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IEGULDIJIJUMS 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 divertikulozi un divertikulitu

Zarnas divertikuls ir neliels maisveida padzilinajums jeb kabata zarnas sienina, kas
rodas zarnas glotadai un zemglotadas slanim izspiezoties caur zarnas muskulu slana
vajakam vietam. Visbiezak divertikuli veidojas resnas zarnas kreisaja jeb lejupejosaja
dala. Divertrikuli lielakajai dalai cilvéku nerada nekadas stidzibas, tos atrod nejausi,
veicot izmekl&Sanu citu iemeslu d&l, un tad to sauc par divertrikulozi.

Ja rodas siidzibas - tadas ka sapes veédera, aizciet€jumi, caureja vai periodiski ir asinu
piejaukums feéces, tad to sauc par divertrikularo slimibu.

Kad divertrikuli ir iekaisusi vai infic€ti, to sauc par divertikulitu. Tas izpauzas ar
sapeém, paaugstinatu kermena temperatiiru, caureju vai aizciet€jumiem, glotam fecés
vai asino$anu no taisnas zarnas.

Divertrikuloze

Divertrikulozes gadijuma ir ieteicams Skiedrvielam bagats uzturs, kas nodroSina
lielaku fekaliju apjomu, kuru ir vieglak virzit zarnu trakta un izvadit. Vienlaikus
Skiedrvielas ir arT prebiotiki jeb baribas vielas resnas zarnas baktérijam.

Ieteicamie partikas produkti ar augstu Skiedrvielu daudzumu:

Produkts Porcijas lielums Skiedrvielu Piemers
daudzums 1
porcija

Rupja maluma | 1 skele=50g 25¢g rudzu pilngraudu

maize maize, kliju maize

Variti graudi 1/3 8kivija=120 g 1-3¢g auzas, gribas, griki,
kvinoja

Darzeni, 1/3 skivija=120 g 1-3¢g brokoli,  pukkaposts,

saknaugi, senes paprika

Zalie salati 1/2 skivja=50 g 0,5-1g Kinas kaposts, zalie
salati

Ogas 1 glaze =150 g 3-8 ¢ janogas, upenes,
avenes, mellenes

Augli 1 gab.=120 g 1-3¢g nektarins, apelsins,
kivi, abols

Zavéti augli lsauyja=20g 12 ¢ aprikozes, rozines
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Variti pakSaugi | 1/3 skivja=120¢g 39¢ sarkanas pupinas,
turku zirni

Rieksti lsauja=20g 23¢g lazdu rieksti, mandeles

Seklas ledk.=12¢g 1-4¢g ¢ia seklas, lins€klas

Divertikulozes slimniekiem ir ieteicams lietot uzturu ar 20 - 35 g Skiedrvielu
daudzuma diena vai 14 g Skiedrvielu uz uznemtajam 1000 kcal. Svarigi Skiedrvielas
uznemt ar ikdienas partikas produktiem, savukart klijas uztura var lietot tikai
konsultgjoties ar savu arstu, nemot veéra, ka parlieku liels kliju daudzums uztura var
radit zarnu darbibas traucgjumus un sapes.

Vesturiski pacientiem ar divertikulozi tika aizliegts lietot riekstus un s€klas, jo tika
uzskatits, ka tie var izraisit divertikulitu (divertikulu iekaisumu). Misdienas Sis
uzskats ir atspekots, un pacietiem netiek aizliegts lietot riekstus un séklas.

Svarigi $ada diéta ir uznemt pietiekamu skidruma daudzumu (8-10 glazes diena).
Divertikulits

Divertikulu iekaisuma jeb divertikulita gadijuma (slimibas paasinajuma laika)
rekomende 1slaicigu Skidro diétu ar loti zemu Skiedrvielu daudzumu:

¢ Buljons bez biezumiem;

¢ Auglu sulas bez biezumiem;

e Tume;

e Udens vai ledus gabalini;

o Tgja;

e Kafija bez piena, kr&juma,;

e Sukajamas konfektes bez auglu vai auglu mikstuma tajas;

e Specials mediciniskais uzturs bez skiedrvielam (daudzumu nosaka arsts).

Divertikulitam mazinoties un uzlabojoties paSsajutai, Skidro dietu var
pakapeniski papildinat ar produktiem, kas satur nelielu Skiedrvielu daudzumu:

e Termiski apstradati augli bez mizas un séklam (krasni cepti aboli, auglu
kiselis);

e Konservéti vai variti darzeni, piemeéram, burkani, kartupeli (bez mizas);

e Olas, liesas zivis, majputnu gala, tofu;

e (Graudaugi, kas satur maz Skiedrvielu (piem&ram, baltie risi, makaroni,
nideles, baltmaize);

e Piens, jogurts, siers (ja nav individualas nepanesibas);

e Sviests, margarins, ellas un salatu mérces bez seklam;

e Pankikas vai vafeles, kas gatavotas no rafin€tiem baltajiem miltiem.

Skidro diétu ar zemu 3kiedrvielu saturu nedrikst ievérot ilgstosi, jo ta ir
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nepilnvertiga, Iidz ar to organisms netiek nodro§inats ar nepiecieS$amajam uzturvielam
un JUs izjutisiet vajumu un radisies citas veselibas problémas.
Pakapeniski ir jaatgriezas pie normala, veseliga uztura.

Katrs cilveks ir atSkirigs, 1idz ar to var gadities, ka ir atseviski produkti, kas Jums
individuali pasliktina simptomus. Lai sanemtu individualas uztura rekomendacijas,
versieties pie specialista.

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).

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

Rekomenddcijas ir visparigas. Katram cilvékam ir savas individualas 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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