Uzturs - kas interesé
ig(rutmeces Latvija un
as par Lo jau zinams




Liekais svars, uztura paradumi un
D vitamina un omega-3 taukskahju
raditaji gratniecibas laika
(Izp-2019/10335)

Pétijums, kas izzina, vai aptaukosanas ir probléma gratniecem
Latvija, ar to saistitas problémas un ietekmeéjosos faktorus.

.|ITI'_|_I|' . FLPP

FUNDAMENTALIE UN

® lmT ' LIETISKIE PETIJUMU

PROJEKTI

RIGAS STRADINA
Il UNIVERSITATE

Atsauksmes par dalibu pétijuma

Liekais svars, uztura paradumi un D vitamina

un omega-3 taukskabju raditaji gratniecibas laika
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,Man |oti rtip mana bérna un mana veseliba,
tapéc gribu pateikt paldies par iespéju
piedalities pétijuma.”

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

,PEetljuma ietvaros bija iespéjams nodot analizes,

kas ir ipasi svarigas grutniecibas laika. Man loti patika,

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

,PE&c analizu rezultatu sanemsanas sapratu, ka man ir
zems D vitamina [imenis 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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Aptaukosanas

Zinams, ka aptaukosanas sievietém Latvija ir
aktuala probléma, tacu trakst datu par
gratnieCu uztura un dzivesveida paradumiem.

Toposas maminas uzturs gratniecibas laika
letekmé gan vinas, gan Dbérnina veselibu.
Liekais svars jau pirms gratniecibas iestasanas,
parak liels svara pieaugums gratniecibas laika
un neatbilstoss uzturs veicina dazadu slimibu
un sarezgijumu attistibu ne tikai mammai, bet
art mazulim, turklat dazi no tiem var attistities
vélak, bérninam pieaugot. Uztura kladas un
liels svara pieaugums var veicinat priekslaicigu
dzemdibu attistibu, parak mazu vai parak lielu
mazula dzimSanas svaru, nervu Sistémas
attistibas traucéjumus un vielmainas slimibas
bérnam nakotne.

Jaatzime, ka gratniecém ar lieko svaru biezak
novéro mikroelementu, tostarp D vitamina, un
omega-3 taukskabju, deficitu, kas ir papildus
riska faktors dazadu sarezgijumu attistibai.



MOsu pétijuma meérkis ir noskaidrot mates un bérna veselibu
letekmeéjoSos uztura un vides riska faktorus, ka art noteikt D vitamina
un taukskabju raditajus asinis.

Pétijuma rezultati palidzés izstradat ieteikumus Latvija dzivojosam
toposajam maminam, kas bads vérsti uz biezak pielautajam kladam un
veicinas izpratni par pareizu uzturu, konkrétu uzturvielu nozimi, to
letekmi uz topoSas maminas un bérna veselibu gratniecibas laika.
Pareiza uztura izvéle un piemérota fiziska aktivitate gratniecibas laika
palidzés samazinat aptaukosanas riskus veselibai un dos labumu gan
maminai, gan mazulim. Dzivesveida izmainas palidzés izvairities no
ieka svara pieauguma gratniecibas laika un vieglak atgdt pirms
gratniecibas svaru.



D vitamins

D vitamins ir nepiecieSams ne tikai
normalai  kalcija vielmainai, kas
nodroSina bérnina kaulu un zobu
attistibu, bet ar7 citam organu
sisttmam,  ieskaitot  toposas
maminas un bérna imunitates
darbibu jeb aizsardzibu pret
dazadam infekcijam. D vitamina
trakums paaugstina risku ne tikai
augsanas traucéjumiem, bet arl
sirds un asinsvadu slimibam, ka art
1.tipa cukura diabétam.



MUsu pétijuma rezultati rada, ka lielai dalai Latvijas gratniecu
trakst D vitamina. Tikai 10% toposo maminu tas ir vélamaja
daudzuma. Turklat Sie dati ir ievakti vasaras un rudens
sezona, kad parasti D vitamina [imenis ir augstakais.

Lai D vitamina [imenis batu optimals, ir svarigi uzturéties
arpus telpam un pievérst uzmanibu partikas produktiem,
kas ir bagati ar D vitaminu. Visbiezak, lai mdsu klimatiskaja
zona nodrosinatu optimalu D vitamina [imeni, tas jauznem
papildus preparatu veida.



