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levads

* Vitamini ir Kimiski atskirigu organisku vielu
savienojums, kas mazos daudzumos ir butiski
organisma normalu metabolisma procesu
nodrosinasanai.

* |znemot vitaminu D, tie nesintezéjas cilvéka
organisma un tadéjadi tie ir jauznem ar partiku.

* Vitamini ir jaatskir no mineraliem (Ca, Fe), kas ari
ir butiski elementi organisma metabolisma
nodrosinasana.



levads

Vitaminu deficitu definé ka pazeminatu to koncentraciju
asinis vai ar tadu [imeni, kas negativi iespaido metabolisma
procesus

Vitaminu deficits Rietumu cilvéku dietas ir augstaks, neka to
pienemts uzskatit, 1pasi gados vecakiem cilvekiem

Grutnieciba un alkohola lietoSana paaugstina vajadzibu péc
daziem vitaminiem

Aprakstiti tipiski sindromi, ka izsauc atsevisku vitaminu
deficits (pelagra, cinga), joprojam sastopami loti nabadzigas
valstis

Noverojumu pétijumos ir aprakstita vitaminu saistiba ar
hronisku slimibu tadu ka aterosklerozes, véza, osteoporozes
attistibu, tomeér vitaminu spéjai noverst vai aptureéet
hronisku slimibu progresésanu ir vaji pieradijumi



levads

e Pétijumi par vitaminu ietekmi un lomu ir
pretrunigi:

— Laika zina vélak veikto randomizéto pétijumu dati
ir pretruna ar iepriekséjiem plasiem novérojumu
petijumiem

— Biezi péetijumos netiek nemts véra izejosais
vitaminu statuss un pielietotas devas — abi butiski
parametri, kas nosaka biologisko efektu



levads

* Genétiski faktori var ietekmét vitaminu
metabolismu un vitaminu papildus
uznemsanas efektu dazadas devas un dazadas
klTniskas situacijas

» Sobrid ir maz pieradijumu un pieredzes par
geneétiskas informacijas izmantosanu vitaminu
nozimésana —ta ir personalizétas medicinas
nakotne (folatu, vitD metabolisms)



Vitaminu deficita riska grupas Rietumu
valstis

e Veci cilveki

* Vegani

e Tikko imigréejusi cilveki

* |oti nabadzigi cilveki

e Alkoholiki

e Cilvéki ar maladsorbciju
 Kunga znauga kirurgijas pacienti
* |edzimti metabolisma traucéjumi
e Saskarsmes ierobezojumi ar saules starojumu
* Hemodializes pacienti

e Pacienti ar parenteralo barosanu



Vitaminu seruma limena testésana

e Balstoties uz popularu parliecibu par vitaminu lielo
lomu, ko attiecigi atri uztver un atbalsta dazadas
komercialas intereses, daudzu vitaminu [imena
noteikSana asinis ir plasi pieejama

* Testus izmanto kliniski neredzama deficita diagnostikai,

lai piemeérotu vitaminu uznemsanu atbilstosi

individualam vajadzibam

* Lielakai dalai cilvéku tas nav pamatoti, jo:

— Nav pietiekosas informacijas par to kads it optimals Iimenis
asinis, kas nelauj interpretét deficitu

— Nav pietiekosu pieradijumu, ka vitaminu papildus
uznemsana veselam cilvékam ar pazeminatu vitaminu
seruma limeni, var noverst slimibu attistibu



Vitaminu seruma limena testésana

* Dazas klinikas situacijas vitaminu noteiksana ir
pamatota:
— Vit D veciem cilvékiem ar osteoporozi

— Vitamina B12 noteikSana pacientiem ar neskaidras
genézes kognitiviem traucéjumiem

* Ka nosaka «normas [imeni» — to nosaka ka
vidéjo limeni populacija
— ... bet daudzi cilvéki populacija, iespéjams, uznem
suboptimalu vitaminu daudzumu



Vitaminu deficits un biokimiskas
novirzes

* Seruma homocisteina koncentracija pieaug
folskabes deficita apstaklos

 Metilmalonskabes limenis pieaug sakara ar
zemu B12 vitamina uznemsanu

e Paratireoidais hormons paaugstinas vitD
deficita apstaklos

Sis biokimiskas novirzes korigéjas palielinot

atbilstoso vitaminu uznemsanu



Folskabe

ir udent skistosa B9 vitamina dabiga forma:
— zalie lapu salati, lapu kaposti, ziedkaposti, spargeli,
spindati, brokoli, raugs, pupas un lécas, zirni, sojas
milti, aknas
ir sintétiska vitamina forma, ko lieto
vitaminu sastava un uztura bagatinasana, labaka
biopieejamiba, ir iespéjams toksisks efekts

Izteikta nepietiekamiba var novest pie
megaloblastiskas anémijas



Folskabe

* Vienigais pieraditais efekts ir folskabes
pielietojums nervu caurules defektu novéersanai

* Nav pieradijumu, ka folskabe rekomendéjama
citu hronisku slimibu novérsanai:
— Vezis
— Kardiovaskularas slimibas (homocisteina limenis)
— Hipertensija
— Dzirdes zudums

— Osteoporoze un demence (homocisteina [imenis)



D vitamins

e Subkliniska D vitamina nepietiekamiba ir |oti biezi
sastopama un var ietekmét osteoporozes attistibu
(+ Ca), kritienu risku ({, 20%) un [Gzumu risku
vecakiem cilvekiem.

