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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 iekaisigam zarnu slimibam

Iekaisigu zarnu slimibu (IZS) grupa ietilpst, galvenokart, ¢tlainais kolits un Krona
slimiba.

Nav atrasti pieradijumi, ka uzturs izraisttu IZS vai tiek rekomend&ta 1pasa dieta IZS
slimniekiem. Pacientiem ir loti svarigi uzpemt pilnvertigu uzturu un neieviest
nevajadzigus uztura ierobeZojumus, kam ka sekas var biit uzturvielu deficits, svara
zudums un organisma pretestibas sp&ju nomakums (raksturigak pacientiem ar Krona
slimibu).

Pacientiem ar IZS uzturam jaatbilst veseliga uztura principiem, svarigi uztura
uznemt visas partikas produktu grupas:
e olbaltumvielu saturo$u produktu uznemsana ir Ipasi svariga (gala, zivis, olas,
paksaugus, piena produktus, riekstus un seklas);
e graudaugu produktus (maizi, risus, grikus, auzu parslas u.c.) un kartupelus;
e darzenus un auglus.

Ieteicams &st patikama atmosfera.
Jauznem pietiekams Skidruma daudzums (vidgji 1,5 -2 1 diena).
Maltites apjomam jabiit mazakam, bet édienreizém — biezakam.

AtseviSki produkti var pastiprinat IZS simptomus, tadel Sie produkti uztura
nav ieteicami, pieméram:

— rupnieciski parstradati produkti, pusfabrikati;

— partikas piedevas un citas vielas:

o emulgatori un biezinataji (E 433, E466), kas var but saldéjuma,
glaziiras, Serbeta, majon€ze, marin€tos darzenos;

o karaginans (E 407), kas var biit saldé§juma, piena produktu desertos,
sald€tos un parstradatos &dienos, zelejas;

o maltodekstrins (lieto ka biezinataju), kas var bt saldinataju sastava,
atrodams sporta dz€rienos un uztura, saldéjumos, jogurtos;

o maksligie saldinataji (ipasi polioli, piem&ram, sorbitols, arT saharins),
kas biezi pievienots ko§lajamam gumijam, ievarfjjumiem un dazadiem
saldumiem;

o titana dioksids (nano dalinas), kas var biit konditorejas izstradajumos,
saldumos, mérces, zobu pastas;

o sulfiti, kas atrodams vina, ali, etiki (piem., balzametik1), zav&tos un
konservétos auglos, galas izstradajumos;

— trans — tauki, kurus satur dal&ji hidrogen&ti augu tauki. Trans—taukus satur,
pieméram, konditorejas izstradajumi, pusfabrikati un atri pagatavojamie
partikas produkti;

— piesatinatie tauki, ko satur palmu ella, kokosriekstu ella, trekna gala, piena
produkti; |

— energijas dz€rieni;
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— kafija lielos daudzumos.

— Papildus ieprieks noraditam rekomendacijam:

Krona slimibas pacientiem ir Tpasi svarigi uztura regulari un lielakos daudzumos
lietot darzenus un auglus.

Ulceroza kolita pacientiem 1pasi svarigi ir:

o uznemt omega 3 taukskabes, kas visvairak atrodamas treknas zivis
(pieméram, lasi, silké, sardin€s) un ari s€klas, riekstos (linseklas,
kanepju seklas un ella);

o samazinat sarkanas galas un galas izstradajumu lietoSanu.

Svarigi saglabat veseligu svaru. Ja ir liekais svars vai aptaukoSanas, svaru ieteicams
pakapeniski mazinat specialista uzraudziba tikai stabilas remisijas fazg (nevis slimibas
paasinajuma periodos).

Fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas, lai saglabatu muskulu masu un nodroSinatu
vispargju veselibas saglabasanu.

Dalai pacientu ar IZS novéro individualu produktu nepanesibu. To vislabak
palidzés noteikt uztura dienasgramatas pierakstiSana un analiz€Sana kopa ar
specialistu. Visbiezak pacienti nepanes un uztura ir jaierobezo (ipasi uzliesmojumu
perioda) sekojosi produkti:

e trekni, cepti produkti (sviests, kr&jums, treknas mérces);

e piena produkti — dala pacientu nevar sagremot laktozi (piena cukuru);

e produktus, kas veicina gazu uzkrasanos un Skiedrvielam bagatus
produktus (visbiezak kapostu dzimtas darzeni, rieksti, s€klas,
pilngraudu produkti). Ja svaigi darzeni rada probleémas, lietojiet tos
termiski apstradatus;
konkréetas garSvielas (asi &dieni);
alkohols, kafija.

