Nesciosios mityba turi bati tinkama ir gerai subalan-
suota. Busima mama turi maitintis pakankamai,
sveikai, valgyti visavertj ir jvairy maistg, kad su juo
gauty reikiamg kiekj visy maistiniy medziagy —
baltymy, riebaly, angliavandeniy, aprupinanciy orga-
nizmg energija, ir organizmui gyvybiskai svarbiy
vitaminy, mineraliniy medziagy, maisto skaiduly.

Jokiy diety néStumo metu! Besilaukianti moteris ir
besivystantis kudikis turi gauti vertingy medziagy, jy
stygius kenkia ir moters sveikatai, ir kudikiui.

NeStumo laikotarpiu padidéja moters energijos
poreikis, néStumui budinga aktyvi medziagy apykaita,
vaisiaus augimas, todel nuo 16-tos nestumo savaites
nescCiajai papildomai reikéty 200-300 kcal. Reikia-
mas kalorijy kiekis néStumo laikotarpiu — 2500 kcal
per parg. Per néStuma moteris turéty priaugti 11-14
kg svorio.

MAISTO PRODUKTY GRUPES, KURIAS
PATARIAMA VARTOTI NESCIAI MOTERIAI :

1) grudai, duona; 2) darzovés; 3) vaisiai; 4) pieno
produktai; 5) mésa, zuvis, ankstinai augalai, kiausi-
niai, rieSutai; 6) riebalai, aliejus, cukrus. Nescioji per
parg turi iSgerti apie 2 litrus skysCiy, maistas turi buti
misrus, i$ visy SeSiy maisto produkty grupiy. Nepa-
tartina vartoti polivitaminy visg néStumo laikotarpj,
juos vartojant butina daryti pertraukas. Svarbu
maitintis reguliariai, 5-6 kartus per dieng, vengti
sotaus maisto vakare, maziau valgyti riebaus ir
saldaus maisto, bent 1-2 kartus per dieng valgyti
Siltg maistg, 0 mésos ir Zuvies produktus valgyti
maltus ir troskintus.

Baltymai - svarbiausia statybiné Iasteliy medziaga,
dalyvauja  visuose gyvybiniuose procesuose, yra
energijos Saltinis. Jei nescioji su maistu gauna per
mazai baltymy, naujagimis gims per mazos kuno
masés. NeSCiosios organizmas geriau jsisavina
gyvulines nei augalines kilmés baltymus. Daug
baltymy turi: kiauSiniai, pienas, suris, mesa, ypac
jautiena, Zuvis, auksCiausios rusies miltai, kvieCiai,
aviziniai miltai, kukurtzai, pupelés.

Riebalai - pagrindinis nésciosios energijos $altinis.
Labiau tinkami yra riebalai, turintys daugiau nesocCiujy
rugsCiy, kurie batini vaisiaus smegeny vystymosi
laikotarpiu, jie batini ir juose tirpiems vitaminams A,
D, E, K jsisavinti. Tokiy riebaly Saltiniu yra rieSutai,
alyvuogiy aliejus, Zuvies produktai.

Angliavandeniai turéty sudaryti 48 procentus
viso nesciosios vienos dienos maisto davinio, i kuriy
svarbiausias yra krakmolas, jo daug turi grudai,
bulvés, ankStiniai augalai bei jy produktai. Su krak-
molu gaunama vandenyje tirpiy vitaminy ir mine-
raliniy medziagy. Angliavandeniai sudaro skaidulines
maisto medziagas, kurios padeda iSvengti viduriy
uzkietéjimo ir hemorojaus. Skaiduliniy medziagy yra
kvieCiuose, kukurdzuose, ryziuose, avizy, mieziy,
rugiy produktuose.

Vitaminai. Reikalingi visi vitaminai — ir tirpds
riebaluose A, D, E, K, ir tirpts vandenyje B grupés bei
C vitaminai.

VITAMINAS A

Bltinas organizmui normaliai augti, kaulams ir
dantims formuotis, jis skatina imunines sistemos
veiklg. Vitamino A yra kepenyse, Zuvy taukuose,
svieste, grietingje, kiauSinio trynyje, morkose, pomi-
doruose, kopustuose, burokeliuose, Spinatuose.

VITAMINAS D

Vitaminas D — svarbus kalcio apykaitai ir kaulgjimo
procesams. Jo yra zuvy taukuose, ikruose, menkiy
kepenyse, laSiSoje, piene, striuose, mesoje.

VITAMINAS E

Vitaminas E pasizymi antioksidacinémis savybémis,
svarbus Iasteliy membranoms. Jo yra nerafinuotame
aliejuje, kiausinio trynyje, saloty lapuose, grikiy, avizy
Kruopose.

VITAMINAS K

Vitaminas K dalyvauja kraujo kreSéjimo procesuose.
Jo turi kopustai, saloty lapai, Spinatai, Sermuksniy
uogos, kiauliy kepenys.

VITAMINAS B9

Vitaminas B9 (arba folio rugstis) yra batinas orga-
nizmui augti ir vystytis, naujoms lasteléms susidaryti,
DNR gamybai. Folio rugsties poreikis ypaC padidéja
suaktyvejus lasteliy augimui neStumo laikotarpiu,
maitinant krutimi, Sis vitaminas svarbus normaliai
smegeny funkcijai, protinei ir emocinei sveikatai.
Folio rugSties Saltiniai yra Spinatai, brokoliai,
petrazolés, Sparagai, ziediniai kopustai, pienas, zuvis,
leSiai, avokadai, alaus mielés, apelsiny sultys, kvieciy
gemalai ir kt.

Gelezis bitina vaisiui augti, hemoglobinui sintetinti.
Daugiausiai gelezies turi kepenys, liesa jautiena,
viStiena, zuvis, kiauSinio trynys, pupelés, Zzimiai,
rieSutai, aukSciausios rusies miltai, avizy produktai.



VITAMINAS C

Vitamino C turi vaisiai ir darZoves.

VITAMINAS B1, B2, B6, B12

Vitamino B1 gausu rugingje ir kvietingje duonoje.

Vitamino B2 Saltiniai: mésa, kepenys, migdolai,
grikiai, kvieCiai, lapinés darzoves, pienas, Zuvis,
kiauSiniai.

Vitamino B6 Saltiniai: kvieCiy gemalai, rupi duona,
Spinatai, zaliosios pupelés, bananai, alaus mielés,
morkos, vistiena, kiausiniai, saulégrgzos.

Vitamino B12 gausu kepenyse, Zuvyje, varSkeje,
suriuose.

Kalcis yra svarbus formuotis vaisiaus kaulams. Jo
Saltinis — pienas ir jo produktai.

Jodas - reikSmingas vaisiaus raidai. Jo apstu
jurinése Zuvyse, joduotoje druskoje, geriamajame
vandenyje, suryje, mésoje, bulvése, svogunuose.

Vaisius gauna maisto medziagy i§ moters kraujo,
todél svarbu, kad néSciosios mityba patenkinty
visus vaisiaus poreikius. Néscioji, pasirinkdama
maistg, privalo galvoti ne tik apie save, bet ir apie
busima kudikj.

Tinkama mityba nestumo metu padeda moteriai islikti
sveikai, energingai, kartu uZztikrinamas ir vaisiaus
Vystymasis.

Vilniaus visuomengés sveikatos biuras
Polocko g. 12, Vilnius
Tel. (8 5) 271 1244
astas: info@vvsb.It
ISleista LR SAM léSomis At



