnodala [ a4

5.2.4.att. Darba vieta
Liela dala respondentu- 34, strada terapijas nodala, bet 23 respondenti strada neirologijas
nodala. Bet pulmonologijas nodala un infekciju nodala strada vienads skaits respondentu-13.

Bet vismazak respondenti strada kardiologijas un hematologijas nodala.
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5.2.5.att. Darba stazs internas masas profesija

Péc iegiitajiem datiem, 50% respondentu darba stazs nav lielaks par 3 gadiem. Tikai 3%
respondentu ir ar darba stazu virs 17 gadiem. 16% respondentu ir ar darba stazu no 7-10
gadiem. Bet 5% respondenti ieklaujas darba staza no 11-16 gadiem. P&c iegiitajiem datiem var

spriest par to, ka aiz vien vairak medicinas masas sak stradat par internas aprapes masam.

13, jau iepriekseja vakara sagatavoju maltites prieks darba
® Ng, &du to ko piedava darba vieta/ darba vietas kafejnica

= Reizém
5.2.6.att. Ediena sagatavoSana
Lielaka dala respondenti- 50% reiz€ém majas sagatavo &dienu priek$ sava diennakts darba.

23% respondenti katru reizi pirms darba sagatavo &dienu. Bet 19% respondenti izmanto

iesp&ju paést darba piedavato &dienu vai art dodas uz kafejnicu.
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5.2.7.att. Ediena atbilstiba veseliga uztura pamatprincipiem stradajot diennakti
No 100 respondentiem 44 seko Iidz tam ko lieto uztura stradajot diennakti, savukart 36
respondentiem nav laika sekot lidz tam, ko vini lieto uztura. Bet 20 respondenti nav

parliecinat vai vinu uzturs atbilst veseliga uztura pamatprincipiem.
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5.2.8.att. Edienreizu skaits stradajot diennakti
Lielaka dala respondentu &d no 3 lidz 4 reizém diennakti. Savukart no 2-3 reizes diennakti &d
39 respondenti. 1 respondents &d vairak ka 4 reizes diennakti. Bet 4 respondenti diennakt1 &d

loti maz, 1-2 reizes.



68%

= Apméram 30min
Apméram 15min

® Apédu steiga, jo nevaru tam vairak veltit laiku

5.2.9.att. Laika veltiSana vienas maltites notiesasanai
Lielaka dala respondenti- 68% maltites notiesasanai diennakts darba velta apméram 15min.
30min maltites notiesasanai velta 7% respondenti. Savukart 25% respondenti &d steiga, jo

nevar tam velttt vairak laika.
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5.2.10.att. Ediena porcijas lielums
55% respondenti &d sev atbilstoSu &diena porciju-sava kulaka lieluma. 45% respondenti &d

porciju savu divu kulaku lieluma.
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5.2.11.att. Ediena pareSanas stradajot diennakti
Vairums respondeti-58 darba esot neparédas, 41 respondents ir parédies, bet reti. Un tikai 1 no

100 respondentiem stradajot diennakti biezi parédas.

m 3 Ne m K3, kuru reizi

5.2.12.att. Sabalanset uzturs stradajot diennakti
21% respondenti apgalvo, ka vinu uzturs esot sabalanséts. Bet lielaka dala-72% respondenti
uzskata, ka vinu uzturs reiz€m ir sabalans€ts un reizém nav. 7% no respondentiem ir

atziméjusi, ka darba laika vinu uzturs nav sabalanséts.
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5.2.13.att. Uzturvielu sakartojums péc lietoSanas nozimiguma stradajot diennakti
Saja jautajuma respondentiem bija jasakarto uzturvielu lieto$ana savas maltites stradajot
diennakti. Bija jaieraksta no 1-7, l-lictoju visbiezak, 7- lietoju vismazak. Apkopojot
rezultatus tas uzturvielas, kuras ieguva mazak punktu- tiek lietotas visbiezak. Pirmaja vieta
ierindojas oglhidrati, otraja vieta ir olbaltumviela, bet treSaja vieta ir tidens. Vismazak uztura
tiek lietotas mineralvielas, kuras ierindojas, ka péd€jas. Pirms vinam ir tauki un vitamini. Bet