Produktu nepanesibas gadijumos ieteicama specialista konsultacija, lai sanemtu uztura
rekomendacijas, ka, ierobezojot konkrétus produktus uztura, sakartot &dienkarti, lai
sanemtu nepiecieSamas uzturvielas.

Diétu ar samazinatu Skiedrvielu daudzumu wun Korigétu tekstiru
(Skidra —pusskidra, maigas konsistences) jaievéro tikai tiem pacientiem, kuriem ir
zarnu sasaurinajumi jeb striktiiras. Ar1 slimibas paasinajuma gadijuma, ja ir
izteikta caureja, uz laiku jaierobezo Skiedrvielu daudzums uztura.

Remisijas perioda Skiedrvielas nav jaierobeZo, jo tas tieSi palidz ilgak
noturétremisiju, jo uzlabo zarnu bakteriju sastavu, tadéjadi veicinot glotadas
atveselosanos.

1. Ja arsts ir ieteicis dietu caurejas mazinaSanai ar samazinatu Skiedrvielu
daudzumu, uztura ir jaierobezo :

— izsledziet &dienus, kas jau agrak ir radijusi diskomfortu, pasliktinajusi
passajiitu;

— ierobezojiet taukainus &dienus, kofeinu, asus &dienus, klijas saturoSus
produktus;

— nelietojiet saldumus, gazetus dzerienus;
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— ierobezojiet alkohola lietoSanu;

— izvairieties no riekstiem, s€klam, popkorna, pakSaugiem, kapostu dzimtas

darzeniem

— (kaposti, brokoli, ziedkaposti);

— ierobezojiet piena produktus uztura.

— Caurejas gadijuma uznemiet pietieckamu Skidruma daudzumu (vismaz 2 1

diena).

Uztura ieteikumi caurejas mazinasanai (samazinats Skiedrvielu daudzums un citi

ieteikumi):

Produktu grupas

Ieteicamie produkti

Produkti, no kuriem ir
ieteicams izvairities

Graudaugi

Rafingtu (“balto miltu”)
graudaugu produkti:
manna, kukuriiza, baltie
risi, makaroni, kuskuss,
baltmaize, sausini, krekeri,
cepumi  (kvieSu  miltu
cepumi bez piedevam
gatavas “brokastu parslas”,
kas satur maz Skiedrvielu
(pieméram, Corn Flakes).

Maize, kas satur séklas, zavetus
auglus, klijas, pilngraudu maize,
rudzu maize, brinie 17si,
pilngraudu produkti —
pilngraudu parslu putras (miezi,
griki, auzas),
makaroni,graudaugu musli,
popkorns.

Kartupeli

Variti, mizoti kartupeli,
kartupelu biezputra.

Kartupeli fr1, cepti kartupeli,
kartupelu  kroketes,  varti
kartupeli ar mizu, kartupelu
pankiikas.

Darzeni

Termiski apstradati, mizoti
darzeni (burkani, tomati,
spargeli, spinati, baklazani,
cukini), darzenu sulas,
avokado, gurkis, maza
izméra kabacis — mizots,
bez seéklam, lapu salati.

Neapstradati, Skiedraini darzeni,
pieméram,  svaigi  kaposti,
brokoli, ziedkaposti, Briseles
kaposti, kirbis, redisi, puravi,
paprika.

Paksaugi

Tofu.

Zirni, pupas, l&cas.

Augli, ogas

Miksti augli bez mizas vai
s€klam, pieméram, banani,
gatavas aprikozes, melone,
nektartni, persiki, papaija.
Konservéti augli (iznemot
ananasi), auglu sulas un
biezeni, pieméram,
smiltsérksku sula, abolu
biezenis, abolu sula.

Svaigi un zavéti augli un ogas,
plimes un plimju sula,
konservéti un svaigi ananasi.

Rieksti un séklas

Visa veida rieksti un séklas,
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pieméram, mandeles, pistacijas,
zemesrieksti, lazdu  rieksti,
saulespuku séklas, kirbju seklas,
linseklas u.c.

Dzérieni

Udens, t&jas (velams zalu
tejas), nesaldinatas sulas.

Alkohols, kafija, =zala tg&ja,
saldinati dz€rieni, pieméram,
kvass, Coca—Cola, limonades,
saldinatas sulas u.c.

Gala, zivis, olas

Liesa gala — varita, sautéta,
tvaicSta, gatavota maza
taukvielu daudzuma,.
Liesas saldidens zivis
(asaris, karpa u.c.) -
sautétas, tvaicétas,
gatavotas maza taukvielu
daudzuma. Konservétas
zivis sava sula.

