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IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Ieteikumi izstradati ESF projekta ,,Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumi” ietvaros (identifikacijas Nr.9.2.4.1./16/1/001)

Uztura ieteikumi pacientiem ar gastroezeofagala refluksa (atvilna)
slimibu

Gastroezeofagalais reflukss vai atvilnis ir kunga satura nonaksana/atgrisana baribas
vada un/vai muté. Ta ir normala fiziologiska paradiba, kas var bt arT pilnigi veselam
cilvekam - visbiezak 1slaicigi, p&c €Sanas, neradot siidzibas un komplikacijas.

Savukart, gastroezofageala refluksa slimiba pacientiem rada siidzibas, jo veidojas
baribas vada bojajums kunga skabes atvilna del.

Kad cilvéks &d, uzturs no baribas vada nonak kungi. Baribas vada gala ir
gredzenveida muskulis, kas atveras, lai €diens nonaktu kungi, péc tam veselam
cilveékam tas aizveras, tadéjadi pasargdjot baribas vadu no kunga satura. Dazkart §is
muskulis nestrada pietiekami labi. Tada gadijuma baribas vada kopa ar atgriisto
baribu noklust kunga salsskabe un ferments — pepsins, kas rada glotadas bojajumu. Ja
process ir izteikts vai ilgstoss, var rasties baribas vada iekaisums (ezofagits).

Rikle

Elpvads i 4

y

Plau§154(—_){

Diafragma T

Baribas vads

Baribas vada
apakséjais

slédzéjmuskulis

Kunga sula
.

Vizualizacijai izmantots att€ls no: www.uptodate.com.

Slimibas raksturiga pazime ir dedzinasana pakriite vai aiz kruSu kaula, skaba atvilna
sajuta kakla vai muté (grémas), kas visbiezak paradas pec treknas, kalorijam bagatas
maltites. Citas izpausmes var biit skaba garSas sajiita kakla vai mutg, riSanas griitibas

vai klepus.


http://www.uptodate.com
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Veseligi un atbilstosi uztura paradumi var palidz&t kontrol€t un atvieglot slimibas
simptomus.

Tomér jaatceras, ka ne visiem pacientiem ar kunga atvilni ir simptomi, savukart
citiem pacientiem ir 1idzigi simptomi, bet nav atvilna, jo c€lonis var biit cits.

Uztura ieteikumi:

O O O O O O O O

Ediet 5 — 6 reizes diena (3 pamata maltites un 2 uzkodas) mazam porcijam,
regulari (liclas maltites palielina spiedienu kungi, un tadgjadi pasliktina
simptomus). Tapat ir jaaizvairas no maltiSu izlaiSanas.

leturiet maltiti mieriga un komfortabla vide, &diet s€Zot taisni, mierigi un
nesteidzigi, kartigi sakoslajot edienu.

Vakarinas uznemiet samazinatu partikas produktu daudzumu un neédiet 2 — 3
stundas pirms gul&tieSanas.

Dazi produkti veicina baribas vada apaks€ja muskula atslabumu, kas savukart
veicina atvilni. Izvairieties vai ievérojami maziniet uztura tos produktus, kas
tie$i Jums pastiprina stidzibas, provoc€ dedzino$o sajiitu pakriité (lai to veiktu,
var ieviest uztura dienasgramatu, pierakstot, kadi produkti dienas laika
uznemti un secinot, kur§ no produktiem veicinajis simptomu paradisanos).

Visbiezak stidzibas pastiprina:

trekni un asi &dieni (jo tauki kungi uzturas ilgak);

Sokolade;

kafija;

piparmé&tras (piparmétru t&ja, konfektes ar piparmetru garsu);
tomati un to produkti;

citrusa augli;

sipoli un kiploki;

alkohols.

Palieliniet liesu olbaltumvielam bagatu produktu (liesa gala, zivis, vajpiena
biezpiens, siers ar samazinatu tauku saturu; pakSaugi) daudzumu uztura.

Dzivesveida ieteikumi:

Ja Jums ir palielinats svars, tad samaziniet un kontrolgjiet to.

Gulot paceliet gultas galvas dalu, novietojot paliktnus zem gultas kajam vai
zem matraca, bet nelietojot papildu spilvenus §im noltikam, jo tada gadijuma
pieaugs spiediens kungi un art simptomi.

Ja smékgjat, atmetiet smek&Sanu.

Pec &Sanas ieteicams pastaigaties un atrasties vertikala stavokli 45 — 60
miniites; jaizvairas no darbibam, kuras veicot, ilgaku laiku jaatrodas saliekta
pozicija, piemeram, velas masinas iztukSoSana, mantu savaksana no gridas u.c.
P&c @Sanas vElams vismaz 2 stundas nenodarboties ar aktivam fiziskam
aktivitateém.

Izvairities no apgerba, kas ir parak ciess védera dala (arT ciesas jostas).
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e Veélams gulét uz kreisajiem saniem nevis labajiem.
e Izvairieties no aizciet§jumiem, tie var palielinat atvilnpa spiedienu védera
dobuma.