* Rutinveida nerekomendé noteikt hidroksi-D
seruma limeni, to rekomende tikai riska grupai:
— Institucijas ievietotiem veciem cilvékiem
— Pacientiem ar osteoporozi
— Ja ir maladsorbcijas sindoms (Krona slimiba, celiakija)



D vitamins

Nav pieradijumu, ka D vitamina nozimésana
ietekmeétu sekojosus riskus:

e \eza attistibu
e Mirstibu

* |nfekciju, autoimunu saslimsanu,
kardiovaskularu slimibu un metabolu slimibu
attistibu



D vitamins — jaunakie atzinumi
2013.gada decembris Lancet Diab Endocrin

e 290 prospektivu pétijumu apkopojums norada: Zema 25(OH)D
seruma koncentracija nav veselibas traucéjumu iemesls, bet
gan sekas (KVS, infekciju slimibas, glikozes metabolisma
traucéjumi)

172 randomizétu pétijumu apkopojums: papildus D
nozimésana neietekmeé slimibas attistibu

* Vienigais nelielais efekts ir 20 ug/d D nozimésana vecakiem
cilvekiem (ipasi sievietém), kas samazina visa veida iemeslu
mirstibu

— Vecakam sievietém, kas dzivo institucijas 800 SV D vit adekvats (!) Ca
(partika+piedevas)



D vitamins — biznesa viedoklis
2014.gada janvaris Lancet Diab Endocrin

ASV D vitamina pardosana pieaugusi 10x desmit gadu
laika

e 2002. gada 42 milj USD

e 2011.gada 605 milj USD

Nakotnes pétniecibas uzdevums — noteikt kas ir adekvats D
vitamina limenis asinis



Vitamini antioksidanti— A, Cun E

* Pastav hipotéze, ka antioksidanti var novérst
véza un kardiovaskularu slimibu attistibu
saistot brivos radikalus un samazinot
oksidativus bojajumus



Vitamini antioksidanti— A, Cun E

Novérojumu pétijumi pierada, ka dietas, kas satur
daudz auglus un darzenus, samazina véza un KVS risku

Pétijumi ari norada uz dazu vitaminu saistibu ar vézi un
KVS slimibam

Tomeér noverojumu pétijumi var but maldinosi: efektu
var noteikt ka pasi vitamini, ta citas izcelsmes
antioksidanti, ko satur augli un darzeni (piem.,
flavonidi), ka ar1 dietas ietverta gala un tauki un
veseligs dzivesveids cilvékiem, kas dietas ieklauj daudz
auglus un darzenus

Randomizéti pétijumi nav pieradijusi, ka antioksidantu
lietoSana nodrosina pozitivu efektu risku mazinasana



Vitamini antioksidanti— A, Cun E

* Antioksidanti biezi tiek grupéti (ieskaitot
atseviskus vitaminus) un ir iespéjami atskirigi
efekti

* Individualu atbildes reakciju nosaka genétiska
predispozicija, dazadu aréju faktoru iedarbiba
(smékesana), deva un mérka organi/audi



Vitamins A un karotenoidi

e Vitamins A (retinols) - dzivnieku valsts
produktos

e Karotenoidi (A provitamins B karotins) var
kovnertéties vitamina A — augu valsts
izcelsmes

* Bez antioksidanta spéjam, potenciali var
samazinat veéza attistibas risku ari ietekméjot
sunu diferenciaciju



Vitamins A un karotenoidi

Lielakoties attistitaja pasaulé cilvéki ar uzturu
uznem pietiekosi daudz A vitamina

Vegetariesi, ieskaitot veganus, édot produktus
bagatus ar karotenoidien, spéj uznemt pietiekosu
daudzumu A vitamina

PVO rekomendé A vitamina papilinasanu
nabadzigas valstis, lai novérstu aklumu

Attistitas valstis nerekomendé papildus A
vitamina uznemsanu, jo nav pieradits pozitivais
ieguvums un pastav kaitéjuma iespéja



Vitamins A

Sievietém grutniecibas | trimestri devas
10,000 SV paaugstina iedzimtu attistibas
anomaliju risku

Var paaugstinat osteoporozes risku, 1pasi
sievietem riska grupa, ka ari individiem ar
augstu A vit saturu uztura

Lielas devas var paaugstinat kardiovaskularu
mirstibu

Beta karotins var paaugstinat plausu véza risku



Vitamins C

 Cvitaminam ir pieradita neliela efektivitate
saaukstésanas riska samazinasanai fiziskas
aktivitates laika loti aukstos klimatiskos
apstaklos

 Navietekmes uz veza un kardiovaskularu
slimibu attistibu, kataraktas un makulas
degeneracijas attistibu