Olas, olu
pieméram,

kultenis.

edient,
omlete,

Trekna, kiipinata, pikanta, stipri
sacepta gala, spekis, putnu galas
ada, galas izstradajumi (desas,
galas konservi), aknas.

Treknas zivis (zusi, lasis, silke).
Kiipinatas,

konserveétas
izstradajumi.

marinétas,

zivis  val  to

Piena produkti

Piens (tauku daudzums
2,5% vai mazak),vajpiena
kefirs, jogurts, paninas,
vajpiena biezpiens, siers,
svaigais siers, saldéjums.

Pilnpiens, pilnpiena produkti,
pieméram, kefirs, biezpiens,
skabais krgjums (tauku saturs
>20%), cietie un pikantie sieri
(tauku saturs sausna >45%),
glazétie  biezpiena  sierini,
pelgjuma sieri, jogurts ar
seéklam vai riekstiem.

Saldumi

Vajpiena sald&jums,
medus, dzemi un
ievarfjumi bez kauliniem
un seklam, zelejas.

Deserti, kas satur riekstus,
s€klas, zavetus auglus, sukades,
Serberts, halva.

Tauki

sviests,
neliela
tgjk.

Augu ellas,
majonéze —
daudzuma (1
&dienreize).

Lielos daudzumos augu ellas,
sviests, majonéze, dzivnieku
tauki

GarSvielas
garSaugi

un

Kiploki, sipoli, selerija, asas
garSvielas, marrutki, ¢ili, graudu
pipari, anisa séklas, rozmarins,
kimenes, svaigi garSaugi.
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Uztura ieteicams lietot:

— Dbananus, abolu biezenus;

— graudaugus — baltos risus, makaronus;

— kartupelus;

— darzenus un saknes bez mizas termiski apstradatus (varitus, sutinatus);
— liesu galu, liesu zivi, putnu galu bez adas;

— vaju buljonu ar varitam sakné€m un liesu galu, vistas galu vai zivi;

— mikstu, varitu olu, omletes (1 — 2 olas diena);

— biezpienu, sieru, jogurtu bez cukura, kefiru;

— putras (risi, auzu parslas, manna), kartigi izvaritas tideni, kam var bt
pievienots nedaudz (50 — 100 ml) piena;

— dz@rienus, kuri satur miecvielas un mazina Skidru védera izeju — stipra
melna t&ja, mezrozisu auglu un mellenu novarjjumu;

— meéreni saldinatus kiselus, kuri satur cieti vai Zelejas.

Slimibas paasindjuma gadijuma simptomu mazinaSanai var palidzéet
zema FODMAP dicta, kas izsleédz oligo— un di- un monosaharidus, un
poliolus. Mingtas vielas var veicinat zarnu uzpiiSanos un sapes. So di€tu
vajadzetu uzsakt tikai péc arsta noradijumiem specialista uzraudziba, jo ta
izsledz loti plasu produktu klastu, piem&ram, laktozi saturoSus piena
produktus, gluténu saturoSus produktus, ziedkapostus, sipolus, kiplokus,
abolus, plumes, bumbierus, kirSus, nektarinus, medu u.c. Ja So di€tu ievéro
nepardomati vai ir parak ilgstosi, var rasties uzturvielu deficits.

Slimibas paasinajuma gadijuma dalai pacientu palidz laktozes (piena cukura)
izslegSana no uztura. Saja gadijuma jaizvelas piena produkti bez laktozes, kas ir
cietie sieri vai citi piena produktu ar noradi “ bez laktozes” (piem., jogurti).

Svarigi

pakapeniski uztura atsakt lietot slimibas paasinajuma laika izslegtos

partikas produktus. Jaunus produktus ieteicams ieviest ik pa dazam dienam,
izvairoties no produktiem, kas rada diskomfortu. Labak panesami ir termiski
apstradati darzeni, konserveti vai termiski apstradati augli, ka arT cieti saturosi
produkti, piem&ram, variti graudaugi un pilngraudu makaroni.

3.

Ieteicamie produkti, parejas perioda péc paasinajuma likvidéSanas:

Treknas zivis, pieméram, lasis, skumbrija, silke, sardines (ja nelieto, tad
papildus ieteicams lietot zivju ellu, omega—3 taukskabes preparatu veida);

Liesi olbaltumvielu produkti, piem&ram, liesa vistas vai titara gala, olas, soja;

Augli, darzeni, taja skaita atSkaiditas sulas, abolu biezenis, konservéti augli,
augli un termiski apstradati darzeni bez mizas un seéklam;

Pilngraudu produkti (piem&ram, auzu parslas, miezi, griki);
Liesi piena produkti;
Augu ellas (olivella);

Dzelzs deficita anémijas gadijuma icteicams lietot ar dzelzi bagatus produktus,
5
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pieméram, aknas, liellopu galu, jéra galu, titara galu, tofu, spinatus, auzu
parslas, pakSaugus, olas.