Skiedrvielas ir pa vidu, ka 4 saraksta.
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5.2.14.att. Uzkodas starp maltitem stradajot diennakti

Lielaka dala respondentu-44% starp maltitém ka uzkodu lieto saldumus. Var teikt ar
vienadiem rezultatiem ar 21% un 20% respondenti izvélas auglus un darzenus. Tikai 13%
starp maltitém lieto salas uzkodas. Savukart 2% ir izv€lgjusies atbildi-cits, kur ir ierakstijusi,

ka starp maltiteém neko neéd.
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5.2.15.att. Uznemtais iidens daudzums stradajot diennakti
No 1I-1,51 tdens dzer 52% respondenti. 40% respondenti diennakti uznem 1-61-21. Tikai zem

11udeni dzer 3%. Un 5% uznem vairak ka 21 diennakti.
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5.2.16.att. Dzerienu sadalijjums péc lietoSanas bieZuma
Saja jautajuma respondentiem bija jasakarto savu dzérienu izvéle péc lietosanas biezuma
stradajot sava diennakts darba. Pirmaja vieta ierindojas tidens, vismazak starp respondentiem

tika lietota t€ja. Bet otraja vieta ir kafija.
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5.2.17.att. Estgribas stavoklis stradajot diennakti
48 respondenti jiitas pa€dusi stradajot sava diennakts darba. 42 respondenti atzist, ka ir
situacijas, ka vini ir jutuSies paédusi gan izsalkuSi. Bet visu laiku mazliet izsalkusi jitas 6

respondenti, bet 4 vid&ji izsalkusi.
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5.2.18.att. Diennakts laiks, kura &éd visvairak
P&c iegtitajiem datiem lielaka dala respondenti- 42, &d vakara. 22 no respondentiem &d pa
dienu. Tikai 10 no 100 respondentiem &d visvairak no rita. 7 respondenti izmanto izdevibu

dienas pirmaja pusg, bet 10 pécpusdienu. Un tikai 2 respondenti &€d nakt1 visvairak.



77%

® J3, jo darba neédu majas gatavotu édienu

NE, jo lietoju uztura vienu un to pasu

Reizem

5.2.19.att. Uztura atSkiriba starp majam un darbu

No visiem respondentiem 10% &d vienu un to pasu gan majas, gan darba. 13% &diens atskiras,

bet 77% ir izvelgjusies atbildi reiz€m, kas liecina, ka ik pa laitkam €diens majas ar €dienu

darba sakrit.

NE, jo darba édu veseligak neka esot
majas

NE, jo édu vienu un to pasu

NE, jo darba édu vinu piedavato edienu,
kas ir taisits atbildstosi pareiziem uztura
pamatprincipiem

13, jo darba laika édu neveseligas uzkodas

13, jo majasir iespéja pieverst uzmanibu
savam uzturam
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5.2.20.att. Uztura veseligums salidzinot majas un darbu

Lielaka dala respondentu atzist, ka majas vinu uzturs esot veseligaks, jo tam var pieverst

vairak uzmanibas, neka esot darba. 22 respondenti atzimé, ka pie vainas ir neveseligas

uzkodas, ko darba laika karojas apést. Darba piedavato &dienu, kur§ ir veseligs &d 11

respondenti. 3 respondenti atzist, ka uzturs nemainas. Bet 4 atzime, ka darba &d veseligak.
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5.2.21.att. Veseliga uztura iespéjas stradajot diennakti

47 no 100 respondentiem atzist, ka veseligu uzturu ir iesp&jams uzturét, ja vien ir gribas
speks, bet 14 respondenti ir atzinu$i par labu darba vietas piedavatas maltites, kuras ir
veseligas. Savukart 25 respondenti nevar uzturét veseligu uzturu, jo stradajot prasas neveseligi

na8ki. Tikai 14 respondenti ir siidz&juSies par laika trukumu, kas noved pie neveseliga uztura.

m J3, brivdiena ir iespéja veltit uzturam vairak laika, jo ir mazak darba
= N&, sekoju ITdz savam uzturam neatkarigi no darba dienas/brivdienas