* Lietots lielas devas var veicinat nierakmenu
attistibu



Vitamins E

Daba satopamas vairakas E vitamina biologiski
aktivas formas — a, B, y, 6 tokoferols

Avoti — saulespukes, kviesu digsti, rieksti

St briza pieradijumi neliecina, ka E vitamina
papildus uznemsana pasargatu no véza, KVS,
demences vai infekciju attistibas

E vitamins lielas devas paaugstina visa veida
mirstibas risku (>400 V/d)

Sinergiska darbiba ar antikoagulantiem — nakotné
iespéjams nozimésim dzilo vénu trombozes
profilaksei



Vitamins B12 kobalamins

* Deficitu nosaka B12 trukums uztura vai slikta
adsorbcija ({, kunga skabums)

* Avoti — aknas, piens, zivis, gala (1pasi trukst
veganiem)



B12 deficits

* |zteikts deficits — neirologiski traucéjumi un
megaloblastiska anémija

* Hiperhomocisteinémija 1pasi vecaka gada gajuma
cilvekiem (paaugstinats KVS/osteoporozes risks?)
— Folskabes, B6 un B12 papildus uznemsana risku

mazina?

* Seruma limena noteiksana —riska grupam
(vegani, alkoholoki, vienveidiga dieta veciem
cilvekiem)



Multivitamini

e Nav efektivi slimibu noversanai

* Daudzi pacienti tic vitaminu efektivitatei —
vitaminus var lietot ciktal nav pieraditas to
negativas blakusparadibas

e Vitaminu kombinacijas biezi ir efektivakas ka
atsevisku vitaminu darbiba



Vitaminu pardozésana

« Udeni skistoSie vitamini ir maz toksiski

e Taukos skistosie vitamini A,D,E,K var but toksiski:
— Vit D var izsaukt hipercalcinémiju
— Vit Air teratogens

— B karotins paaugstina plausu véza attistibas risku
cilvekiem, kas sméekeé vai paklauti azbesta iedarbibai

— Vit E lielas devas var paaugstinat dazadu iemeslu
mirstibu



Specials uzturs

Vepritmavids |Gl i olas s mecs
Ja Ja Ja

Ovolaktovegetarisms Ne
Laktovegetarisms Ne Ne 1Ja Ja
Ovovegetarisms Ne Ja Ne Ja

Veganisms Ne Ne Ne Ne




Vegetars uzturs

* Vegetariesi visbiezak cies no olbaltumvielu,
neaizstajamo omega-3 taukskabju, dzelzs,

cinka, joda, kalcija un vitaminu D un B12
deficita.



Neaizstajamas polinepiesatinatas

taukskabes
Omega 3 - alfa-linolénskabe (ALA), . _
eikozanpentakarbonskabe (EPA) un Omega 6 - linolskabe,
dokosaheksaénskabe (DHA) arahidonskabe
 zivis (lasis, silke, * saulespuku ella
makrele, ansovi, . soja

sardines _
) e kukurtzas ella

* linséklu ella  zemesriekstu ella

* rapsu ella y
psu € * rapsu ella

* sojas ella

Vegetariesiem, lai uznemtu pietiekosa daudzuma
neaizstajamas taukskabes jauznem 1 edamkaroti linséklu vai 2
edamkarotes rapsu ellas




Omega 3

e Kopéjais smadzenu tilpums un hipokampus
tilpums — tiesi saistiti ar Omega 3 taukskabju
asins limeni
— Smaga Alcheimera slimiba — hipokampus tilpums

\ par 40%

— Women’s health initiative memory study:
* Japaniem Omega 3 indekss 10%
* Petijumano 3,4—7%
* Jalieto 1000 mg EPA + DHA diengj, lai indeksu
paaugstinatu no 3,4 uz 7%



Grutnieciba

Dzelzs



MNuomber of Women

Menstrualo asinu daudzums

Mentroal Blood Loss (mlL)
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Circulating Erythrocytes
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Fe balanss grutniecibas laika

* Fiziologisks Fe zudums (0.8mg x 290 dienas) 230mg
e Sarkano asinskermenisu masas pieaugums 450mg

e Auglis (svars 3500g) 270mg

* Placenta un nabassaite 90mg

* Asins zudums dzemdibas 200mg

Kopa nepieciesams 1240mg

Fe «ietaupijums»

* Menostaze grutniecibas laika 160mg

e Sarkano asinskermenisu masas zudums péc
dzemdibam 450mg

Kopa «ietaupijums» 630mg



Kliniskas izpausmes

 Feir butisks elements daudzu sunu darbiba,
kliniskie simptomi var paradities pirms Hb { :
— Nogurums, aizkaitinamiba, sliktas koncentrésanas
spéjas, matu izkrisana
* Fe deficitas anémija:

— Balums, galvassapes, tahikardija, elpas trukums,
salSanas sajuta



Seruma ferritins

* Limenis grutniecibas laika (Asif et al, 2007)

— Sakuma nedaudz paaugstinas

— Progresivi samazinas {, par 50% grutniecibas
32 nedélas

— Nedaudz paaugstinas Il trimestri

* Koncentracija <15 pg/l norada uz Fe krajumu
samazinasanos jebkura grutniecibas laika

e Sievietém reproduktiva vecuma koncentracija
<15pug/l norada par dzelzs deficttu (raditajs ar
98% specifiskumu un 75% jutibu, Hallberg et al,
1993).



