NESCIUJU IR ZINDYVIU MITYBOS REKOMENDACIJOS

JZANGA

Moters mityba tiek néstumo, tiek Zindymo metu reikalauja ypatingo démesio. Siais moters
gyvenimo tarpsniais ypa¢ padidéja maistiniy medziagy poreikis, todél svarbu skirti pakankamai
démesio subalansuotai bei sveikatai palankiai mitybai.

Sveikatai palanki moters mityba teigiamai veikia pastojimg bei néStumo laikotarpj, turi
jtakos zindymui. Motinos pienas yra tinkamiausias maistas kiidikiui, o zindymas yra ypac naudingas
kadikio ir motinos sveikatai. Svarbu, kad besilaukianti moteris biity mokoma, o pagimdziusi — kuo
anksciau konsultuojama dél sékmingo zindymo. Sveikatos priezitiros specialistai turi remti ir skatinti
zindyma, suteikti moterims pagalbg ir konsultuoti Zindymo klausimais.

Nésciyjy ir zindyviy mitybos rekomendacijose pateikiami Siuo laikotarpiu svarbiis mitybos
aspektai. Nuolat rekomenduojama laikytis sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijy:
http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvu
mas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos _rekom.pdf

1. ENERGIJOS POREIKIS IR KUNO MASES POKYCIAI

1.1. Rekomenduojamas papildomos energijos poreikis néstumo metu

Energijos poreikis néStumo metu iSauga apie 12 proc. Taip yra dél padidéjusios motinos
kiino masés, vidutiniskai 10—15 proc. padidéjusios paros energijos apykaitos, augancio vaisiaus
energijos sgnaudy ir motinos organizmo fiziologiniy poky¢iy néstumo metu. Rekomenduojamas
energijos poreikis prie§ néstuma, kai kiino masés indeksas (toliau — KMI) yra 23 kg/m?, nurodytas
1 lenteléje.

1 lentelé. Rekomenduojamas energijos poreikis prie§ néStumag

AmZius Energijos poreikis, kcal

(metais) | Fizinio aktyvumo | Fizinio aktyvumo | Fizinio aktyvumo | Fizinio aktyvumo
koeficientas® 1,4 koeficientas 1,6 koeficientas 1,8 koeficientas 2,0

osam 1950 2230 2500 2780

3>-64m. 1840 2100 2360 2620

* fizinio aktyvumo koeficientas (toliau — FAK) 1,4 atitinka labai mazo intensyvumo fizinj aktyvuma
(sédimas darbas ir pasyvus laisvalaikis); FAK 1,6 atitinka mazo intensyvumo fizinj aktyvuma
(sédimas ar lengvas darbas ir nedidelio fizinio aktyvumo laisvalaikis); FAK 1,8 — atitinka vidutinio
intensyvumo fizinj aktyvuma (vidutinio sunkumo darbas ir vidutinio aktyvumo ar aktyvus
laisvalaikis); FAK 2,0 — atitinka didelio intensyvumo fizinj aktyvumg (sunkus darbas ir vidutinio
aktyvumo ar aktyvus laisvalaikis).

Néstumo metu papildomos energijos poreikis skirtingas, kai KMI prie§ néstumg buvo
normalus (18,5-24,9 kg/m?) ir kai KMI buvo maZesnis ar didesnis uz normaly. Sveikatos prieZiiiros
specialistai gali apskai¢iuoti papildoma energijos poreikj individualiai, kai KMI prie§ néStumg buvo
mazesnis ar didesnis uz normaly.

Papildomas energijos poreikis néstumo metu:

o I néStumo trecdalj — papildomos energijos poreikis nedidelis, ta¢iau ypa¢ svarbu
vartoti maisto produktus, kuriy sudétyje yra daugiau folio rugsties, kalcio, gelezies, omega-3 riebaly
rugsciy (zalialapiy darzoviy, pieno produkty, Zuvies, mésos);


http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekom.pdf
http://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/Mityba%20ir%20fizinis%20aktyvumas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekom.pdf

o II nésStumo trec¢dalj — papildomai vartoti 340 kcal (1400 kJ) per para, jei KMI 18,5
24,9 kg/m?, arba papildomai 260 kg/m?, jei KMI >25 kg/m?;

o III néstumo trec¢dalj — papildomai vartoti 425 kcal (1900 kJ) per para, jei KMI 18,5—
24,9 kg/m?, arba papildomai 360 kg/m?, jei KMI >25 kg/m?,

Antrg ir tre¢ig néStumo trecdalj papildomas energijos poreikis turéty biiti gaunamas vartojant
darzoves, griidy, pieno produktus ir vaisius.

Rekomenduojamas kiino masés prieaugis néstumo metu, remiantis prie§ néstuma buvusiu
KMI, nurodytas 2 lenteléje.

2 lentelé. Rekomenduojamas kiino masés prieaugis néStumo metu, remiantis prie§ néStuma
buvusiu KMI

KMI (kg/m?) Rekomenduojamas kiino masés prieaugis (kg)
<18,4 (per mazas) 12,5-18
18,5-24,9 (normalus) 11,5-16
25,0-29,9 (antsvoris) 7-11,5
>30 (nutukimas) 5-9
Esant daugiavaisiam néStumui:
Normalus svoris 16,8-24,5
Antsvoris 14-22,7
Nutukimas 11,3-19

1.2. Rekomenduojamas papildomas energijos poreikis zindymo metu

Energijos poreikis zindymo metu iSauga dél papildomos energijos poreikio motinos pieno
gamybai. Vidutinis papildomas energijos poreikis zindant yra 476500 kcal (2000-2200 kJ) per para.
Pirmuosius $esis zindymo ménesius pieno gamyba vyksta intensyviausiai, véliau gaminamo pieno
Kiekis mazéja, taciau papildomos energijos poreikis iSlieka tas pats, nes motinos kiino riebaly atsargos
Jprastai jau yra sumazéjusios ir negali biiti naudojamos kaip energijos Saltinis. Pastebéta, kad
zindancios moterys netenka svorio biitent dél kiino riebaly atsargy sunaudojamo: per pirmuosius $esis
zindymo ménesius prarandama vidutiniskai 800 g per ménes;.