Omega-3

AtbilstoSi kimiskajai struktdrai taukskabes iedala piesatinatajas
taukskabés, kuras galvenokart ir dzivnieku valsts taukos, un
nepiesatinatajas taukskabeés, kas ir atrodamas augu izcelsmes
produktos un treknajas zivis. Dazas no tam sauc par
neaizstajamajam - cilvéka organisms tas nerazo vai razo
nepietiekoSa daudzuma. Lai apmierinatu organisma prasibas,
SIs taukskabes jauznem ar uzturu.

Nepiesatinatajam taukskabém, Tpasi omega-3 taukskabem, ir
liela nozime augla augsana un attistiba, 1pasi tas attiecinams
Uz nervu sistému un redzi. ArT topoSajai maminai tas ir
nozimigas, jo pasarga no priekslaicigam dzemdibam un
pécdzemdibu depresijas. Jaunakie pétijuma dati izgaismo
nepietiekamu neaizstajamo taukskabju, taja skaita omega-3
taukskabju, uznemsanu pieauguso vidu Rietumu valstrs.




Sievietei gratniecibas laika ir Tpasi
svarigi ieviest sava uztura partikas
produktus, kas bagati ar omega-3
taukskabém. Uznemtas taukskabes
Nno mammas caur placentu sanems
art auglis. Turklat, ja jauna mamina
turpinas uznemt véertigas taukskabes
art péc bérnina  piedzimsanas,
bérninam tas tiks nodotas ar mates
pienu.

Omega-3 taukskabes visvairak satur treknas
zivis (lasis, skumbrija, silke, sardines), ka art
augu valsts produkti - linseklas, kanepes,
Cia séklas un valrieksti, tomeér ar augu valsts
produktiem ir grati uznemt nepiecieSamo
omega-3 taukskabju daudzumu.



Uztura papildinasana ar

uztura bagatinatajiem
grutniecibas laika

Veseligs un sabalanséts uzturs gratniecibas laika nodrosina
topoSo maminu un mazuli ar visiem nepiecieSamajiem
vitaminiem un mineralvielam.

Gratniecibas laika pieaug vajadziba péc daudzam uzturvielam,

Tpasi pec dzelzs, folskabes un joda. Gandriz visas uzturvielas var
uznemt ar uzturu, ja ieveéro vajadzigas rekomendacijas.



Runajot par D vitaminu, labs avots uztura ir treknas zivis un sénes,
mazak D vitamina ir olu dzeltenumos un treknos piena produktos.
Tomer ar uzturu uznemt vajadzigo daudzumu ir grati, jo D vitamins,
galvenokart, veidojas ada saules gaismas ietekmeé un saulaino dienu
Latvijas klimatiskaja zona ir maz. Tapéc D vitaminu rekomendé
uznemt papildus preparatu veida.

Lai pareizi izvélétos sev atbilstosu D vitamina devu, ir jakonsultéjas ar
arstu, ka art velams nodot asins analizes, lai noteiktu D vitamina
[Tmeni.

Tam toposajam maminam, kuras uztura nelieto zivis, gratniecibas
laika ir jalieto omega-3 taukskabju preparati.




Folskabe - batisks mikroelements jau
planojot gratniecibu. Ta jalieto pirms
gratniecibas iestasanas, jo nodrosina
augla nervu caurulites attistibu un asins
SUnu  razosanu, kas notiek agrini
gratniecibas laika, kad vairums toposo
maminu par to Vvél nezina. Turpmaka
gratniecibas laika , folskabe pasarga no
priekslaicigam dzemdibam.

ToposSajam maminam uztura jalieto
produkti, kas satur daudz folatus - zalie
lapu darzeni, spinati, brokoli, Briseles
kaposti, kacenkaposti, pupas, zirni,
|écas, tomati, bietes un pilngraudu
produkti.

Sakot ar gratniecibas planosanas
periodu [1dz pilnam 12 gratniecibas
nedélam rekomendé lietot 400 mkg
folskabes diena.



-

Jods ir nepieciesams vairogdziedzera darbibai un mazula
smadzenu attistibai.

Visvairak joda satur jaras zivis un jaras augi, pieméram, jaras
kaposti. Neliels joda daudzums ir arT tados partikas produktos
ka olas, piena produktos, kapostos, burkanos, spinatos,
Sampinjonos un ananasos. Gratniecém ir ieteicams arl
izmantot jodéto sali ikdiena parastas varamas sals vieta.