Seruma ferritins

* Dazados petijumos tiek uzraditi dazadi seruma
ferritina limeni, kad jauzsak arstésana, bet
kopuma arstésana jaapsver, ja tas ir zemaks
par 30 pg/l, kas norada uz tik samazinatu Fe
liTmeni, ka nearstéjot, situacija noteikti
pasliktinasies

e Uzsakot arstésanu ar Fe preparatiem, Ferritina
limenim japaaugstinas péc 2 nedéelam



ArstéSana — peroralie Fe preparati

Ja Hb <110 g/I pirmajas 12 grutniecibas nedélas un
<105 g/l velaka grutniecibas laika — grutniecei ir
anémija un jauzsak Fe terapija, ja vien nav
diagnosticéta hemoglobinopatija (A)

Rekomendéjamas devas ir 100-200mg elementardzelzs
diena (A)

Lielakas devas netiek rekomendeétas, jo uzsuksanas ir
ierobezota, bet blakusparadibas paaugstinas

Ja ferritins ir <30 pg/I, tiek rekomendéts 65mg
elementardzelzs diena

Pilna asins aina un ferritins japarbauda péc 8 nedélam



Fe deficits - taktika

* Rutina Fe preparatu nozimésana visam
grutniecém nav rekomendéta (B)

e |eteicama ir individuala pieeja, kas balstita uz
izmekléjumu rezultatiem un sievietes
piederibu riska grupai



Dzelzs deficita riska grupa

leprieks diagnosticéta anémija
Multiparitate P3

Intergenétiskais intervals <1 gads
Vegetarietes

Pusaudzes

Asinosana nesena pagatné
Asinosanas riska grupa

Jehovas lieciniece



Yery High
Risk

* Paor * Alcahaol

detention abuse
« Candle -+ GIT
burming  disease

prry



Elementardzelzs saturs Fe preparatos

~e Fumarate 200mg - 65mg
e Gluconate 300mg - 35mg

~e Sulphate 200mg - 65mg
Fe Sulphate 300mg - 60mg



Anémija pecdzemdibu perioda

* Hb péc dzemdibam nosaka nedélniecém 48
stundas péc dzemdibam, ja asins zudums bijis
>500ml vai bijusi nekorigéta anémija
grutniecibas laika (B)

* Ja <100 g/l, janozimé elementardzelzs 100-
200mg diena 3 ménesus ilgi (B)



Uzturlidzekli, kas kave dzelzs
uzsuksanos
Fitati - olas, paksaugi, graudaugi, rieksti, sojas
proteini, kolas dzérieni
Polifenoli - sarkanvins, kafija, téja, kupinajumi

Oksalskabe - spinati, rabarberi, saldie
kartupeli, pétersili, puravs, ogas

Ca - piena produkti



Krampji kajas grutniecibas laika

Ca efektivitatei pieradijumi ir vaji un efekts
lildzinas placebo

NaCl —lomu musdienas zaudéjis

Sodien nav iespéjams rekomendét kadus
efektivus vitaminus vai mineralvielas, jo nav
skaidrs kurs ingredients, ja vispar var palidzét

Ja sievietei krampiji ir traucéjosi, var nozimeét
Mg laktatu vai citratu 90mg no rita un 180mg
vakara



Grutnieciba

D vitamins



Synthesis and Regulation of Calcitriol
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D vitamina nozime

e D vitamins ir nozimigs sunu augsanas, imunitates un
metabolisma regulacija

e D vitamina receptori atrodami pamata visos audos
un organos

e Potenciali D vitamina deficits var ietekmet mates
veselibu un augla augsanu



Kas nosaka D vit limeni

Adas pigmentacija

Dieta

Saules staru ekspozicija

Dzivesvieta platuma grados, gadalaiks
Apgéerbs

KMI (ja tas >30, cirkuléjosais D vit
imenis<)



Vitamina D sintéze un geografiskais

Vit D nepietiekosa sintéze laika no novembra lidz februarim
novérojama platuma grados uz Ziemeliem no 37 paraléles




Vit D

Pamata > 90% veidojas ada saules
starojuma ietekme

Ar partikas produktiem uznem <10% D
vitamina

Dazi partikas produkti var but bagatinati
ar D vitaminu

Vit D deficita riska grupas:

— Grutnieces

— Ar kruti baroti bérni

— Melnas rases parstavji un aziati



Vit D partikas produktos

Treknas zivis (sardine, silke, forele,
tuncis, lasis, skumbrija)

Aknas

Olas dzeltenums

Senes

Siers, piens, sviests (minimali)

Bagatinati produkti (margarins,
graudaugu izstradajumi, piena aizstajéji
bérniem)