Atkreipkite démesj, kad rekomenduojamas papildomas energijos poreikis suvartojamas
zindant paremtas rekomenduojamu svorio mazéjimo tempu po gimdymo — 5 kg per pirmuosius penkis
pogimdyvinio laikotarpio ménesius. Tyrimais jrodyta, kad griezti suvartojamos energijos apribojimai
ir per mazas svorio prieaugis néStumo metu lemia sumazéjusj motinos pieno tankj, bet nedideli (paros
energijos kiekis neturi btiti mazesnis nei 1500—1800 kcal) suvartojamos energijos apribojimai, ypac
antsvorj turin¢ioms motinoms, neturi reikSmeés nei motinos pieno tankiui, nei motinos pieno sudéciai
ar kiidikio svorio prieaugiui. Jei zindanti moteris nusprendZia sumazinti savo suvartojamos energijos
kiekj, svarbu, kad pasirinktas maistas buty maistingas, nes zindymo laikotarpiu padidé¢ja
mikroelementy poreikis.

2. MAISTINIU MEDZIAGU POREIKIS

2.1. Baltymai

Néstumo ir zindymo metu svarbu suvartoti reikiamg kiekj baltymy, kurie yra pagrindiné
medziaga vystytis motinos ir vaisiaus audiniams, reikalingi motinos pieno gamybai. Pirmajj néstumo
tre¢dalj reikalingas baltymy kiekis yra 0,8-1,0 g/kg per parg, tai sudaro apie 60 g per parg. Nuo
antrojo néStumo trec¢dalio ir zindant baltymy kiekis iSauga iki 1,1 g/kg per parg ir turi sudaryti 20
proc. suvartojamos paros energijos.

Rekomenduojami Sie baltymy Saltiniai:

) liesa mésa (jautiena, verSiena);

. vistiena (kriitinél¢), kalakutiena;



J mazo riebumo pieno (ypac rauginti) produktai;

o ZUVis;

° ankstinés darzovés;
. griiddinés kultiiros;
° kiausSiniai;

° rieSutai;

° séklos.

Svarbu zinoti, kad augalinés kilmés baltymai yra blogiau jsisavinami palyginti su gyvininés
kilmés baltymais. Baltymy kiekis, esantis 100 gramy maisto produkto, pateiktas 3 lentel¢je.

3 lentelé. Baltymy kiekis, esantis 100 gramy maisto produkto

Maisto produktai

Gyvininiy baltymy
kiekis gramais

Augaliniy baltymuy
kiekis gramais

DUONA IR GRUDAI
Aviziniai dribsniai
Grikiy kruopos
Kvieciai

Kvieciy gemalai
Kvieciy sélenos
Kvietiniai miltai, 550
Kvietiniai miltai, 812
Kvietiniai miltai, 1050
Kvietiniai miltai, 1600
Perlinés kruopos
RyZiai nepoliruoti
Ryziai poliruoti

Rugiai

Ruginiai miltai, sijoti
Ruginiai miltai, pasijoti
Ruginiai miltai, Sveistiniai
Sory kruopos
Makaronai be kiausiniy
Dzitivésiai

PIENAS IR JO PRODUKTAI
Pienas 2,5 % riebumo

Pienas 1 % riebumo

Liesas pienas

OzZkos pienas

Lieso pieno milteliai
Nenugriebto pieno milteliai
Kondensuotas pienas be cukraus
Grietinélé 35 % riebumo
Grietinélé 20 % riebumo
Grietinélé 10 % riebumo
Grietinélés milteliai

Grietiné 30 % riebumo
Grietiné 25 % riebumo
Kefyras 2,5 % riebumo
Riigpienis 2,5 % riebumo
Pasukos

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

3,4
3,4
3,4
3,2
351
26,6
7,2
2,3
2,8
3,0
23,0
2,4
2,6
3,4
3,4
3,9

13,8
12,6
11,7
27,5
15,4
10,7
12,8
12,3
11,6
9,8
7,1
8,8
9,5
7,1
7,7
11,2
10,6
10,8
9,6

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0




ISrugos

Varské 18 % riebumo
Varské 9 % riebumo
Varské 5 % riebumo

Liesa varské

Varskés suris 22 % riebumo
Varskeés suris 13 % riebumo
Liesas varsSkeés suris

Siris ,,Nemunas*

Sétos siris

Siris ,,Camembert*

Saris ,,Emmental*

Stiris ,,Parmigiano*
KiauSiniai

Kiausinio baltymas
KiauSinio trynys

MESA IR JOS PRODUKTALI
Jautienos filé

Jautienos nugarine
Jautienos kumpis

Jautienos menté

Jautiena

Jauciy kepenys

Versienos nugariné

Versiy kepenys

Kiauliena neriebi
Kiaulienos nugarine su kaulu
Kiaulienos menté

Kiauliy kepenys

Aviena

Avienos kumpis

Triusiena

Visc¢iukai

Visc¢iuky kriitinélés be odos
Visciuky Slaunelés
Visciuky Slaunelés be odos
Vistiena

Antiena

Zasiena

Zasy kriitinélés

Kalakutiena

Kalakuty kriitinélés be odos
Kalakuty Slaunelés
Kalakuty Slaunelés be odos
Stirnienos kumpis

Elnienos kumpis

ZUVIS IR JOS PRODUKTAI
Marinuota Atlanto silké
Stdyta Atlanto silké

Jiry lydeka

Karpis

0,8

14,0
16,0
18,7
19,8
18,2
20,1
28,5
21,0
27,8
21,4
28,8
41,5
12,3
11,3
16,3

20,4
20,6
19,4
19,9
18,3
19,2
19,6
19,0
18,9
21,0
16,3
20,7
14,5
17,9
19,6
19,4
23,6
16,8
20,1
18,7
13,5
14,6
19,2
17,5
21,5
18,0
19,4
21,8
21,7