NE&, uzturs neatskiras no ta vai stradaju darba diena vai brivdiena, jo darba

dandzumes neatékiras

5.2.22.att. Uztura atSkiriba stradajot darba diena un brivdiena

Lielaka dala respondenti atzist, ka darba diena no brivdienas viniem stradajot ne ar ko
neatskiras un, ka tas nekadi neietekmé vinu uzturu. 26% respondenti seko Iidz uzturam
neatkarigi no dienas. Bet 14% atzist, ka brivdiena ir mazak darbs un ir iesp&ja vairak

pieversties uzturam.
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5.2.23.att. Veseliga uztura pamatprincipi

Saja jautajuma bija iesp&jams atzimét vairakas atbildes. Lielaka dala respondenti par veseliga
uztura pamatprincipiem uzskata- izvairiSanos no cukura lietoSanas, sabalanséts uzturs,
ieklaujot visas partikas grupas, jalieto pietiekams Skidruma daudzums, jaizvairas no varamas

sals daudzuma ka arT jaizvairas no riipnieciski parstradatas partikas lietoSanas.

=3 = Ne Nezinu

5.2.24.att. Velme pieverst uzmanibu veseligakam uzturam
46% no respondentiem bilst, ka nevélas darba laika sekot lidz uzturam, bet 29% v&l nav
parliecinat. Savukart 25% ir atzinu$i v€lmi darba laika pievérst uzmanibu veseligakam

uzturam.
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m Lai trikums = Garsigs édiens = Nav gribasspéks = Stradajot prasas neveseligi naski

5.2.25.att. Faktori, kuri traucé uzturét veseligu uzturu

Sis jautajums bija atvertais tiem, kuri izvélgjas 24. jautajuma atbildi- ja. 20 no 25
respondentiem ming€ja iemeslus, kuri viniem traucé uzturét veseligu uzturu darba laika. 70%
ka lielako probléemu rakstija-laika trukums. 20% respondentu stradajot prasas neveseligi

naSki. Bet 5% atzina, ka viniem nav gribasspéka un &diens ir parak garsigs, lai to ierobezotu.



SECINAJUMI

Darba mérkis bija noskaidrot uztura lietoSanas pamatprincipus diennakti stradajosam internas

apripes masam. Pec iegiitajiem rezultatiem var secinat, ka:

1.

55% respondentu ir Pirma Iimena profesionala augstaka izglitiba, studiju programma
"Maszinibas", kvalifikacija- Masa, bet 45% respondenti ir ieguvusi Profesionala
bakalaura gradu veselibas apripée, studiju programma "Maszinibas", kvalifikacija -
Internas aprupes masa.

50% respondentu darba stazs nav lielaks par 3 gadiem. Tikai 3% respondentu ir ar
darba stazu virs 17 gadiem. 16% respondentu ir ar darba stazu no 7-10 gadiem. Bet
5% respondenti ieklaujas darba staza no 11-16 gadiem. P&c iegiitajiem datiem var
spriest par to, ka aiz vien vairak medicinas masas sak stradat par internas apripes
masam.

Lielaka dala respondenti- 50% reizém majas sagatavo &dienu priek$ sava diennakts
darba. 23% respondenti katru reizi pirms darba sagatavo €dienu. Bet 19% respondenti
izmanto iespéju paést darba piedavato €dienu vai ar1 dodas uz kafejnicu.

No 100 respondentiem 44 seko lidz tam ko lieto uztura stradajot diennakti, savukart 36
respondentiem nav laika sekot lidz tam, ko vini lieto uztura. Bet 20 respondenti nav
parliecinat vai vinu uzturs atbilst veseliga uztura pamatprincipiem.

Lielaka dala respondenti- 68% maltites notiesasanai diennakts darba velta apméram
15min. 30min maltites notiesasanai velta 7% respondenti. Savukart 25% respondenti
€d steiga, jo nevar tam veltit vairak laika.