Sakot ar grutniecibas planosanas periodu, visu gratniecibas
laiku un bérna zidisanas periodu papildus jalieto 100-150 mkg
joda diena.



Magnijs - gratniecibas laika pieaug
vajadziba arT péc magnija. Gratniecém
vajadzétu uznemt pietiekami daudz
magnija, lai nerastos krampji kajas un
mazinatu preeklamspijas risku. Labs
magnija avots ir rieksti, pilngraudu
produkti un tumsi zalie lapu darzeni. Ja
nepieciesams, Jums papildus magnija
lietosanu preparatu veida rekomendés
arsts.

Kalcijs - mazina preeklampsijas risku,

r g oriekslaicieu  dzemdibu  risku  un
” ~ bérninam svarigs kaulu mineralizacijai
\ H un augsanai, ka art kaulu attistibai péc
| : dzimsanas. Papildus jalieto, ja ir kadas
-~ Ipasas diétas, pieméram, toposa
‘ mamina nelieto piena produktus.




Dzelzs - ta patérins pieaug gratniecibas laika, jo ar asinim un
skabekli jaapgada gan mamina, gan mazulis. NepiecieSama augla
augsanai un nervu sistémas un muskulu attistibai.

Lai uznemtu dzelzi pietiekama daudzuma, uztura jaieklauj liesa
liellopu, cukas, vistas, titara gala. Labs dzelzs avots bas ar zivis,
graudaugu produkti, kartupeli, zirni, pupas, Kirbju séklas un pistacijas
rieksti. Ta uzstksanos veicina C vitamins, tapéc veélams klat lietot
darzenus un auglus.

Papildus jauznem tikai tad, ja arsts to nozimé.



Gadijumos, kad pirms gratniecibas un mazula gaidisanas laika nav
lespéjams nodrosSinat pilnvertigu uzturu vai topoSajai maminai ir
Ipasas uztura vajadzibas - noteiktas hroniskas slimibas, hroniska
vitaminu vai mineralvielu nepietiekamiba, 1ss laiks starp atkartotam
gratniecibam, daudzauglu gratnieciba, ieprieks dzimis bérns ar mazu
dzimsSanas svaru vai no uztura tiek izsleégtas kadas produktu grupas -
jakonsultéjas ar arstu par konkrétu uztura bagatinataju lietosanas

nepiecieSamibu.
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Bérnina gaidisanas laika uztura bagatinataju, tapat ka jebkura
medikamenta lietosanai ir jabdt stingra arsta uzraudziba.
Nepamatota un parmeériga uztura bagatinataju lietoSana var but
kaitiga un neatbilstosa gan toposas maminas, gan gaidama mazula
vajadzibam un veselibai.

Un vienmer jaatceras, ka uztura bagatinataju lietosana nevar aizstat
veseliga un sabalanséta uztura lietosanu.




Covid-19

Péetijumam norisinoties COVID-19 pandémijas laika, tika iegatas
vairakas atzinas par grutnieCu paradumiem un labsajatu. Gandriz
treSdala no dalibniecém juta trauksmi un nedroSibu par savu un
tuvinieku veselibu. Tapéc Tpasi svarigi atpazit un ieviest sava ikdiena
nodarbes, kas mazina stresu, ta var bat gramatas lasisana, patikamas
muazikas klausisanas, meditacija, pastaigas daba u.c. Buatiski lGgt
palidzibu l1dzcilvekiem vai specialistam, ja trauksme un nedrosiba
Skiet grati parvaramas.

10% no dalibniecém eda biezak un/vai lielakam porcijam, kas varétu
bt saistits ar biezaku uzturésanos majas vide. Saja situacija ir svarigi
izvertét, vai maltitei ir pietiekami laba uzturvértipa un vai
pieprasijums péc kalorijam netiek parsniegts, Seit var palidzét uztura
specialists.

Savukart, pandémijai  Dbija
art pozitiva ietekme, jo teju
20% gratnieCu biezak devas
pastaigas  svaiga  gaisa.
Gratniecém iesaka vismaz
30 minasu garas fiziskas
aktivitates ~ 5-7  dienas
nedéla, Tpasi ieteicamas un
par drosam atzitas tiesi
pastaigas.




Biezak uzdotie
Jjautajumi

Vai tieSam griatniecibas laika ir jaéd par diviem?