17,5
20,0
17,2
17,1

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0




Lasisa

Lydeka

Menké

Menkés filé

Otas

Pleksné

Skumbré

Sterkas

Tunas

Ungurys
Margasis upétakis
Vaivorykstinis upétakis

DARZOVES

Agurkai

Baklazanai

Baravykai

Dziovinti baravykai
Briuselio kopiistai
Brokoliai

Bulvés

Burokéliai

Cukinijos

Cesnakai

GuZiniai raudonieji kopiistai
Giiziniai baltieji kopiistai
Kaliaropés

Kininiai bastuciai
Krapai

Krienai

Kukurtzai
Konservuoti kukuriizai be skyscio
Morkos

Paprikos (raudonosios)
Petrazoliy lapai
Petrazoliy Saknys
Pievagrybiai

Pipirnés

Pomidorai

Porai

Rabarbarai

Ridikai

Ridikéliai

Ropés

Rugstynés

Saliery Saknys

Salotos

Svogiinai

Svogiiny laiskai
Sparaginés pupelés
Spinatai

Ziediniai kopiistai

19,9
19,7
17,7
16,5
20,1
17,1
18,8
18,7
23,7
15,0
18,2
18,6

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,8
1,2
4,4
34,6
4,3
3,0
2,0
1,6
1,2
6,2
15
15
1,9
1,2
2,3
2,6
3,7
2,9
1,0
13
4,2
2,6
2,8
2,6
1,0
2,2
1,1
1,0
1,1
1,1
1,1
13
13
1,4
2,8
2,0
2,5
2,5




VAISIAI IR UOGOS
Abrikosai
Dziovinti abrikosai
Agrastai

Ananasali
Apelsinai

Arbiizai

Avietés

Avokadai

Baltieji serbentai
Bananai

Braskeés

Bruknés

Citrinos
Dziovintos datulés
Dziovintos figos
Gervuoges
Greipfrutai
Juodieji serbentai
Kiviai

Kriausés
Dziovintos kriausés
Mandarinai
Mangai

Meélyneés

Melionai

Obuoliai

Dziovinti obuoliai
Persikali
Raudonieji serbentai
Razinos

Slyvos

Dziovintos slyvos
Spanguolés
TreSnés

Vynuogés

Vysnios

ANKSTINES DARZOVES, SEKLOS,
RIESUTALI
Aguonos
Anakardziy rieSutai
Graikiniai rieSutai
Kokosali

Kokosy drozlés
Lazdyny rieSutai
Lesiai

Migdolai

Pistacijos

Pupelés
Saulégrazos
Sezamo séklos

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

0,8
4,6
0,8
0,5
0,8
0,7
1,2
1,9
0,7
1,2
0,9
0,6
0,7
2,0
3,6
1,4
0,6
1,2
1,0
0,4
2,0
0,7
0,6
0,7
0,7
0,4
1,8
0,8
1,1
2,6
0,7
3,5
0,4
0,9
0,7
1,0

19,8
15,8
18,5
4,5

5,7

17,6
25,4
20,0
20,5
22,8
22,5
22,0




Sémenys 0,0 23,4
Sojy pupelés 0,0 37,0
Zemés rieSutai 0,0 25,7
Zalieji Zirneliai 0,0 6,4
Dziovinti Zirniai 0,0 22,4
Konservuoti zirneliai be skysc¢io 0,0 49

2.2.  Angliavandeniai

Angliavandeniai — tai energijos Saltinis tiek motinai, tiek vaisiui. Né$¢iajai ar zindanciajai
reikalingas angliavandeniy kiekis yra apie 50 proc. suvartojamos paros energijos. Suvartojamas
reikiamas létai jsisavinamy angliavandeniy kiekis padeda iSlaikyti normaly gliukozés kiekj kraujyje.

Rekomenduojami angliavandeniy Saltiniai:

o viso griiddo produktai;

o bulvés (virtos ar keptos orkaitéje, bet ne keptos ar skrudintos aliejuje);

. vaisiai;

o darzovés.

Suvartojamas cukry (greitai jsisavinamy angliavandeniy) kiekis turi bati apribotas ir
nevirSyti 10 proc. suvartojamos paros energijos, pavyzdziui, jei paros energijos poreikis 2000 kcal,
su cukrais reikéty gauti ne daugiau 200 kcal t. y. 50 g cukry. Cukris, tai monosacharidai ir
disacharidai, esantys maisto produktuose (maisto produkto etiketéje nurodomame sudedamyjy daliy
sgraSe jraSyti kKaip sacharozé, fruktozé, gliukozé, gliukozés sirupas, fruktozés sirupas, gliukozés-
fruktozeés sirupas ir kt.). Nésciosios ir zindanciosios taip pat turéty vengti saldinty gérimy.

2.3. Riebalai

Riebalai, taip pat ir cholesterolis, néstumo metu reikalingi daugeliui medziagy apykaitos
procesy, turi jtakos vaisiaus gimimo svoriui, nervy sistemos vystymuisi. Besilaukianti ar zindanti
moteris neturéty mazinti suvartojamy riebaly kiekio, t. y. riebalai turéty sudaryti 30 proc.
suvartojamos paros energijos, taciau labai svarbu, kokie riebalai vartojami. Omega-3 riebaly ragstys
yra biitinos vaisiaus, ypa¢ smegeny ir regos, Vystymuisi. Taip pat manoma, kad Sios riebaly rugstys
gali apsaugoti nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy vaikystéje. Rekomenduojamas suvartoti omega-3
riebaly rugsciy kiekis néStumo ir zindymo metu yra 200-300 mg/parg, t. y. 200 g zZuvies per savaite
(turéty bati vartojama riebios zuvies (atlantinés skumbrés, silkés, upétakio, sardinés, lasiSos ar kt.).
Patariama, kad Zzuvis biity virta arba kepta orkaitéje. Nerekomenduojama stidyta, marinuota, vytinta
ar riukyta zuvis. Jei moteris nevalgo zuvies, ji turéty rinktis augalinés kilmés produktus, tokius kaip
rapsy aliejus, liny sémenys (prie§ vartojant susmulkinti), ispaninio Salavijo séklos (ne daugiau 15
g/parg), graikiniai rieSutai ir jy aliejus, pluostiniy kanapiy sékly aliejus, kuriuose esanti alfa-linoleno
rugstis Zmogaus organizme paver¢iama j omega-3 riebaly rugstis. Moteris taip pat turéty suvartoti
daugiau kiau$iniy bei pieno produkty. Zuvy tauky papildai turéty biti vartojami nevirSijant
rekomenduojamy paros normy arba kaip rekomendavo gydytojas. Rekomenduojama nevartoti
menkiy kepeny aliejaus papildy.

