iekais svars, uztura
naradumi,

D vitamina un
omega-3 taukskabju
raditaji gratniecibas
laika
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Projekta gaita un izaicinajumi

LZP Nr. 1zp-2019/1-0335

~ Anna Piskurjova: pétniece, uztura specialiste, zZidiSanas konsultante



Projekta plans
un komanda

e Pétijumu vada asoc. prof.
Laila Meija.

* Taja piedalas prof. Gunta
Lazdane un statistikas
specialiste Vinita Cauce
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Projekta gaita unizaicinajumi

Koncentracija
asinis

e 25-OH D vit. un PTH
e Taukskabes

Statistiskais regions / Valsts robeza /T e
Statistical region ~ National boundary

Republikas pilséta / Statistisko regionu robeza /

Liek3 Mg City under state jurisdiction Boundary of statistical regions
v _ Tolso mev,  Novads / County Novadu un republikas
svara/aptaukosanas pilsétu robeZa /
izplatib * Lidz / until 14.02.2010. Boundary of cities
Izplatliba No / since 15.02.2010, - Kocénu novads under state jurisdiction and counties grupag3

Pétijuma planots aptvert vairak neka 1000 dalibnieku.

ik, FLPP
S 0. LZP Nr.1zp-2019/1-0335

PROJEKTI
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Pétijuma veikSanu
atbalsta:

* Rigas Dzemdibu nams

* Veselibas centrs 4, VCA poliklinika Elite
e Daugavpils regionala slimnica

e Jarmalas slimnica

* Liepajas regionala slimnica

* Dobeles un apkartnes slimnica

e Jelgavas pilsétas slimnica

* Siguldas slimnica

* Vidzemes slimnica

* BIOR instituts

* NMS laboratorija




Projekta gaita:
BIOR

e Uztura datu apstrade

* Omega-3 un citu taukskabju
noteiksanai eritrocitos

* Pétnieku apmaciba
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LIEKAIS SVARS, UZTURA PARADUMI UN OMEGA-3 UN D VITAMINA RADITAJN GRUTNIECTBAS LAIKA
LEP projekta Nr. Lp-2009/10335; RSU Pefjomo etikas komitejas atlanjas Ne. 6-10262.
Rigions (Riga-RI; Fierg-M- Kunome-KLU; Videeme-; Zemgale-ZE- Laigake 1) |||
Semnn {Vamrs-V; Rudons- B Fiems-2; Bnaars-f ||
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Ligums eizpild arkety, veicor azimi (X vl V) keeed produk rinding. Goaliumd, fo prodikes Saliend nedek letots, asTme i nordddmea
il “Nekard™. Ankets jou ir w=riidis proksg biesak sasiopamals produkt poreifu lelums. Gadijuma, jo $is leums i arigiris no Jisi
ikdiend persrans produdiy liclme, daud=umy var koriger isviloties bissat vai retihu pasrigy, vl art koret wsradito povejas Fehumu fo
msvitrafor un blakes pievaksior sav porcifes lelone. Uzpemid porcijas elons tiek nov@rids izmantofor ,, Pareikas poveiiu s &dienu

prowreifu fotoa mEle ek,
Ealbeni un daudzumi Cik bief Jas Betojat Sos produkius pedeji pa a laika?
= 8 & B
HEHHHEHHHEEH
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Maize, kondetorija stridijumi, sausds brokastis
Rupjmaize (Lak. formes maize) {1 pore =35 g)
Saldskiba maize, kliju (kvieiu) (1 porc.=30 g)
Rupmaize (ar graudiem, ar stklim) {1 pore=35 g)
Balumaize (t.ok. ciabaa) (| porc.=20 g)

Giraudi, s2klu maize (kvietu) (1 pore=15 g)
Bezglutina maize (1 pore.=20 g)

Balimaizes sausmaiTies, sausini, galees (fsu, kukur.)

| de ] e e =

7
(1 pore=6 g}

% |Rupimaizes sausin, sausmai#ies | | pore=10 g)

9 | Kieksi, buleinas (1 pore.=80 g)

10 Musli ar rickstiem, s8klim un 2vEtiem auglem (bez cukura)
(1 pore.=35 g)

1 Saldis sausds brokasus, prem., Cormfakes, CocoPops
(1 pore.=35 g)

* Uzturabiezuma aptauja
. . . * Demografiska anketa
Projekta instrumenti

Uzturadienasgramata drukata un elektroniska formata

e Partikas produktu un édienu porciju fotoattelu ATLANTS



Projekta gaita:
Sadarbiba ar NMS

e D vitamina un PTH limena
noteiksana

* Asins analizu paraugus
sagatavosana taukskabju
noteiksanai BIOR




e nosaka D vitamina un PTH limeni

Proje kta ga Ita : * sagatavoasins analiZzu paraugus taukskabju
SadarbTba ar N MS noteiksanai BIOR