21% respondenti apgalvo, ka vinu uzturs esot sabalanséts. Bet lielaka dala-72%
respondenti uzskata, ka vinu uzturs reiz€m ir sabalans€ts un reiz€ém nav. 7% no
respondentiem ir atzim&jusi, ka darba laika vinu uzturs nav sabalanseéts.

Pirmaja vieta ierindojas oglhidrati, otraja vieta ir olbaltumviela, bet treSaja vieta ir
tdens. Vismazak uztura tiek lietotas mineralvielas, kuras ierindojas, ka pedejas. Pirms
vinam ir tauki un vitamini. Bet Skiedrvielas ir pa vidu, ka 4 saraksta.

Lielaka dala respondentu-45% starp maltit€ém ka uzkodu lieto saldumus. Var teikt ar
vienadiem rezultatiem ar 21% un 20% respondenti izvélas auglus un darzenus. Tikai
13% starp maltitém lieto salas uzkodas. Savukart 2% ir izvélgjusies atbildi-cits, kur ir
ierakstijusi, ka starp maltitém neko need.

No 1I-1,51 Gdens dzer 52% respondenti. 40% respondenti diennakti uznem 1-6I-21I.

Tikai zem 11 tideni dzer 3%. Un 5% uznem vairak ka 21 diennakt1.



10. Pirmaja vieta ierindojas udens, vismazak starp respondentiem tika lietota t€ja. Bet
otraja vieta ir kafija.

11. No visiem respondentiem 10% &d vienu un to pasu gan majas, gan darba. 13% &diens
atSkiras, bet 77% ir izvel€jusies atbildi reiz€m, kas liecina, ka ik pa laikam &diens
majas ar edienu darba sakrit.

12. Lielaka dala respondentu atzist, ka majas vinu uzturs esot veseligaks, jo tam var
pieverst vairak uzmanibas, neka esot darba. 22 respondenti atzZimg, ka pie vainas ir
neveseligas uzkodas, ko darba laika karojas ap@st. Darba piedavato €dienu, kur§ ir
veseligs &d 11 respondenti. 3 respondenti atzist, ka uzturs nemainas. Bet 4 atzime, ka
darba &d veseligak.

13. Lielaka dala respondenti par veseliga uztura pamatprincipiem uzskata- izvairisanos no
cukura lietoSanas, sabalanséts uzturs, ieklaujot visas partikas grupas, jalieto pietickams
Skidruma daudzums, jaizvairds no varamas sals daudzuma ka ari jaizvairas no
rupnieciski parstradatas partikas lietosanas.

14. 70% ka lielako problému rakstija-laika trikums. 20% respondentu stradajot prasas
neveseligi naski. Bet 5% atzina, ka viniem nav gribasspéka un &diens ir parak garsigs,
lai to ierobeZotu.

Darba hipotéze apstiprinas, uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam
internas apriipes masam atbilst pilnvertiga uztura pamatprincipiem. Lielaka dala diennakti
stradajosas internas apripes masas seko Iidz tam ko &d, gatavo majas vai &d veseligu €dienu
darba, ik pa laikam apéd kadu neveseligu naski, bet tas nav tik liels faktors, lai iespaidotu
uzturu uz slikto pusi. Autore secina, ka masas ari ir informé&tas par to, kas ir pilnvertigs uzturs

un censas to ieverot.



IETEIKUMI

Lai medicinas masam biitu lielaka iespgja sekot lidz savam uzturam, lai tas biitu

pilnvertigs un veseligs, vinam ir nepiecieSams:

1.

2
3.
4

o1

Maltites sagatavosanai, notiesasanai un sagremosanai nepiecieSsamas vismaz 30 miniites.
Medicinas masam jaed vismaz 3-4 reizes diennakiti.

Starp maltite€m, ka uzkodu lieto auglus, darzenus vai kadu citu veseligu uzkodu.
NepiecieSams uzstadit Venden aparatu vai kadu citu aparatu, lai tirs Gidens biitu pieejams
visu laiku.

NepiecieSama aprikota virtuve- mikrovilnu krasns, t€jkanna, trauki, ledusskapis u.c.
Medicinas masam ir nepiecieSams lielaks gribas speks, vinam ir jasaprot, ka veseliba ir

pirmaja vieta, ka sabalanséts un veseligs uzturs var atturét no daudzam saslimSanam.