Vitamins D uztura

* D vitamina saturs partikas produktos:
— Videéji ar dietu uznem 80-120 IU/d

IU/100 ml
— Krats piens = 2.5 1U /100 ml

— Liess veikala piens = 20 IU/100 ml (50
IU/kriize)

— Loti maz citos partikas produktos



Vit D un saules starojums

e Vasaras perioda (aprilis — septembris)
2 — 3 saules gaismas ekspozicijas nedéla
20 — 30 minusu garuma nodrosina
pietiekosu D vit limeni

* Vienreizéja minimalu eritrému radosa
UV radiacijas deva visam kermenim rada
apmeram 10,000-25,000 IU vitamina D3
cirkulacija 24 stundu laika

 Tumsadainiem cilvéekiem nepiecieSama
10 lielaka saules staru ekspozicija



Vit D nepietiekamiba

* Veidojas, ja:
— Pastav paaugstinata nepieciesamiba péc
D vit
— Pastav pazeminata iespéja veidoties
pietiekosam daudzumam D vit

— Ir samazinata D vit uznemsana ar
partiku



Vit D nepietiekamiba

* Riska grupas:
— Grutniece vai sieviete, kura baro ar kruti
* |pasi, ja mazs intergenétiskais intervals
starp laicigam dzemdibam — nav iespéjams
atjaunot organisma rezerves
— Ar kruti baroti bérni, ja matei ir D vit
deficits vai ilgstosi tikai ar kruti baroti
bérni



Vit D nepietiekamiba

Riska grupas grutnieces:

— Sievietes, kas uzturoties ara pilniba nosedz
kermeni ar dréebém (musulmanu sievietes)

— Tumsadainas sievietes

— Sievietes, kas pastiprinati lieto augstas
aizsardzibas SPF krémus
— Atsevisku medikamentu lietotajas:

e Carbamazepine, Phenytoin, antiretrovirali
medikamenti lietoti HAART sastava



D vitamins grutniecel

* Vit D piegade auglim un jaundzimusajam ir
pilniba atkariga:

* No mates vit D seruma limena
— Tas skerso placentu ar gradientu 0,6-0,7 no mates

liTmena

* No pieejama vit D kruts piena

Tapéc ir butiski nodrosinat nepieciesamo vit D
limeni matei, kas nosedz vinas pasas
vajadzibas un augla vajadzibas



D vitamins un preeklampsija

* D vit deficits paaugstina preeklampsijas attistibas
risku

* Risks ir augstaks afroa-merikaniem, kam ir
samazinata D vit veidoSanas saules staru ietekmeé

* Pielietojot D vitamina substituciju preeklamspijas
risks samazinajas



D vitamins un insulina rezistence

e Pastav korelacijas starp aptaukosanos un D vit
seruma limeni

* Divreiz augstaks risks D vit deficita attistibai
grutniecibas vidus posma ir grutniecem ar KMl
22 —-34

e Berniem, kas dzimusi matém ar samazinatu D

vit seruma limeni grutniecibas laika, ir
paaugstinats | tipa diabéta attistibas risks



Kads ir pietiekoSs/normals D vit l[imenis

. ???

* Vaiir noteikts normals estrogénu limenis sievietei
agrina menopauze? — N, nay, ir lielas individualas
svarstibas!

* D vit statusa noteiksanai nosaka 25(OH)D seruma
lTmeni

e 25(OH)D pussabruksanas periods ir 2-3 nedélas

Par pamatu nemts limenis cilvékiem, kas dzivo un
strada saules starojuma bagatos regionos



Vadlinijas Australi

o
QI

The Royal Children’s
Hospital Melbourne WH = RvH Executiv y = Clinical Prac

Ahout Clinical Practice
Guidelines

Women's health
s Background

e Yitamin D deficiency
Meonatal e Seoreening and treatrment

haternity

Screening and treatment

Fregnant women at high risk of Vitamin D insufficiency are to be offered Yitamin D screening at booking. See Antenatal Care
Schedufe-Houtine Low Risk. All veiled wamen.

e MNon-Caucasion women.
s Any darker skinned women, including Indian and =n Lankan.

1. OrderVitamin D levels

2. Commence maintenance dose of 1000 units Oste’Vit-DE Vitamin D - chaolecalciferal) daily
o This can be abtained without prescription at pharmacies.

3. Check the report of the Yitamin D assay by the next appaintment

<25 nmol/L Increasze to 2000 units/day
25 nmolfl - 70 nmol/ll Cantinue maintenance dose 1000 units/dady
0 nmali/L Discontinue Yitamin D

e Encourage women to continue taking Vitamin D after birth.
s Offerfadvize Pentavite 0.45ml/day ta their infants far the duration of breastfeeding and seek paediatric assessment/advice
once weaned.