Projekta gaita Riga un
regionalajas slimnicas

* Projekta komandair
pateiciga katrai
Jjaunajai maminai




LKABPILS

REGIONAILA SLIMNICA

A.PORMALA IELA 125
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PrOJEkta galta * Neskaroties uz ierobezojumiem 2020/22. g. savakti dati
COVID-19 par vairdk neka 600 nedélniecém un 120 gritniecém.

pandémijas laika



Projekta gaita _ v |
COVID-19
pandéemijas laika
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* Intervétas tikai grutnieces

e Attalinatas intervijas -
jauna pieredze visiem

quiks: FLPP
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PROJEKTI




Buklets

Uzturs - kas interesé
grulnieces Lalvija un
Kas par to jau zinams.

il FLPP

FUNDAMENTALO UN

B LETISKD PETIUMU

d PROJEKTI

Biezak uzdotie
Jautajumi
~

)) | Vai tie8am gritniecibas laika ir jaéd par diviem?
.E,E__
Pretgji visparpienemtajam mitam, topossjai maminai nav jaed
par diviem. Vid&ji nepiecie5amiba péc energijas pieaug par 100
kalorijam diena pirmaja grutniecibas trimestri un par 300
kalorijam diena - otraja un treaja trimestri. Papildus energiju
jauznem ar produktiem, kuri ir bagati ar organismam vertigam
vielam, kurus toposais bernind varetu izmantot savai augsanai
un attistibai. To nav ieteicams uznemt ar konditorejas un balto
miltu izstradajumiem, saldumiem, Cipsiem vai citiem naskiem.

1.tabula Papildus energijas nepiecieSamiba griitniecibas laikd

Erllll'!l]i
keal/d)

-150g bezrpiedevu dreramais jogurts

-200m| paninas ar 100g aveném val citam ogam
{ﬂ.r!!iliﬂi 100 -Bandns ar 50g vajpiena biszpisnu
ménei) -15 mandeles

-Limls abols vai bumbieris
Il trimestris -100g wajpiena biezpiens ar zalumiem un gurki, 80g pilngraudu
{otrie tris 00 rneize
ménedi} -50g pilngraudu maize ar 80g viritu titara fileju, slatlapas, guriis u.c,
1IN trimn e stris el STl Al

e~ 125z mocarella [ne pasterizéta pienal, zalumu salati ar offvellu
{pEdalle i 300 plena koktellls: 200ml bezphedevy jogurta ar 2 Gd.k, plingraudu
mineh aau parsiam, 1 6.k insaklas, 40g Fateles,

ﬁ\ \\ Vai zivis un juras veltes ir bagats Omega 3 avots?
/

L ] Vai nepiecieSams palielinat zivis
/e © _/ unjuras velsu uznemsanu gratniecibas laika?

u“

o

Zivis un juras veltes ir labs Omega- 3 avots, bet nav
nepiecieSams tas lietot vairak ka parasti. Topo3ajam maminam
rekomendé divas reizes nedela uztura ieklaut termiski
apstradatas zivis ( 150 - 300 g). No tam reizi nedéla prieksroku
dodot tiesi treknajam zivim, ka lasim, forelei, silkei vai
sardinem. Uztura nav ieteicamas tadas zivis ka zobenzivs,
haizivs, tuncis, marlins un karaliska skumbrijg, jo tas palielinata
daudzuma var saturét smagos metalus. Ari Baltijas jura
nozvejotas zivis ieteicams lietot ne vairak ka 140 g nedeéla,
nemot véera iespéjamos piesarnojuma riskus. Prieksroka jadod
mazaka izmera Baltijas jura nozvejotajam zivim, pieméram,
bretlinam vai rengem. Tapat jaizvairas no kOpinatam un
Zavetam juras veltem.




Atsauksmes par dalibu pétijjuma

Liekais svars, uztura paradumi un D vitamina
un omega-3 taukskabju raditaji gratniecibas laika
LZP FLP projekts Nr. Izp-2019/10335

,Man loti rip mana bérna un mana veseliba,
tapéc gribu pateikt paldies par iespéju
piedalities pétijuma.”

,2Daliba pétijuma mudinaja mani parskatit savu
uzturu un pievérst uzmanibu skidruma uznemsanai. ”

,PEetljuma ietvaros bija iespéjams nodot analizes,

kas ir 1pasi svarigas grutniecibas laika. Man loti patika,

ka péc analizu rezultatu sanemsanas varéja uzdot
intereséjosos jautajumus kvalificétam uztura specialistém.”

,Pec analizu rezultatu sanemsanas sapratu, ka man ir
zems D vitamina limenis un ari zems omega-3 indekss.
Es domaju, ka jaievies izmainas sava ikdienas uztura,
jo Sie raditaji ietekmé& mana berna veselibu.”
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. - UETISKO PETIUMU
By SRl
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il UNIVERSITATE