10.

11.

IZMANTOTIE INFORMACIJAS AVOTI

Health line. 2005. “‘Pilnvertigs uzturs’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
https://www.healthline.com/health/balanced-diet#importance [Skatits: 05.02.2019.]
Profesionalaja izglitiba iesaistito visparizglitojoSo macibu priek§Smetu pedagogu
kompetences paaugstinasana. 2018. ““Veseligs uzturs’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://profizgl.lu.lv/pluginfile.php/41725/mod_book/chapter/7255/Dagnija/Dabasvie
las/IM_Veseligs uzturs.L.pdf [Skatits:11.12.2018.]

Z. Priede Kalnina ‘‘Masas Prakse, Pamatota Teorija”, lespiesta: Heritage
Printing/Graphics, Milwaukee, WI USA 1998.9g.,93.,94.,95.,97.Ipp.

Par pamatnostadném "Veseligs uzturs (2003.-2013.)" Ministru kabineta rikojums
Nr.556. 04.09.2003. "Latvijas Vestnesis", 121 (2886).

Latvijas arsts. 2016. *“ Pilnvertigs uzturs’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://www.latvijasarsts.Iv/2016/08/16/pilnvertigs-uzturs/ [Skatits:05.02.2019]
Zinu portals Latvijai. 2015. ““Petijums: 70% Latvijas iedzivotdju uzturd regulari
lieto pusfabrikatus’ [TieSsaiste]. Pieejams- http://www.la.lv/petijums-70-latvijas-
iedzivotaju-uztura-regulari-lieto-pusfabrikatus [Skatits: 06.02.19.]

Zinatniski praktiskais medicinas zurnals. 2018. ‘‘ Nepilnvértigs uzturs’’ [ TieSsaiste].
Pieejams- https://Iv.the-health-site.com/malnutrition-964#Nepietiekams%20uzturs
[Skatits: 05.02.2019.]

The National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases Health
Information Center. 2016. ‘“ Kas ir diabéts’ [TieSsaiste]. Pieejams-
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/what-is-diabetes
[Skatits: 05.02.19.]

Slimibu profilakses un kontroles centrs. 2012. “‘ Veseligs un ekonomisks uzturs’’
[TieSsaiste]. Pieejams-
https://spkc.gov.Iv/upload/Projekti/Informat%C4%ABvie%20materi%C4%811i/06.2
018./ekonomisks uzturs prezentacija.pdf [Skatits:11.12.2018]
Medicine.2011.“‘Uzturs’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
https://medicine.lv/raksti/uzturs_pme [Skatits: 19.12.18.]

Havensone G., ‘‘Veseliga uztura pamatprincipi’’. Doctus,2011,Nr.9. [TieSsaiste].
Pieejams- https://www.doctus.lv/2011/9/veseliga-uztura-pamatprincipi#_=_
[Skatits: 11.05.2019.]



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Latvijas Dictas un Uztura Specialistu Asociacija. 2009. ““‘Uzturvielas’’ [TieSsaiste].
Pieejams- http://www.ldusa.lv/Iv/content/uzturvielas [Skatits: 10.05.2019.]
Latvian Oxford Living Dictionaries (2013)‘“Uzturvielas’’ [Tie$saiste]. Pieejams-
https://lv.oxforddictionaries.com/definition/UZTURVIELAS [Skatits: 09.05.2019.]
Noderiga un praktiska informacija majturibas un veselibas macibas skolotajiem
(2014) ** Vispariga informacija par uztura piramidu’’ [ TieSsaiste]. Pieejams-
https://visc.gov.Iv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/putnu_gala_e-book.pdf
[Skatits: 02.05.2019.]

Latvijas Diétas un Uztura Specialistu Asociacija. 2009. ‘‘Oglhidrati’’ [ TieSsaiste].
Pieejams- http://www.ldusa.lv/Iv/content/oglhidrati [Skatits:10.05.2019.]