Pretéji visparpienemtajam mitam, toposSajai maminai nav jaed
par diviem. Vidéji nepiecieSamiba péc energijas pieaug par 100
kalorijam diena pirmaja gratniecibas trimestri un par 300
kalorijam diena - otraja un treSaja trimestr1. Papildus energiju
jauznem ar produktiem, kuri ir bagati ar organismam vértigam
vielam, kurus toposais bérnins varétu 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 gritniecibas laika

Energija
SrHTERE R a) “

-150g bezpiedevu dzeramais jogurts

| trimestris -200ml paninas ar 100g aveném vai citam ogam
(pirmie tris 100 -Banans ar 50g vajpiena biezpienu
menesi) -15 mandeles

-Liels abols vai bumbieris

. . -100g vajpiena biezpiens ar zaJumiem un gurki, 80g pilngraudu maize
gl 300 -50g pilngraudu maize ar 80g varitu titara fileju, salatlapas, gurkis u.c.
darzeni, 200ml paninas
-125g mocarella (no pasterizéta piena), zaJlumu salati ar olive|ju

-Piena kokteilis: 200ml bezpiedevu jogurta ar 2 ed.k. pilngraudu auzu

(pedejie tris 300 parslam, 1 &d.k. linséklas, 40g dateles.
meénesi)

(otrie tris ménesi)

Il trimestris




Cik kilogramus ir normali
uznemt, gaidot mazuli, ja man
ir liekais svars?

Ja pirms gratniecibas iestasanas Jums bija
liekais svars, vélamais svara pieaugums ir no
7 Iidz 11 kilogramiem.

Gadijuma, ja pirms gratniecibas Jums bija
aptaukosanas - ieteicams mazaks svara
pieaugums - no 5 [dz 9 kilogramiem.
Savukart, ja pirms gratniecibas ir normals
svars, tad svara pieaugumam jabat 10-16 kg.

Svarigi atceréties, ka Saja perioda toposajai
maminai  nevajadzétu  Tpasi  censties
pienemties svara, uznemot vairak kaloriju ar
uzturu. Nedrikst ar7 ievérot diétu svara
samazinasanai, jo uzturvielu deficits var radit
veselibas riskus gan maminai, gan arl
bérninam.



Vai maizi, kartupelus un putras drikst ést,
ja ir novérots straujs svara pieaugums?

Graudaugi un to produkti, ka arT kartupeli ir lielisks oglhidratu avots.
So produktu ieklau$ana uztura palidz uznemt dalu no nepieciesamas
energijas, uzturvielam, mineralvielam un vitaminiem. Papildus
leguvums - tie satur daudz Skiedrvielu, Tpasi runajot par pilngraudu
produktiem, kurus ir ieteicams izvéléties topoSai mamminai.
Skiedrvielas arT ir oglhidrati, kas nodrosina normalu zarnu darbibu un
art kalpo ka bartbas viela mdsu zarnu trakta iemitniekiem -
baktérijam. Maize, kartupeli un putras nevar veicinat svara
pieaugumu, ja toposa mamina uznem tos ar mérenibu, ka art nav
lemesla tos izslegt no uztura, ja novérojat strauju svara pieaugumu.
Sai problémai varétu bat vairaki ar uzturu saistiti un nesaistiti iemesli,
tapéc ir ieteicams veérsties pie specialista, lai tos noskaidrotu.



Ka saldumu éSana gritniecibas laika
var ietekmét manu mazuli?

Pievienota cukura uznemsana uztura nelabvéligi ietekmé gan mates
(palielinats  svars, gestacijas diabéts, preeklampsijas  risks,
prieksSlaicigu dzemdibu risks), gan augla veselibu (palielinats
dzimSanas svars, aptaukosanas un insulina rezistence, izmainiti
garsas receptori un alergiju risks bérnibas gados). Ar uzturu cukuru
leteicams uznemt 5% no kopé&jas uznemtas energijas dienas devas,
tas nozimé 25 g, kas atbilst 5 téjkarotém, ieskaitot cukuru, kas ir
partikas produktos.

leteicams izvairities no  gatavajiem kond|torejas |zstradajum|em
saldinatiem un gazétiem dzérieniem, ka arT pievérsiet uzmanibu
noraditam cukura daudzumam uz rUpnieciski razoto produktu
markéjuma (fruktoze, glikoze, fruktozes-glikozes sirups, maltoze,
agaves sirups, brano risu sirups, klavu sirups, u.c.). Ja karojas
saldumu, prieksroku dodiet svaigiem augliem, zavetiem augliem bez
pievienota cukura vai pasgatavotiem naskiem ar samazinatu cukura

daudzumu.