4. Citas iespé&jas uztura korekcijai:
Eliminacijas dietas.
Daziem pacientiem, kas norada, ka konkrti produkti pastiprina siidzibas, arsta
uzraudziba var izsleégt konkrétu produktu vai produktu grupu no uztura un noverot

slimibas gaitu (pacienti biezi nepanes piena produktus, graudaugus vai raugu
saturoSus produktus).

Diétai ar zemu oglhidratu daudzumu un bezgluténa ditai nav pieradits pozitivs 1ZS
simptomu mazinoss efekts.

5. Uztura papildinajumi.

Ir situacijas, kad ar uzturu nav iesp&jams uznemt nepiecieS§amo uzturvielu un energijas
daudzumu, tad uzturu nepiecieSams papildus preparatu un mediciniska uztura
lietoSana, ko nosaka arsts:

— Pacientiem ar pazeminatu svaru, nepiecieSams papildus nozimét medicinisko
papilduzturu (t.s. diétiska partika) specialu dz€rienu vai pulveru veida;

— Dzelzi saturoSi preparati rekomend€jami pacientiem, kuriem ir dzelzs
deficita anémija. Dzelzs preparatu lietoSanas mérkis ir hemoglobina limena
normaliz€Sana un organisma dzelzs rezervju atjaunosana;

— Vitamina D deficits ir plasi izplatits iekaisigo zarnu pacientu vidi. Ipasi
svarigi papildus lietot D vitaminu, ja pacients terapija sanem steroidus. Tapat
papildus tam ir jaseko l1dzi kalcija [imenim;

— Vitamina B12 deficits var veidoties Krona slimibas pacientiem, ja ir veikta
ileuma jeb likumainas zarnas rezekcija (izoperéta zarnas dala, kur uzsiicas B12
vitamins), tad nepiecieSama §1 vitamina papildus uznemsana;

— Vitaminu B9 un folskabi var ieteikt lietot uztura dalai IZS pacientiem,
pieméram, tiem, kuri terapija sanem sulfasalazinu un metotreksatu;

— Cinks varétu biit noderigs tiem pacientiem, kuriem ir smaga caureja;

— Multivitaminu un mineralvielu preparati, jo uznemtas uzturvielas biezi
uzsiicas nepilnigi,

— Prebiotiku un probiotiku preparati remisijas fazé (lielaks ieguvums
pieradits Ctlaina kolita, nevis Krona slimibas pacientiem);

— No augu izcelsmes produktiem IZS simptomu mazinaSana visvairak ir pétita
kurkuma. Kurkuma ir ingveru dzimtas augs, kas petijjumos uzrada iekaisuma
simptomu mazinoSu iedarbibu pacientiem ar iekaisigam zarnu slimibam.
Kurkumas efektivitate pieradita, lietojot to kopa ar arsta noziméto
medikamentozo terapiju. Mazak parliecinoSu datu ir par zalas téjas ekstrakta,
zivju ellas un alvejas efektivitati [ZS simptomu mazinasana.

Pats svarigakais IZS simptomu mazinaSana ir arst§josa arsta nozimétas
medikamentozas terapijas ieveérosanai. Par papildus Iidzeklu lietoSanu nepiecieSams
konsultéties ar arstejoso arstu.

6. Kas ir janem vera, izveloties un lietojot uztura bagatinatajus:
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Lielakoties vairums vitaminu, mineralvielu un citu uzturvielu var iegut ar ikdiena
uznemto uzturu. Tome&r daudzi IZS pacienti pasi izvélas lietot uztura bagatinatajus vai
piedevas, lai izvairitos no to vitaminu un mineralvielu deficita. Tome@r janem véra, ka:

— atseviski uztura bagatinataji, ka vitamini un mineralvielas, var radit
gremosSanas trakta siidzibas, it ipasi tableSu forma, tapéc bitu
ieteicamak izvEleties uztura bagatinatajus skidra vai pulverveida
forma;

— pirms uztura bagatinataju lietoSanas japarliecinas, vai tie satur laktozi,
maksligas krasvielas vai konservantus, jo daudzi cilveki, kuri cie§ no
gremosanas trakta slimibam, var bt izteikti jutigi pat pret nelieliem So
vielu piemaisijumiem;

— nav leteicams lietot vitaminus vai mineralvielas tuksa dusa;

— bezrecepsSu medikamentu, vitaminu, uztura bagatinataju lietoSana
noteikti jasaskano ar savu arstgjoso arstu.

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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