D vitamins grutniecibas laika

e D vit substitucija
— 400 IU/d Il gratniecibas trimestri maz
ietekme mates seruma Iimeni

— NepiecieSama deva > 1,000 1U/d lai sasniegtu
matei [imeni > 50 nmol/I

— Meérka [imenis ir > 80 nmol/I, ko nodrosina
2000 1U/d

— 1,000-2,000 1U/d pécdzemdibu perioda
minimali ietekmeé vit D [imeni
jaundzimusajam

* Beérnam nepiecieSama papildus substitucija

* Datzi pétijumi norada, ka ietekme uz bérna vit D [imeni ir
vérojama, ja mate diena uznem 6,000 IU/d



D vitamina devas grutniecém

* Deva 4000 IU/d ir optimala gritniecibas un
kruts eédinasanas laika un tad nav
nepiecieSama jaundzimusa papildus
substitucija

 Sada deva ir droda (pat eksperimentalas devas
10,000 IU/d lietotas piecus ménesus
grutniecibas laika nepacéla D vit seruma
liTmeni lidz toksiskai koncentracijai)



Kanadas rekomendacijas

e 2000 IU/d grutniecém un barojoSam matém,
1pasi ziemas meénesos

e Arstésanas efektivitati un iespéjamos
blakusefektus jamonitoré periodiski nosakot
25(OH)D un Ca seruma limeni

e Jaturpina pétijumi, lai atrastu optimalo devu
bez blakusefektiem

A imena rekomendacijas



Grutnieciba

Kalcijs
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Ca nepiecieSamiba

e Caur placentu transportéts auglim kaulu mineralizacijai
— NepiecieSamibas pieaug otraja grutniecibas pusé
— 20 gratniecibas nedélas nepiecieSamiba ir 50mg/d
— 35 gratniecibas nedélas nepiecieSamiba pieaug lidz 330 mg/d
— Beérns piedzimstot satur 20 — 30g Ca
* Laktacijas laika tiek piegadats piena dziedzeriem piena produkcijai
— 200 mg/d tiek izdalits ar pienu (daziem individiem pat 400 mg)
* Ca nodrosinasana
— Mobilizacija no skeleta kauliem
— Pastiprinata uzsuksanas zarnas
— Pastiprinata adsorbcija nieru kanalisos
— Paaugstinats saturs dieta

— Nutrition Research Reviews (2012), 25, 40—67Calcium economy in
human pregnancy and lactation



Ca saturs sievietes organisma

* 99% kaulos
* Pieaugusai sievietei apméram 1 kg



Kaulu mineralizacija

* Lielaka dala longitudinalu pétijumu norada, ka
kaulu mineralizacija grutniecibas laika
samazinas vai ari nemainas, salidzinot ar
pirmsgrutniecibas stavokli vai 6 nedélas péc
dzemdibam

e Literaturas avotos minéto izmainu robezas ir
-2% Iidz +0,5%

e -2% nozimé, ka mobilizéts ar apmeéram 25g Ca
= cik Ca satur bérns péc piedzimsanas



* Skeleta izmainam grutniecibas laika ir lielas
individualas svarstibas

e Kada pétijuma Somija mugurkaula skriemelu
mineralu zudums svarstijas no -7% lidz +3,5%



Kaulu mineralizacijas pétijumi liecina, ka kaulu mineralu mobilizésana, kas
notiek grutniecibas un laktacijas laika, ir atgriezeniska laktacijas velina laika
vai to partraucot

Dieta
Skelets

7

Zarnas ——>  Plazma

lT \ Placenta
Nieres \
Feces l

Urins Auglis



Dieta
Skelets

Zarnas ——>  Plazma
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Nieres \
Feces l

Urins Berns



Ca metabolisms grutniecibas laika

* Ca absorbcija zarnu trakta paaugstinas 2 reizes

* To nodrosina Ca saistosa proteina ekspresija
enterocitos



Ca un grutniecibas komplikacijas
Cochrane Database Syst Rev, 2011

* Nav ietekmes uz priekslaicigu dzemdibu
incidenci ka < 37 nedélam, ta < 34 nedélam

e Nav ietekmes maza dzimsanas svara
jaundzimuso incidenci

e Nav ietekmes uz kaulu blivumu

* Samazina hipertensijas attistibu,
preeklampsijas attisitbu tadejadi samazinot
mates mirstibas un saslimstibas risku



Bioavailable

Folate

SeQuatrefolic’

Grutnieciba

v

Folskibe .
@L

Physician formuiag

....................

Folic Acid
400 mcg

100 Tablets
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Folskabe

Nozime DNS sinteze, DNS labosana, DNS
metilésana, kofaktors noteiktos biologiskos
faktoros

Liela nozime sunu straujas augsanas un
dalisanas procesos (grutniecibas laik3,
bérniem)

NepiecieSama eritrocitu sintézé un anémijas
noversana

Cilvekam 500 — 20000 ug rezerves



Folskabe

* Nervu caurules defekti NCD — otra biezaka
ledzimta anomalija ASV péc sirds defektiem

* 959% nav riska faktoru

* Tiek izmantotas tikai 15— 25% iespéjas
pielietojot folskabi novéerst NCD
— Papildus uznemsana
— Uztura bagatinasana



Folskabe

Folskabe var tiesi veicinat sunu proliferaciju nervu caurules
sléegsanas procesa laika jeb ta var but iesaistita epigenétiska
génu ekspresijas regulacija, kas kontrolé nervu caurules
sléegsanos.