Turéty biti ribojamas maisto produkty, turin€iy transriebaly (riebaly riig§¢iy transizomery),
vartojimas. Jei maisto produkto etiketéje nurodomame sudedamyjy daliy sgrase jrasyta ,,i$ dalies
hidrinti riebalai, tokiame maisto produkte yra transriebaly. Nedideli transriebaly kiekiai nattraliai
yra atrajojanciy gyviiny (karviy, aviy, ozky) riebaluose — riebioje jy mésoje, pieno produktuose
(svieste, riebiame suryje, grietinéje).

Sociyjy riebaly (grietiné, grietinélé, sviestas, riebi mésa bei palmiy ar kokosy aliejus) reikéty
vartoti saikingai.



2.4. Skaidulinés medziagos

I kasdienj nésciosios ar zindan¢iosios maitinimosi raciong turéty bati jtrauktos skaidulinés
medziagos. Jy reikéty suvartoti 25-35 g per para, kartu vartojant pakankamai skysciy. Jeigu pries
néstumg buvo vartojama mazai skaiduliniy medziagy turinio maisto, jo kiekj reikéty didinti
laipsni$kai. Skaidulinés medziagos apsaugo organizmg nuo viduriy uzkietéjimo. Skaiduliniy
medziagy turtingame maiste taip pat yra vitaminy, mineraly bei kity biologiskai aktyviy medziagy,
kurios yra reikalingos nés¢iosios ir zindan¢ios moters organizmui.

Rekomenduojami skaiduliniy medziagy Saltiniai:

o grudinés kulttros (viso griido miltai ir jy gaminiai, jvairiy kruopy kosés, viso griido
makaronai);

. darzoveés;

° Sviezi bei dziovinti vaisiai;

o ankstinés darzovés (Igsiai ir kt.);

. rieSutai;

° séklos.

2.5. Vanduo

Rekomenduojamas skysc¢iy kiekis per parg yra 2-2,5 1, i§ kuriy pagrindas — geriamasis
negazuotas vanduo. Rekomenduojamas vandens kiekis (i§ maisto ir gérimy) yra 1 ml/kcal per para,
bet ne maziau kaip 1,5 I per para. Fizinio darbo metu, esant $iltesniam orui, prakaituojant, kar§¢iuojant
organizme dar padidéja skysc¢iy poreikis. Suvartojamas pakankamas vandens kiekis ne tik uztikrina
gyvybines funkcijas, bet ir sumazina Slapimo taky infekcijy ir viduriy uzkietéjimo rizikg. Norint
jsitikinti, ar organizmas gauna pakankamai skysciy, galima vertinti Slapimo spalvg, koncentruotas
Slapimas gali rodyti, kad suvartojama nepakankamai skys¢iy.

ISgeriamo vandens kiekis neturi jtakos motinos pieno kiekiui, nebent esant motinos
dehidratacijai.

3. VITAMINU IR MINERALU POREIKIS

Tam tikry vitaminy ir mineraliniy medziagy poreikis néstumo ir zindymo metu yra didesnis
nei jprastai, tod¢él néSciosios ir Zindyveés turéty kreipti ypatingg démes;j | tai, ka valgo, stengtis
subalansuoti savo mitybg ir rinktis kokybiSkus maisto produktus.

Daugumai motery didesnis vitaminy ir mineraliniy medziagy poreikis atsiranda po ketvirto
néstumo ménesio, taciau svarbu zinoti, kad kai kurie vitaminai bei mikroelementai, tokie kaip folio
rugstis, vitaminas D, jodas bei gelezis, yra biitini tiek planuojant néstuma, tiek néstumo pradzioje.

Rekomenduojamos svarbiausiy vitaminy bei mineraliniy medZiagy paros NOrmos
pateikiamos 4 lenteléje.

4 lentelé. Rekomenduojamos svarbiausiy vitaminy bei mineraliniy medZiagy paros normos
nésciosioms bei Zindan¢ioms moterims

T . Rekomenduojamos paros normos
Vitaminai ir mineralinés
medzZiagos Nésciosios Zindyvés
Vitaminas A, ug RE 900 1100
Vitaminas D, ug 10 10
Vitaminas E 12 14
Vitaminas K, ug 75 75




Vitaminas B1, mg 1,5 1,6
Vitaminas B, mg 1,6 1,7
Niacinas, mg 17 20
Vitaminas Be, mg 1,5 1,6
Folio rugstis, pug 300 250
Vitaminas Bi2, pug 3,5 4
Vitaminas C, mg 90 100
Pantoteno r., mg 6 7
Biotinas, pg 50 55
Kalcis, mg 1100 1000
Fosforas, mg 800 800
Kalis, mg 3100 3100
Magnis, mg 350 350
Gelezis, mg 15 15
Cinkas, mg 12 14
Varis, mg 1,1 1,3
Jodas, ug 200 200
Selenas, ug 60 70
Manganas, mg 3 3
Molibdenas, pg 50 50
Chromas, ug 40 40
Fluoras, ug 3 3

3.1. Gelezis

Gelezis nésciosios ir zindanciosios organizme reikalinga raudonyjy kraujo kineliy
(eritrocity) gamybai bei deguoniui pernesti i$ plauc¢iy j audinius. Vaisiui gelezis taip pat reikalinga
deguoniui pernesti, eritrocity gamybai, Smegeny vystymuisi ir augimui.