Vai tieSam jaizslédz kadas
produktu grupas,
gaidot mazuli?

Gratniecibas laika ieteicams izslégt:

e nepasterizétus piena produktus,
mikstos sierus (Bri, feta, Kamembers,
siers ar pelgjumu);

e termiski neapstradatu galu (pieméram,
tartars) un zivis (t.sk. susi, jaras
produktus);

e termiski neapstradatas olas;

e aknas;

e |ielas zivis (haizivis, marlins, zobenzivis,
tuncis, karaliska makrele);

e alkoholy;

e energijas dzerienus;

e daléji hidrogenétus taukus;

e nelietot preparatus un adas kopsanas
[dzek]|us, kas satur A vitaminu
(retinolu).

Uztura ieteicams ierobezot:

e kofelnu saturosus dzérienus - kafiju,
melno vai zalo t&ju, kakao - [fdz 200mg
kofelna diena, ko satur, pieméram,1-2
kafijas tases vai 2-4 téjas tases

e treknas zivis (lasis, makrele, Baltijas jdra
zvejotas zivis) - lidz 2 reizém nedéla.




Kadas produktu grupas
griutniecibas laika jauznem vairak?

Gratniecibas laika uzturam ir jabdt daudzveidigam un sabalansétam,
ietverot tadas produktu grupas ka:

e Olbaltumvielam bagatus produktus, ka gala, zivis, olas, paksaugi
(3-4 porcijas diena);

e Graudaugus - putras, kartupelus, makaronus, dodot priekSroku
pilngraudu produktiem (4-7 porcijas diena);

e Darzenus un auglus (500g diena, no tiem 300g ir darzeni);

e Piena produktus (liesu biezpienu, jogurtu, sieru) - 3-4 porcijas;

e Piesatinatiem taukiem (sviests, krejums, saldais krejums,
dzivnieku tauki) jasastada tikai nelielu dalu no kopéjo tauku
daudzuma. Lielaka daudzuma uznemiet nepiesatinatas
taukskabes saturosos produktus - olivellu, riekstus, bet Tpasi tos,
kas ir bagati ar omega-3 taukskabem - dia seklas, maltas
linseéklas, kanepes, linséklu ella, valrieksti, treknas zivis (lasis,
makrele, sardines, brétlinas).

Ir svarigi lietot uztura produktus no visam partikas produktu grupam.



Vai zivis un juaras veltes ir bagats Omega-3 avots?
Vai nepiecieSams palielinat zivis
un juaras velSu uznemsanu griitniecibas laika?

Zivis un jaras veltes ir labs Omega-3 avots, bet nevajag tas
lietot vairak ka parasti, ja lietojat atbilstosi rekomendacijam.
TopoSajam maminam rekomendé divas reizes nedéla uztura
iek|laut termiski apstradatas zivis (kopa 150 - 300 g pagatavotas
zivis). No tam reizi nedéla prieksroku dodot tiesi treknajam
zivim, ka lasim, forelei, silkei vai sardiném. Uztura nav
leteicamas tadas zivis ka zobenzivs, haizivs, tuncis, marlins un
karaliska skumbrija, jo tas palielinata daudzuma var saturét
smagos metalus, ka art Baltijas jdras zivis. Prieksroka jadod
mazaka izméra zivim, pieméram, brétlinam vai rengem.
Izvairieties no kdpinatam un zavétam jaras veltém.




Cik diena vajag apést
darzenu un auglus,
lai mazinatu aizcietéjumus?

Rekomendé ikdiena apést 5 porcijas (400-
500 g) darzenu un auglu, kas ir nozimigs
Skiedrvielu avots un veicina gremosanas
trakta darbibu, ka arT nodrosina organismu
ar  nepieciesamajiem  vitaminiem  un
mineralvielam. Nevajadzétu arT aizmirst par
pilngraudu produktu un pietiekosu Gdens
ietoSanu ikdiena, ka art atbilstoSam fiziskam
aktivitatem, kas palidz mazinat
aizcietéjumus. Labs skiedrvielu avots, kas
var palidzét novérst aizcietéjumus ir rudzu
maize, pilngraudu maize, paksaugi, kaposti,
burkani, svaigi un mérenas devas lietoti
zaveti augli un ogas. Savukart mazkustigs
dzivesveids, viegli asimiléjamo oglhidratu, ka
baltmaize, konditorejas izstradajumi un
nepietiekoSs uznemta skidruma daudzums
veicina aizciet&jumu rasanos.