Augli un darzeni uztura ‘‘Kapec jaed augli un darzeni?’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://www.vm.gov.Iv/images/userfiles/Tava%?20veseliba/Buklets_Augli_darzeni_u
ztura.png_(1).pdf [Skatits: 02.05.2019.]

Dictas un Uztura Specialistu Asociacija. 2009. ‘‘Olbaltumvielas’’ [ TieSsaiste].
Pieejams- http://www.ldusa.lv/Iv/content/olbaltumvielas [Skatits: 02.05.2019.]
Dictas un Uztura Specialistu Asociacija. 2009. ‘‘Tauki’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://ldusa.Iv/lv/content/tauki [Skatits: 02.05.2019].

Veselibas ministrija. 2013°‘Oglhidrati’’ [ TieSsaiste]. Pieejams-
http://mwww.vm.gov.Iv/Iv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/oglhidrati/ [Skatits:
02.05.2019.]

Zarin$ Z., Neimane L., Edgars B., *° Uztura maciba’, lespiesta: SIA “‘Jelgavas
tipografija’’., Izdevejs: LU Akadémiskais apgads, 2018.gads, 17 .,20.,31,.33,.46-
49.Ipp)

Veselibas ministrija. 2013. ** Mineralvielas’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs uzturs/mineralvielas/ [Skatits:
05.05.2019.]

Valtneris A., < Tavai veselitbai’’, Apgads ‘* Macibu gramata’’, Riga, 1998. gads,
50.,51.1pp.

Ir laiks. 2007. ““Viss par oglhidratiem’’ [ Tie$saiste]. Pieejams-
http://www.irlaiks.Iv/health/diet/healthfood/article.php?id=7566506 [Skatits:
02.05.2019.]

Veselibas ministrija.2013. ‘‘Olbaltumvielas’’ [Tiessaiste]. Pieejams-
http://www.vm.gov.Iv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/olbaltumvielas/ [Skatits:
02.05.2019.]



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

NMS laboratorija ‘‘Olbaltumvielas’’[ Tiessaiste]. Pieejams- http://www.nms-
laboratorija.Iv/Iv/ibook_page/olbaltumvielas-proteini/ [Skatits: 03.05.2019.]
Veselibas ministrija. 2013. ““Tauki’’[ TieSsaiste]. Pieejams-
http://www.vm.gov.Iv/Iv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/tauki/ [Skatits: 02.05.2019.]
Latvijas partikas informativais centrs ‘‘ Uzturs un slimibas’’ [ Tie$saiste]. Pieejams-
http://www.partikasdb.Iv/veseliga-uztura-forums/partika-un-veseliba/ar-uzturu-
saistitas-saslimsanas/ [Skatits: 30.04.2019.]

Live stronge. 2019. “‘List of Diseases Caused by Poor Nutrition’’ [TieSsaiste].
Pieejams- https://www.livestrong.com/article/291408-list-of-diseases-caused-by-
poor-nutrition/ [Skatits: 03.05.2019.]

Neatkariga rita avize. 2016. “‘Nepareiza uztura izvéle nodara daudz launa’
[Tiessaiste]. Pieejams- https://nra.lv/veseliba/187817-nepareiza-uztura-izvele-
nodara-daudz-launa.htm [Skatits: 03.05.2019.]

Latvijas partikas informativais centrs ‘‘Esanas traucejumi’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://www.partikasdb. Iv/veseliga-uztura-forums/partika-un-veseliba/ar-uzturu-
saistitas-saslimsanas/esanas-traucejumi/ [Skatits: 30.04.2019.]

Profesiju pasaule. 2018. ‘‘Mdsa (medicinas masa)’’ [TieSsaiste]. Pieejams-
http://lwww.profesijupasaule.lv/masa-medicinas-masa [Skatits: 10.05.2019.]
Latvijas Masu asociacija. 2016. ‘‘Preambula’’ [Tiessaiste]. Picejams-
http://www.masuasociacija.lv/par-mums/etikas-kodekss/ [Skatits: 10.05.2019.]
Latvijas Masu asociacija. 2017. ** 6.6. Internas apripes masa (n 95)°” [TieSsaiste].
Pieejams- http://www.masuasociacija.lv/wp-
content/uploads/2017/01/Intern%C4%81s-apr%C5%ABpes-m%C4%81su-
kompetences-12.04.2017..pdf [Skatits: 10.05.2019.]