Folskabes optimalu koncentraciju eritrocitos var sasniegt 4
nedélu laika

Ta ka nervu caurules slégsanas notiek apméram
6.grutiecibas nedéla pirms sieviete ir uzsakusi antenatalo
aprupi, folskabes lietoSana jauzsak vismaz vienu ménesi
pirms grutniecibas iestasanas un jaturpina visu | trimestri

Deva ir atkariga no riska 0,4 — 5 mg diena

Ta ka biezi grutnieciba iestajas neplanoti, folskabi
rekomendeé visam reproduktiva vecuma sievietém, kam
potenciali var iestaties grutnieciba



Folskabe augsta riska grutniecem

Augsts risks:
— leprieks dzimis bérns ar NCD
— Lieto antikonvulsantus - valproate, carbamazepine

Folskabe pirms koncepcijas 4-5mg diena NCD
risku samazina par 70%

Ja lieto prenatalos vitaminus, sekot kopéjai
vitaminu devai

Dazi eksperti iesaka minitorét folskabes seruma
Imeni un folskabes devu piemérot, lai sasniegtu
olazmas limeni lielaku par 4 ng/mL (9 nmol/L).



http://www.uptodate.com/contents/valproate-drug-information?source=see_link
http://www.uptodate.com/contents/carbamazepine-drug-information?source=see_link

Folskabe paaugstinata riska
grutniecem 4-5mg

Insulina atkarigs diabéts
Aptaukosanas KMI >35

NCD gimenes anamnézeé 2. un 3.pakapes
radiniekiem

Maladsorbcijas sindroms

Antifolatu medikamentu lietoSana
(metotreksats)



Folskabe paaugstinata riska
grutniecem 4-5mg
* Folskabes papildus lietosana nenoveérs visu
nervu caurules defektu attistibas risku

* Ta nepasarga no hromosomu anomaliju
noteikto risku ka ari citiem NCD izraisosiem
riskiem (piem., paaugstinata To)



Uztura bagatinasana

e ASV SPKC salidzinaja kohortas 1995-1996 un
1998-1999 dzivi dzimusiem bérniem (péc
obligatas partikas bagatinasanas ar folskabi).

* Noveéroja nervu caurules defektu, spina bifida

un anencefalijas prevalences samazinasanos
attiecigi par 19, 23 un 11%

 Var masket B12 deficitu



Kontraceptivo tablesu bagatinasana

ASV pieejamas kontraceptivas tabletes (20

mcg ethinyl estradiol/3 mg drospirenone un
451 mcg levomefolate)

Nervu caurules defektu samazinasanas par 24-
31%

Pirms grutniecibas iestasanas tiek panakts
stabils folskabes seruma Iimenis

Folatu Iimenis saglabajas lidz 20 nedélam



Homocistelina metabolisms

* Homocisteins — metionins
Folatu satuross koenzims 1

Folskabes, B6 un B12 papildus uznemsana potenciali
pazemina homocisteina [imeni asinis

— Hiperhomocisteinémija ir parmantotas trombofilijas
veids

— Trombozu risku var mazinat lietojot
Folatu+riboflavinu+B6+B12

— Skringu veikt nav pamatoti



Grutnieciba

Jods



Joda saturs uztura

Lai nodrosSinatu optimalu vairogdziedzera funkciju, rekomendé uznemt:
— 0- 5 gadus veciem bérniem — 90 ug joda diena
— 6 —12 gadus veciem bérniem — 120 pg joda diena
— pieaugusajiem — 150 pg joda diena
— grutniecibas un krats barosanas laika - 250 ug diena
Videji rekomendéto 150 pg joda var uznemt apédot:
— 75¢glasa
— 100 g butes
— 165 g mencas
— 270 g zeltaina asara
— 340 g austeru
— 380 g silkes
Saldudens zivis, piem., forele, satur tikai aptuveni 2pug joda /100g produkta

Mazak joda ir piena produktos, kapostos, burkanos, salatos, sénés, ananasos, bet
gandriz nemaz jodu nesatur labibas produkti, kartupeli

Vairak ka 1100 pg/d var bat toksisks

Joda uznemsana ir atkariga no J daudzuma dzeramaja udeni, augsné, joda
dezinfektantu lietoSanas

Jodéta sals?



Joda loma

* Jods ir tireoido hormonu T3 un T4 sastava
(attiecigi 65% un 59% no molekulmasas), kas

regulé metabolismu, organu augsanu un
smadzenu attistibu

» Butisks adekvats nodrosinajums jau
pirmskoncepcijas perioda



Joda deficits (PVO)

e Joda saturs urina — izmanto populacijas
pétisanai. 90% ar uzturuuznema J izdalas ar
urinu.