Per maZzas geleZies kiekis moters organizme sukelia dar didesnés anemijos rizikg néStumo
metu, o tai gali nulemti deguonies trikuma normaliam vaisiaus organizmo augimui ir vystymuisi.
Todeél néStumo metu ypa¢ svarbu pasiriipinti, kad gelezies kiekis, gaunamas su maistu, bity
pakankamas. Geriausiai gelezis pasisavinama i§ gyvininés kilmés maisto produkty (heminé
gelezis) — liesos raudonos mésos (jautienos, kiaulienos), pauksStienos bei zuvies. GelezZies
(neheminés) yra ir augalinés kilmés maisto produktuose — viso griido maisto produktuose, darzovése,
ankStinése darZzovése, taciau jos pasisavinimas kur kas mazesnis. Gelezies pasisavinimas priklauso
nuo maisto produkto, kuriame yra gelezies, ir nuo kity tuo pat metu suvalgomy maisto produkty.
Vitaminas C Zymiai padidina geleZies pasisavinimg i§ augalinés kilmés maisto produkty, todél
pagrindiniy valgymy metu reikéty vartoti vitamino C turin¢iy maisto produkty. Arbatzoliy arbatoje,
kavoje ir kakavoje esantys taninai blokuoja gelezies jsisavinimg, kai vartojami su maistu ar i§ karto
po jo. Todél svarbu arbatzoliy arbatos, kavos ir kakavos negerti bent pusvalandj prie§ valgj ir po jo.
Pieno produktuose esantis kalcis bei kiauSinio trynyje esantis baltymas pritraukia geleZies jonus ir
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sumazina jos pasisavinimg. Oksalatai, esantys Spinatuose, lapiniuose kopiistuose, rabarbaruose,
kvieCiy sélenose, braskése ir zolelése (petrazolés, raudonéliai, bazilikai), bei fitatai, esantys
graikiniuose riesutuose, migdoluose, sezamo s¢klose, pupelése, leSiuose, zirniuose, sojos pupelése,
griduose ir kruopose, taip pat mazina geleZies pasisavinima.

Kidikiai pirmiems SeSiems gyvenimo ménesiams gelezies atsargas sukaupia dar motinos
isCiose. Taciau jei mamai néStumo metu tritksta gelezies, didelé tikimybe, kad kuidikiui jos taip pat
triks. Jei nés¢ioji maitinasi vegetariSkai, veganiskai ir jos racione truksta gyviininés kilmés maisto
produkty, pasitarus su gydytoju reikéty vartoti ne tik gelezies, bet ir vitamino B12 maisto papildus.

3.2. Kalcis

Kalcis yra svarbus tiek moters, tiek jos kidikio organizmui, kaulinio audinio, danty,
formavimuisi ir palaikymui. Néstumo ir zindymo metu kalcio poreikis labai padidéja —iki 1000—1100
mg (paaugléms iki 1300 mg) per parg.

Rekomenduojami kalcio Saltiniai:

o liesas pienas (taip pat ir sojos pienas, papildytas kalciu) bei liesi pieno produktai
(rugpienis, jogurtas (nattralus), stris, varske);

. grudinés kulttiros (aviZos, rupiis ruginiai miltai);

. ankstinés darzovés (lIgsiai ir kt.);

. rieSutai (migdolai);

° séklos (molitigo séklos);

. brokoliai.

3.3. Jodas

Jodas yra gyvybiskai svarbus mikroelementas. Jis reikalingas tinkamai skydliaukés veiklai
ir hormony sintezei, kurie yra ypa¢ svarbiis vaisiaus centrinés nervy sistemos, pazinimo ir elgesio
funkcijy vystymuisi. Reikiamas jodo kiekio suvartojimas yra svarbus tiek prie§ pastojima, tiek
néstumo bei zindymo laikotarpiu. Jodo poreikis daugumai motery yra didesnis nei gaunamas su
maistu, taciau ne tik jodo trikkumas, bet ir didelés dozés yra zalingos. Tod¢l jodo tritkumo regionuose,
kuriems priskiriama Lietuva, rekomenduojama vartoti joduotajg druska, nevirSijant 150 pg iki
pastojimo, 200 pg néstumo metu ir zindymo metu jodo per para.

Moteris, kurioms nustatyta skydliaukés veiklos sutrikimy, turéty konsultuoti gydytojas
endokrinologas, kuris patikslinty individualig jodo dozg.

Rekomenduojami jodo Saltiniai:

. juriné Zuvis;

e  jury gerybes;

° kiauSiniai;

J joduotoji druska.

3.4. Magnis

Magnis reikalingas normaliam nervy sistemos, raumeny ir kauly funkcionavimui, turi
antistresinj poveikj, pagerina kalcio apykaitg ir jsisavinimg. Rekomenduojamas magnio Kiekis
nésciosioms ir zindyvéms yra 350 mg per para.

Rekomenduojami magnio Saltiniai:

. tamsiai zalios spalvos lapinés darzovés (Spinatai, lapiniai koptstai, riigStynes,
petrazolés, krapai);

o rieSutai, ypac¢ migdoly;

o jautiena;

o pieno produktai;

. griiddy produktai (duona, kruopos, sélenos);

. ankstinés darzovés (Zirniai, pupelés).
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3.5. Folio rugstis

Folio riigstis reikalinga eritrocity gamybai motinos kraujyje, DNR sintezei, placentos
augimui ir vaisiaus nugaros smegeny vystymuisi, ypa¢ pirmajj néstumo trecdalj. Gauti reikiamg folio
rugsties kiekj su maistu yra sudétinga, todél moterys, planuojancios néstuma, bent 4 savaités pries
pastojima turéty pradéti vartoti folio riigsties papildus ir testi jy vartojima bent iki 12 néStumo savaités
pabaigos. Pakankamas folio riigsties kiekis sumazina nervinio vamzdelio defekty rizika, todél
reprodukcinio amziaus moterys turéty suvartoti rekomenduojama folio riigsties paros norma 300 pg.
Jei moteris jau yra pagimdziusi naujagimj, kuriam nustatyti sklaidos triikkumai, bent vienas i$ biisimy
tévy gimé su nervinio vamzdelio defektu, moteris serga cukriniu diabetu, epilepsija, yra nutukusi,
rekomenduojamas folio ragsties kiekis per para padidéja iki 1-5 mg. Profilakting folio rugsties dozg
rekomenduojama vartoti viso néStumo ir zindymo laikotarpiu. Profilaktiskai 300 pg folio riigsties
rekomenduojama vartoti ir vyrams planuojant partnerés néstuma.