PIELIKUMS



PIELIKUMS NR.1
PETIJUMA ANKETA

Labdien cienfjamais respondent!

Es, Kristine Lisovska, Latvijas Universitates studiju programmas
‘“Maszinibas Profesionalas augstakas izglitibas bakalaura” 4.kursa studente sava
bakalaura darba ‘‘Uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam internas
apriipes masam’’ ietvaros, aicinu Jis aizpildit aptaujas anketu, ar kuras palidzibu
velos noskaidrot masu uztura lietoSanas pamatprincipus darba laika.

AnketéSanas rezultati tiks izmantoti tikai mana pétnieciska darba ietvaros.
Informacija par anketas aizpilditaju ir konfidenciala.

BiiSu loti pateiciga par Jisu lidzdalibu $aja mana bakalaura darba izstrades posma.

Ludzu atziméjiet vajadzigo atbildi vai ar1 brivaja vieta ierakstiet prasito informaciju.

Paldies par atsaucibu!

1. Jusu dzimums?
[J Sieviete
) Virietis
2. Jasu vecums?
1 22-35
(1 36-45
1 46-60
[J 61 un vairak gadu
3. Jusu izglitibas Iimenis maszinibas?
(OPirma Iimenpa profesionala augstaka izglitiba, studiju programma
"Maszinibas", kvalifikacija - Masa
[JProfesionala bakalaura grads veselibas apripé, studiju programma
"Maszinibas", kvalifikacija - Internas apriipes masa
[ Veselibas zinatnu magistra grads maszinibas

[J Medicinas doktora zinatniskais grads



10.

11.

Jusu darba stazs, ka internas apriipes masai?

1 0-3 gadi

(1 4-6 gadi

[17-10 gadi

1 11-16 gadi

[J 17 un vairak gadu

Vai Jus €dat majas sagatavotu &dienu sava diennakts darba?
[ Ja, jau ieprieks€ja vakara sagatavoju maltites prieks darba
[J N&, edu to ko piedava darba vieta/ darba vietas kafejnica
[J Reizém

Vai Jusu €Sanas paradumi diennakts darba péc Jusu domam ir atbilstoSi veseliga
uztura pamatprincipiem?

[ Ja, sekoju lidz tam ko lietoju uztura

[J Ng, nav laika sekot lidz tam ko lietoju uztura

[J Neesmu parliecinats/a

Kads ir Jiisu €Sanas rezims darba laika, stradajot diennakti?
[J Edu 1-2 reizes diennakt1

[J Edu 2-3 reizes diennakt1

[J Edu 3-4 reizes diennakt1

] Edu vairak ka 4 reizes diennakti

Cik ilgu laiku veltat vienas maltites notiesasanai sava darba vieta, stradajot
diennakti?

[J Apmé&ram 30min

[0 Apmé&ram 15min

[J Apédu steiga, jo nevaru tam vairak veltit laiku

Cik lielas ir Jisu €diena porcijas darba vieta, stradajot diennakti?
[J Mana kulaka lieluma

[J Manu divu kulaku lieluma

[J Vairak par divu kulaku lielumu

Vai stradajot diennakts darba médzat parésties?

(1 Ja, biezi

[ Ja, reti

[J Ne



12.

13.

14.

15.

16.

17.

P&c Jusu domam Jisu uzturs stradajot diennakti ir sabalanséts?

[ Ja

(1 Ne

[ Ka, kuru reizi

Kadas uzturvielas Jus visbiezak lietojat savas maltités darba stradajot diennakti?
(Lodzina ierakstat no 1-7;1- lietoju visbiezak, 7-lictoju vismazak)
[1 Oglhidratus

1 Olbaltumvielas

[ Taukus

[J Vitaminus

] Udens

[J Mineralvielas

[ Skiedrvielas

Ka uzkodu starp maltitem sava diennakts darba Jis lietojat?