— Norma 100 - 300 pg/I

— Viegls deficits 50 - 99 ug/!|
— Meérens deficits 20 - 49 ug/|
— |zteikts deficits < 20 pg/I



Situacija Latvija
(I.Konrade ar lidzautoriem 2013.gads)

40 -

lI_IIIL

<20 20-49 50-99 100-149 150-249 =250
Joda daudzums, pg/g Cr

% no populacijas
9
o]




Joda daudzums, png/g Cr

Situacija Latvija
(I.Konrade ar lidzautoriem 2013.gads)

160 - Kopa vidéji 103+4 ng/g Cr
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Grutnieciba

K vitamins



K vit

Taukos skistoss vitamins

Ar dietu uznem K1 vitaminu (phylloguinone vai
phytonadione)

Nozimiga karboksiléjosu aknu enzimu sastavdala

Butisks VII, IX, X koagulacijas faktoru un
protrombina aktivésana

NepiecieSams dabigo antikoagulantu proteina S
un C aktivésanai

Ir atsevisku proteinu kofaktors, kas iesaistiti kaulu
mineralizacijas procesos (osteoporozes terapijai?)



Dabigie avoti uztura un dienas
nepieciesama deva

Spinati

Briseles kaposti

Brokoli

Zalie salati

Augu ellas

Sievietem 90 pg, viriesiem 90 pg

Lai uzsuktos zarnu trakta, nepiecieSama adekvata
aizkunga dziedzera darbiba un zults izdalisanas —
adekvata taukvielu uzsuksanas

Zarnu mikroflora sinteze K2 (menaquinon,
menatetrenon), kas papildina ar dietu uznemto K vit



K vitamins un antikoagulanti

 Kumarinam lidzigiem antikoagulantiem ir
lldziga struktlra un spéja partraukt K vitamina

atkarigo karboksilacijas ciklu
e Lieto kumarina efekta neitralizesanai



K vit deficits — klinika un diagnostika

e Zilumi, glotadu asinosana, melena, hematurija
u.c. koagulacijas traucéjumu izpausmes

* Veseliem pieaugusiem cilvekiem deficits ir reti
sastopams:
— llgstosi lieto plasa spektra antibiotikus
— Dazadu iemeslu tauku maladsorbcijas sindroms

* Paaugstinats Protrombina laiks un
(International Normalized Ratio)



Jaundzimusais

e K vit deficitu visbiezak novéro jaundzimusajiem, sakara
ar nenobriedusam aknu funkcijam un zemu K vit
transportu caur placentu un kruts pienu

* Ja nenodrosSina papildus pievadisanu, izpauzas ka
jaundzimuso hemoragiska slimiba (Sodienas
apziméjums — vitamina K deficita asinosana

— Tipiski attistas 1.dzives nedéla

— Asinsizpludumi zemada, gastriontestinala asinosana,
intrakraniali saasinojumi

— Standarta profilakse ir K1 vit 0,5 vai 1 mg uzreiz péc
dzimsanas (Konakions)



Indikacijas nozimésanai grutniecém

* Grutniecém ar holestazi vélina grutniecibas
laika, jo samazinata K vit uzsuksanas

* Sievietem ar epilepsiju, kas lieto aknu enzimus
inducéjosus pretkrampju lidzeklus (sekot lidzi
rekomendacijam, jo jaunakie pétijumi
neapstiprina sadu indikaciju)



Grutnieciba

Omega 3 taukskabes



Neaizstajamas taukskabes

* Omega taukskabes - nepiecieSamas augla
smadzenu un nervu sistémas attistibai, 1pasi
grutniecibas Il trimestr

* Grutniecém ar uzturu diena vajadzétu uznemt
vismaz 13 gramus linolénskabi, kas zinama ka
omega-3, un alfa-linolskabi, kas zinama ka
omega-6



Zivju ella grutniecibas laika

e 2013.gada veikta meta-analize, kas ietvera 11
randomizétu pétijumu datus ar ieklautam 5272
grutniecem, mekléja atbildi uz jautajumu par Omega 3
lietoSanas ietekmi uz jaundzimusa neirologisko un
redzes attistibu

- Lai gan lielakai dalai pétijumu bija metodologiski
ierobezojumi, autori secinaja, ka St briza pieradijumi
nepamato Omega 3 papildus uznemsanas efektivitati
grutniecibas laika jaundzimusa kognitivas un redzes
funkciju uzlabosanai (lai ar1 atseviski pétijumi norada uz
dazu parametru parakumu Omega 3 lietotajam, 2 -7
gadu vecumam diference izzud)
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Rekomendacijas

Sabalanséta dieta bagata ar augliem un darzeniem nepieciesama labas
veselibas saglabasanai, jo ta nodrosSina ne tikai ar zinamajiem
vitaminiem, bet satur ari skiedrvielas un daudzas citas zinamas un vél
nezinamas uzturvielas, kas var aizstat neveseligas komponentes

Jaapsver sekojosu vitaminu un makro/mikro elementu lietosana:
Folskabe

B 12

B grupas vitaminu kombinacija

D

K

Fe

Ca

)



Ko? Kapéc? Ka? Pareizas lietas, pareiza iemesla
del, pareiza veida!