Rekomenduojami folio riigsties Saltiniai (folaty kiekis pateiktas mazéjimo tvarka):

Kininé pupuolé (pupeliy rusis);
Spinatai;

didziosios Siaurietiskos pupos (baltosios pupelés);
Sparagai;

ilgagriidziai baltieji ryziai,

zaliosios pupos;

brokoliai;

avokadai;

romaninés salotos;

zemes riesutai;

kvieCiy gemalai;

pomidory sultys (SvieZiai spaustos);
apelsiny sultys (Svieziai spaustos).

3.6. Vitaminas D

Vitaminas D yra riebaluose tirpus vitaminas, svarbus kalcio apykaitai organizme, skeleto ir
danty vystymuisi. Sis vitaminas taip pat didina insulino i§siskyrima, T ir B limfocity (lasteliy,
atsakingy uz imunitetg) aktyvuma bei kadikiy rachito profilaktikai.

Daugiausiai vitamino D susidaro odoje, kai §i veikiama saulés spinduliy. Lietuvos klimato
juostoje sauléty dieny nepakanka, todél vitamino D atsargos organizme turéty buti kaupiamos
pasitelkiant sveikg ir subalansuota mitybg bei maisto papildus.

Rekomenduojami vitamino D Saltiniai:

J Zuvis (pagrindinis Saltinis);

. kiaus$inio trynys.

Moterims, kurios praleidzia mazai laiko lauke, nevalgo Zuvies, jy KMI>30 kg/m? arba yra
tamsesnio gymio, dazniau pasitaiko vitamino D deficitas. Profilaktiskai rekomenduojama vartoti bent
600 TV (15 pg), nutukusioms 1200 TV (30 pg) per parg vitamino D, tadiau daznai poreikis yra
didesnis. Néstumo ir zindymo metu dél didesnés vitamino D dozés reikéty pasikonsultuoti su

gydytoju.

3.7. Vitaminas A

Vitaminas A reikalingas odos, gleivinés (jskaitant vir§kinimo ir kvépavimo taky sistemas),
skeleto sistemos ir danty vystymuisi bei regéjimo ir imuninei funkcijai palaikyti. Vitaminas A
néStumo metu teigiamai koreliuoja su gimimo svoriu bei néstumo trukme. Per mazas vitamino A
kiekis organizme susijes su mazesniu naujagimio gimimo svoriu bei gali lemti motinos anemijg.
Taciau dideli vitamino A kiekiai neigiamai veikia vaisiaus raida ir gali nulemti vaisiaus apsigimimus,
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todél reikéty vengti maisto papildy, kuriuose Sio vitamino yra daugiau nei 700 pg. Taip pat patariama
riboti kepeny produkty ir pastety vartojima, ypa¢ pirmagjj néStumo trecdalj, nes juose gausu
vitamino A.

Rekomenduojami vitamino A Saltiniai:

o Zuvis, jury gérybeés;

o Kiau$inio trynys;

. pienas ir pieno produktai (ypa¢ suris);

o darzovés (molitigai, morkos, pomidorai, raudonosios paprikos, Spinatai, saloty lapai,
brokoliai);

. abrikosai.

4, APRIBOJIMAI
4.1. Alkoholis

Naujausiais tyrimais patvirtinta, kad saugios dozés vartoti alkoholj néra; bet kokia alkoholio
dozé ar forma néStumo planavimo, néstumo bei zindymo laikotarpiu yra Zalinga.

Alkoholis pereina per placentos barjerg. Alkoholio koncentracija besivystancio vaisiaus
kraujotakoje gali buti netgi didesné nei motinos kraujyje, nes vaisiaus kepenys jj skaido daug
léciau. Taip pat alkoholio randama ir vaisiaus vandenyse, kuriuos vaisius geria, taigi su kiekvienu
gruksniu alkoholio jis gauna papildomai. Alkoholio vartojimas néStumo metu sukelia daugelj vaisiaus
Ir naujagimio sutrikimy, i§ kuriy sunkiausio pobiidzio — vaisiaus alkoholinis sindromas. D¢l jo
pazeidZiama centriné nervy sistema, atsiranda veido deformacijos, atsilieka vaisiaus augimas. Taip pat
galimi klausos ir regéjimo, Sirdies ir kraujagysliy, Slapimo ir lyties organy vystymosi defektai.
Alkoholis sukelia fiziniy ir psichiniy sutrikimy vaisiui dar esant gimdoje ir atsiliepia tiek vaikysteje,
tiek vélesniame amziuje. Vaikai, kuriy motinos néstumo metu vartojo alkoholj, turi didesng augimo
sutrikimo rizika, jiems dazniau pasitaiko nervy sistemos sutrikimy, dél kuriy gali kilti rimty mokymosi
ir elgesio problemy. Vaisiaus alkoholinis sindromas yra pagrindiné protinio atsilikimo priezastis,
kurios galima iSvengti. Alkoholj vartojan¢ioms moterims néstumo metu daZzniau gresia savaiminis
persileidimas, prieslaikinis gimdymas, placentos atSoka, chorionamnionitas, vaisiaus Zitis, mazesnis
gimusio naujagimio svoris ir Gigis, vaisiaus apsigimimai, centrinés nervy sistemos pazeidimas.

Saugiausia zindant kiidikj alkoholio nevartoti. Tyrimy rezultatai rodo, kad vartojant alkoholj
zindymo laikotarpiu laktacijos efektyvumas nuolat mazéja. SumaZzéja pieno kiekis, pakinta pieno
kokybeé, sutrinka pieno iStekéjimo refleksas, alkoholis neigiamai veikia kudikio elges] ir
psichomotorinj vystymasi.