Regulari nodarbojaties ar fiziskam aktivitatem, tomer pardomajiet fizisko aktivitasu
veidu. Dazi vingrinajumi var palielinat spiedienu védera apvidii un pastiprinat atvilni,
ka, pieméram, stavésana uz galvas un dazas jogas pozicijas ar galvu uz leju.

Produktu veids Ieteicamie produkti Produkti, kas biezak ir
saistiti ar nepatikamiem
simptomiem
Graudaugi Pilngraudu maize, | Bulcinas, cepumi,  ke&ksi,

rupjmaize  (lietot  bez | picas, saldie virtuli, pankiikas
garozas), pilngraudu putras | u.c. konditorejas izstradajumi.
(Tpasi auzu parslu
biezputra), makaroni, risi.

Kartupeli Variti kartupeli, kartupelu | Fri kartupeli, cepti kartupeli,
biezputra. kartupelu pankiikas.

Darzeni Saknu darzeni (burkani), | Cepti darzeni, tomati, tomatu
brokoli, spargeli. merce, svaigi kiploki, sipoli,
darzenu sulas.

Svaigi,  variti, sautéti
darzeni, konservéti (bez
etika), lapu salati, selerija,

fenhelis.
Augli, ogas Svaigi, konservéti augli, | Citrusaugli: apelsini, citroni,
iznemot citrusauglus. mandarini, greipfruti, pamelo;

citrusauglu dz€rieni, sulas,
Arbuzi, bumbieri, melones. | ananasi, zavéti saldi augli.

Gala, zivis, olas Liesa gala, Tpasi putnu (bez | Cepta, kupinata, pikanta,
adas). trekna gala, putnu galas ada,
desas, konservi.

Liesas zivis (menca, asaris, | Ceptas, kipinatas, treknas

pakSaugi

lasis, Itnis, u.c.). zivis.
Galu un zivis (ieteicams | Ceptas olas, trekni saldie vai
sautét, varit, tvaicéet). pikanti olu &dieni.

Varitas olas, omlete.

Piena produkti Liesi  piena  produkti: | Piena produkti ar augstu
piens (1,5%), vajpiena | tauku  saturu:  pilnpiens,
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jogurts, kefirs, siers (<25%
tauku sausna).

skabais  krgjums  (>20%
tauku), sieri ar augstu tauku
saturu (>25% sausna),

sald&jums.

Saldumi

Ieteicams ierobezot
saldumu lietosanu.

Cukurs mazos daudzumos,
ievarjjums, marmelade,
medus, karameles, zefirs,
1riss, zelejas.

Netrekni cepumi un pudini.

Sokolade, konfektes,
saldgjums, kiikas, pilnpiena
treknie pudini, marcipans,
halva.

Taukvielas

Neliela daudzuma
(1-2 tgjkarotes €dienreize),
priekSroka dodama augu
ellam.

Augu ella un sviests lielos
daudzumos, spekis,
majonéze, kr&ums, saldais
kr&jums, margarins (ierobezot
lidz 4-6 tejkarotem diena).

Dzeérieni

Udens, zalu tgjas, Tpasi
ingvera un kumeliSu tgja,
atSkaiditas sulas, iznemot
piparmétru teju,
citrusauglu, tomatu sulas,

Alkohols, Sokolades dzerieni,
kafija, melna t&ja, piparmétru
teja, gazeéti un saldinati
dz€rieni (ipasi kola), tomatu
sula, apelsinu sula.

cigorinu kafiju.

Garsvielas oregano, | Piparmétras,  ¢ili pipari,

kanélis, | etikis, karijs, sinepes.

Ingvers,
muskatrieksts,
vanila.

Vairak informacijas par veseligu uzturu meklgjiet Veselibas ministrijas majaslapa:
http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs uzturs/ un Veselibas ministrijas
apstiprinatajos veseliga uztura ieteikumus pieaugusajiem
(http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/VM Uztura_ieteik pieaug.pdf).

Pacientiem ar gastroezofageala refluksa slimibu ilgtermina jaizvairas izslégt
nepamatoti daudz produktu vai produktu grupu no &dienkartes, jo tas var&tu radit
uzturvielu deficitu. Janem veéra, ka katram ir individuala reakcija uz produktiem un
€dienkarte japieme&ro individuali.

Ieteikumi sagatavoti sadarbiba ar Rigas Stradina universitates asoc. prof., P.Stradina
kliniskas universitates slimnicas dietologi, Latvijas Uzturzinatnes specialistu
biedribas valdes priek§sédetaju Dr.Lailu Meiju. Informativaja materiala ieklauta
informacija ir saskanota ar Latvijas Gastroenterologu asociaciju un Latvijas Kirurgu



http://www.vm.gov.lv/lv/tava_veseliba/veseligs_uzturs/
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/VM_Uztura_ieteik_pieaug.pdf
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asociaciju.

Rekomenddcijas ir visparigas. Katram cilvékam ir savas individualds uztura
vajadzibas, nemot vera slimibas smagumu, citas slimibas, produktu nepanesibu,
lietotos medikamentus, vecumu, dzimumu, fizisko aktivitati u.c. faktorus. Lai sanemtu
individualas rekomendacijas, konsultéjaties ar dietologu vai uztura specialistu.
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