[ Auglus

[J Darzenus

[J Salas uzkodas

[J Saldums

Cik daudz tdens Jiis uznemat stradajot diennakti?

0 N1l

11-1,51

11.6-21

a2l

Kadus dzerienus Jus dzerat sava diennakts darba laika? (Sanumurgjiet no 1-4, 1-
dzeru visvairak, 4- dzeru vismazak)

0 Udeni

0 Kafiju

0 T&ju

Darba, stradajot diennakti Jus jutaties?
(] Pagdis

[ Piegdies

(] Parédies

00 Mazliet izsalcis



18.

19.

20.

21.

22.

) Vidgji izsalcis

[ lzsalcis

[J Izbadgjies

[ Ka, kuru reizi

Kada diennakts laika stradajot diennakti Jus &dat visvairak?

[] Rita

[J Dienas pirmaja pusé

[J Diena

[J P&cpusdiena

[J Vakara

[J Naktt

Vai Jusu uzturs atSkiras no ta ko €dat majas, no ta ko €dat stradajot diennakti?

[J Ja, jo darba ne€du majas gatavotu edienu

[J Ng, jo lietoju uztura vienu un to pasu

[J Reizém

Vai Jusu uzturs ir veseligaks, kad €dat majas, nevis, kad &dat stradajot
diennakti?

(] Ja, jo majas ir iesp€ja pieverst uzmanibu savam uzturam

(1 Ja, jo darba laika €du neveseligas uzkodas

[J N&, jo darba &du vinu piedavato edienu, kas ir taisits atbilstoSi pareiziem
uztura pamatprincipiem

[J Ng, jo &du vienu un to paSu

[] Ng, jo darba &du veseligak neka esot majas

Vai stradajot diennakti Jums ir iesp&ja uzturét veseligu uzturu?

[J Ja, ir vajadzigs tikai gribas speks

[ Ja, jo darba vieta piedava veseligas maltites

[J Ja, jo ir pietickami dots laiks €Sanai

[J Ng&, jo darba nav laika sekot Iidz tam ko &du

[J Ng, jo darba laika prasas daudz neveseligi naski

Vai Jusu uzturs stradajot diennakti darba diena atSkiras no Jusu uztura stradajot
diennakti brivdiena?

(] Ja, brivdiena ir iesp€ja veltit uzturam vairak laika, jo ir mazak darba

[J Ng, sekoju lidz savam uzturam neatkarigi no darba dienas/brivdienas

[J Ne&, uzturs neatSkiras no ta vai stradaju darba diena vai brivdiena, jo darba

daudzums neatskiras



23. Pec Jusu domam kadi ir veseliga uztura pamatprincipi? ( Var atzimé&t vairakus
atbilzu variantus)
(] Jauznem pietiekams uztura daudzums
[J Sabalanséts uzturs, ieklaujot visas partikas grupas
[J Jaievero pareizs €Sanas rezims
[ Jalieto pietickams Skidruma daudzums
) Dzert skidrumu 30 miniites pirms &$anas
[J Jaizvairas no rupnieciski parstradatas partikas lietoSanas
[J Izvairtties no cukura lietoSanas
[J Izvairities no varamas sals lietoSanas
[ Veltit pietiekamu laiku maltites notiesaSanai
[ Est biezi, bet nelielos daudzumos
[J Nedrikst parésties
[J Koslat edienu leni
[J Neést 3 stundas pirms gulétieSanas
[J P&c €Sanas 1 stundu negulet
[1Cits
A2 0 T 0L
24. Vai Jis veletos sava diennakts darba laika vairak pieveérst uzmanibu veseligam
uzturam?
0 Ja
[ Ne
1 Nezinu
25. Ja Jus ieprieks$gja jautajuma atbildejat ‘Ja’, tad kadi faktori Jums paslaik trauce
pievérst uzmanibu veseligakam uzturam?



Bakalaura darbs ,,Uztura lietoSanas pamatprincipi diennakti stradajosam internas

apripes masam’’ izstradats LU Medicinas fakultatg.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétfjums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja
noraditie informacijas avoti un iesniegta darba elektroniska kopija atbilst

izdrukai.
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