4.2. Kofeino turintys gérimai

Kofeinas yra centrinés nervy sistemos stimuliatorius, Kurio yra tam tikruose gérimuose,
tokiuose kaip kava, arbata, gaivieji, energiniai gérimai, bei Sokolade. Kofeinas sutrikdo miega,
slopina gelezies pasisavinimg, skatina Slapinimasi, skys¢iy netekimg, su Slapimu pasisalina kalcis.
Didelis kofeino kiekis (300 mg per parg ir daugiau) didina savaiminio persileidimo rizika.

Kofeinas patenka j motinos pieng, todél vartojant kofeino turin¢ius produktus, kofeino gauna
ir zindomas kudikis. Kofeinas kiidikio organizme yra létai metabolizuojamas ir iSsiskiriamas. Tai gali
sukelti kadikio dirgluma, trikdyti miego-budravimo rezima, aktyvinti Zarnyno veikla.

Nésciosioms bei zindyvéms rekomenduojama nevirsyti 200300 mg kofeino per parg arba
rinktis kavg be kofeino. Du jprasto dydzio puodeliai kavos arba keturi mazesni puodeliai arbatos turi
daugiau nei 200 mg kofeino. Tiek néstumo, tiek Zindymo metu kofeino turin¢iy gérimy reikéty vengti,
taciau iSgerti 1-2 puodelius per parg turéty biti saugu. Néstumo ir zindymo metu renkantis kava
pirmenybé¢ teiktina filtruotai ar aparatu ruostai kavai, vengtina kava, paruosta plikymo budu (kai
malta kava uzpilama verdanc¢iu vandeniu), ir tirpi kava.
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Energiniy gérimy sudétyje be kofeino yra ir kity nervy sistemg stimuliuojanciy medziagy
(gliukurono laktono, inozitolio, guaranino, ginsenozidy, ginkmedziy ekstrakto, taurino ar kt.).
Energiniy gérimy nésciosios ir zindyvés turéty nevartoti.

Reikéty zinoti, kad kai kurie sudétiniai vaistai nuo perSalimo savo sudétyje turi kofeino,
todél juos vartoti néStumo ir Zindymo metu galima tik pasitarus su gydytoju.

4.3. Gyvsidabris

Didelése vandenyno zuvyse, tokiuose kaip rykliai, tunas, kardzuvés ar skumbrés, kaupiasi
sunkusis metalas gyvsidabris. Taip pat gyvsidabris kaupiasi ir kitose didelése plésSriose gélavandenése
zuvyse, tokiose kaip eSeriai, lydekos ar menkés. Per didelis kiekis gyvsidabrio gali pazeisti
besivystancig vaisiaus nervy sistema, su motinos pienu patekti j kiidikio organizma, todél tokios
plésriosios zuvys kaip ryklys, kardzuvé, skumbré bei eSerys yra nerekomenduojamos néstumo ir
zindymo metu. Atsizvelgiant j uZterStuma gyvsidabriu bei kitais terSalais, patartina atsargiai vartoti
ir tokias populiarias zuvis kaip silké, lasiSa, tunas, vaivorykstinis upétakis, karpis, anciuviai ir
sardinés. Rekomenduojamas Zuvies kiekis néstumo ir Zindymo metu yra 200 g per savaite. Patartina,
kad riebios zuvies (silké, upétakis, lasisa, sardinés) buty valgoma ne daugiau nei 150 g per savaite.
Patartina nevartoti menkiy kepenéliy.

Prie$ perkant ar vartojant jau paruos$tg valgyti zuvj, svarbu pasidométi, kokiame vandens
telkinyje pagauta zuvis, ir vartoti zuvj i§ maziau uzterSty telkiniy.

4.4. Tinkamas maisto paruoSimas ir pasirinkimas

Svarbu paminéti, kad néStumo metu ypatingas démesys turi biiti skiriamas maisto terminiam
apdorojimui. Patartina prie§ valgant gerai i$virti, iStroSkinti ar kitaip termiskai apdoroti mésa,
paukstiena, zuvj bei jiiry gérybes, kiauSinius.

Saslykuose, ant groteliy keptoje mésoje, vytintuose mésos gaminiuose gali biti
toksoplazmy, sukelianciy toksoplazmoze, kuri pavojinga vaisiui, todél Siais biidais paruostos mésos
patartina atsisakyti.

Nepatartina pirkti jau paruosty mésos produkty (tokiy kaip jdaryta vistiena ar kiti kulinarijos
patiekalai), nes juose gali grei¢iau daugintis bakterijos. Rinkités maziau perdirbty, rikyty, sidyty bei
konservuoty mésos produkty, Sie mésos produktai (desros, desrelés, konservai) dazniausiai turi daug
soCiyjy riebaly rugsciy ir druskos, todél juos vartoti siilloma keleta karty per ménesj mazais kiekiais.

Neéstumo metu rekomenduojama nevartoti termiSkai neapdoroty jiry gérybiy, nes jose gali
biiti pavojingy bakterijy ir virusy. Todél reikéty vengti susiy, austriy, moliusky, siidytos, marinuotos,
vytintos ir rukytos Zuvies.

Néstumo metu rekomenduojama nevartoti nepasterizuoto pieno produkty, juose gali bati
listeriozés sukéléjy. Nepasterizuoto pieno produktai — brandinti ar nepasterizuoto (zalio) pieno striai
(bri, kamamberas, pelésiniai siriai, rikotos stiris, minkStieji ozkos pieno sitriai). Taip pat
nerekomenduojama gerti nepasterizuotg (zalig) pieng.

Venkite tokiy maisto paruosimo biidy kaip kepimas, rikymas, gruzdinimas, Vvirimas
riebaluose, spraginimas, stidymas — nes jy metu gali susidaryti jvairiy kenksmingy medziagy.