Vai darzeni zupa vai sautéjuma var bat pieskaitami
pie nepiecieSamam dienas darzenu porcijam?

Ja. Vismaz pusi no diena ieteicamo darzenu un auglu batu jauznem
svaiga veida, bet paréjo var ieklaut varita, sautéta, tvaicéta, vai viegli
apcepta veida. Lai darzeni nezaudétu C vitaminu, to termiskas
apstrades ilgumam vajadzéetu bat péec iespéjas 1sakam. Savukart dazu
darzenu, pieméram tomatu un burkanu uzturvértiba péc to termiskas

apstrades tikai palielinas, jo ta organisms labak spéj izmantot tajos
es0sos karotinordus.




Pie toksikozes negribas ést, vai tas
ir slikti un var ietekmét ari manu bérnu?

Rita nelabumu, sliktu ddsu vai gratniecu toksikozi biezak
NOVEro pirmaja gratniecibas trimestri, kad nepiecieSamiba péc
papildus energijas ir neliela un auglis spés uznemt visu sev
nepieciesamo art No mammas organisma uzkrajumiem.
Protams, ilgstosa kopéjas uznémtas energijas un uzturvielu
samazinasana nav vélama topoSai maminai, tapéc jameklée
risinajumi cina ar toksikozi kopa ar arstu.




Apetites uzlabosanai un nelabuma mazinasanai var palidzét sekojosi
leteikumi:

e |jetot produktus, kuri garso un izvairities no partikas, kura izsauc
nelabumu (biezi tie ir produkti ar izteiktu smaku - zivis, gala, olas
u.tml.).

Pirms piecelSanas no gultas ieteicams apést nelielu daudzumu ar
vieglu, oglhidratiem bagatu partiku (sausini, cepumi, barankas).
Tas palidzes novérst zemo cukura liment asinis, kas var izraisit
sliktu dasu.

leklaut uztura vairak partikas produktu ar augstu B6 vitamina
saturu (t.i., turku zirni, cepti kartupeli, banani, titara kratinas).
Kopuma nav ieteicams izlaist édienreizes - tukss kungis un bada
sajata var izprovocét nelabu ddsu. Nelielas, ar olbaltumvielam
bagatas maltites jasadala vienmerigi dienas laika. leteicams dzert
maziem malkiem starp édienreizeém. Izteiktas toksikozes gadijuma
(vemsSana ir biezaka ka 2-3 reizes diena un turpinas vairakas
dienas péc kartas), jamekle arsta palidzibui.




Kas palidz pie grémam?

TreSaja trimestrT dedzinasana aiz krasu kaula un grémas ir viena no
biezakajam sadzibam daudzam gratniecém. Lai kontrolétu vieglus
dedzinasanas simptomus bdtu ieteicams nedaudz maintt diétu un
dienas rezimu:

e Organizejiet biezas, ik péc 2-3 stundam, nelielas, bet daudzveidigas
edienreizes. leteicams izvairities no produktiem un édieniem, kas
veicina parmerigu kunga skabes sekréciju- trekni, asi édieni, citrusa
augli, tomati, piparmétru téja, atras uzkodas un kofelnu saturosi
dzérieni. Baudiet maltites nesteidzigi!

e P&c maltitém vismaz 45 min nav vélams apgulties, ieteicams doties
mieriga pastaiga svaiga gaisa, lai uzlabotu gremosSanas sistémas
darbibu.

e Var [idzét arT dazas izmainas gulamistaba. Var pacelt gultas galvgali
Uz augsu - gravitacijas speks nelaus kunga skabei nok|Gt bartbas
vada un nepatikamais kairinajums mazinasies.

Ja izmainas uztura un dzivesveida nepalidz, vélams konsultéties ar
savu arstu, lai piemeklétu nepieciesamo preparatu simptomu
mazinasanai.



Noderigas saites

e nhttps://www.spkc.gov.lv/Iv/media/2860/download

e https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/veseligauztur
aieteikumigrutniecemspkcinfografikal000px_002.jpg

e https:.//www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/content/ledzivotajiem/Infor
mativi%20materiali/Informativi%20izdevumi/grutniecesuzturs_bukl
ets_148x210_new.pdf

e https://www.vm.gov.lv/Iv/media/3799/download

l e
tﬁ



https://www.vm.gov.lv/lv/media/3799/download
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