Rinkités maisto produktus ir paruosta vartoti maistg, kuriame yra mazai druskos, nes apie
70-80 proc. druskos gauname su ne namuose pagamintais maisto produktais. Bendras druskos Kiekis
per para neturi buti didesnis kaip 5 g arba vienas arbatinis Saukstelis.

Nésciosioms rekomenduojami tik kietai iSvirti kiauSiniai (trynys ir baltymas turi buti kieti).
Ne iki galo iSvirtuose kiauSiniuose gali likti salmoneliy.

Biitina pries valgant kruopsc¢iai plauti darzoves, vaisius ir uogas.

Skaitykite maisto produkty etiketes: tai vienas svarbiausiy vartotojy informavimo apie
maisto produktg (maisto sudedamgsias dalis, maistingumg, tinkamumo vartoti terming, laikymo
salygas ir t. t.) budy, padedanciy pasirinkti sveikatai palankesnius produktus.
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4.5. Zindant vengtini maisto produktai

Kartais pasitaiko, kad kai kurie kiidikiai netoleruoja tam tikry motinos vartojamy maisto
produkty. Jei mama jtaria, kad jos vartojami maisto produktai (pvz., stipry kvapa turin¢ios darzovés,
tokios kaip svogitinai, esnakai, krienai, rauginti kopustai ir agurkai, ropés, ridikai, grazgarstés ir pan.)
galéty neigiamai veikti kadikio savijautg, rekomenduojama stebéti ir registruoti jo reakcijas 24
valandas po tokiy produkty vartojimo.

Kidikiai nebiina alergisSki motinos pienui, nors gali biiti jautriis maisto produktams, kuriuos
vartoja motina. Nustacius jautrumg tam tikriems maisto produktams, rekomenduojama koreguoti
zindancios motinos mitybg, o ne nutraukti zindyma.

5. MAITINIMOSI REKOMENDACIJOS

Nesciosios ir zindancios moterys turéty valgyti jvairius maistingus maisto produktus.
N¢ vienas maisto produktas neturi visy reikiamy maistiniy medziagy ir pakankamo jy kiekio, todel
didesné tikimybé, kad gausite visy reikalingy medziagy pakankamais kiekiais bus tada, jeigu
valgysite jvairy maistg. Reikéty laikytis sveikos mitybos rekomendacijy, valgyti reguliariai 4—6
kartus per para, saikingai, neskubant ir gerai sukramtant maistg.
Rekomenduojamas porcijy skaicius i§ penkiy pagrindiniy maisto produkty grupiy nurodytas
5 lenteléje.
5 lentelé. Rekomenduojamas maisto produkty porcijy skaic¢ius nés¢iosioms ir zindan¢ioms

Maisto produkty Porciju 1 porcijos dydis
grupé skaicius per
para

1 vidutinio dydzio vaisius: obuolys, apelsinas ar kt.
(% banano, ¥2 mango);

1 stiklin¢ smulkinty, virty ar konservuoty vaisiy;

Y2 stiklinés dziovinty vaisiy;

1 stikliné uogy;

2 Saukstai virty ar trinty uogy be pridétinio cukraus ar
su nedideliu jo kiekiu;

1 stikliné vaisiy sulciy

1 stiklin¢ Svieziy darzoviy;

1 stikling virty darzoviy;

2 stiklinés Zaliy lapiniy darZoviy;

1 stiklin¢ darzoviy suliy

1 vidutiné riekelé duonos, tortilija;

Y, stiklinés virtos kosés ar makarony;

1 vidutiné bulvé (75 g);

1 lietinis, 2 blyneliai;

72 stiklinés sausy pusryciy

Puse kiekio turi sudaryti viso griido gaminiai
30 g keptos orkait¢je, garintos ar virtos liesos mésos,
paukstienos, zuvies;

1 kiausSinis;

Y stiklings virty ankstiniy darZzoviy ar sojos;

1 valgomasis $aukstas rieSuty sviesto;

15 g rieSuty ar sékly

1 stikliné pieno, kefyro arba jogurto;

60 g varskes;

60 g varskes siirio;

45 g siirio

Vaisiai 2

Darzoveés* 253

Grudinés kulturos 6-9

Baltyminiai produktai 5%—6"

Pienas ir jo produktai 3
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aliejus (jvairiy raisiy, nerafinuotas);

Riebalai 27-34 g/d sviestas;

avokadas

* Rekomenduojamas spalvinis darzoviy (Sviezios, Saldytos ar konservuotos) daznumas per savaite:

~ Tamsiai zaliosios darzovés — 1 /2-2 !4 porcijos — brokoliai, Spinatai, romaninés salotos, lapiniai kopiistai,
kaliaropés, ropés ir kt.

~ Raudonos ar oranzinés spalvos — 5 2—7 porcijos — pomidorai, paprikos, morkos, saldziosios bulvés,
molitigai, melionai ir kt.

~ Ankstinés darzovés — 1 2—2 % porcijos — pupelés, pupos, pupuolés, I¢siai, soja, Zirniai, avinzirniai ir kt.

~ Krakmolingosios darzovés — 5—7 porcijos — bulvés, kukuriizai, zalieji Zirneliai, burokéliai ir kt.

~ Kitos darzovés — 4-5 4 porcijos — giizinés salotos, svoglinai, agurkai, cukinijos, kopiistai, salieras, grybai,
zaliosios paprikos.

Nésciyjy ir zindyviy mitybos rekomendacijas parengé Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerija, vykdydama Europos Sajungos 2014-2020 m. veiksmy plane dél vaiky nutukimo
nurodytoje veiksmy kryptyje ,,Remti sveika gyvenimo pradzig* siilomas jgyvendinti priemones.

Nésciyjy ir zindyviy mitybos rekomendacijos Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos
2020 m. gruodzio 28 d. rastu Nr. (10.2.4.1E-412)10-9109 derintos su Lietuvos dietology draugija,
Lietuvos laktacijos ir zindymo konsultanty asociacija, Lietuvos akuSeriy ginekology draugija,
Lietuvos sveikatos moksly universiteto Medicinos akademijos Visuomenés sveikatos fakultetu ir
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly institutu.
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