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Veselibas ministrija

IEGULDIIJUMS 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 saaugumu slimibas gadijjuma

Pacientiem péc staru terapijas, iekaisuma procesa vai védera dobuma organu
operacijam var attistities saaugumi - Iipatné&ji saistaudu veidojumi, kas veidojas starp
zarnu cilpam, ieks€jo védera dobuma sienu jeb peritoneju, vai citiem védera dobuma
un maza iegurna organiem (piem., aknam, zultspisli, dzemdi, urinpisli).

Veselam cilvékam tievo un resno zarnu cilpas ir kustigas un piedalas gremoSanas
procesa. Savukart, saaugumu dg] to kustigums tiek ierobezots, tas vairs nevar adekvati
pildit savu funkciju, un var rasties mehaniski zarnu caurejamibas trauc&jumi, kas var
radit aizciet€jumus, védersapes, védera piiSanos.

Lai gan lielakajai dalai pacientu ar saaugumiem v&dera dobuma nav siidzibu, gana
daudziem tie rada augstak minétas gremosanas problémas. Sados gadfjumos runa par
saaugumu slimibu. Janem véra, ka saaugumu slimibas simptomi parasti neparadas
uzreiz p&c operacijas vai iekaisuma, bet gan pec vairakiem méneSiem vai pat gadiem.

Gan veseliga uztura ieteikumos, gan aizciet€§jumu gadijuma rekomendg Skiedrvielam
bagatu uzturu, bet saaugumu slimibas raditu aizcietdjumu gadijuma tas nesniegs
ceréto efektu, turklat var radit vel lielaku diskomfortu (Ipasi neskistosas Skiedrvielas,
skat. turpmak teksta), jo tas palielina zarnu satura tilpumu jau ta saSaurinataja zarnas
dala.

Digtas plans katram pacientam var nedaudz atSkirties, atkariba no zarnu
nosprostojuma jeb obstrukcijas pakapes. Samazinot uztura Skiedrvielu daudzumu,
mazinas zarnu satura apjoms sasaurinatajas zarnu vietds, 1idz ar to mazinas zarnu
nosprostosanas risks un tadi simptomi ka v&dera sapes, pilnuma sajita un gazu

veidoSanas.
Simptomi Dieta, kas var palidzet
Viegli Diéta ar zemu Skiedrvielu daudzumu
e Epizodisks diskomforts védera,
parmeriga zarnu gazu
veidosanas, védera pusanas
Vidgji smagi Diéta ar minimalu Skiedrvielu daudzumu

e Ve&dersapes, diskomforts vedera,
vedera piiSanas, kas nepariet
Smagi Skidra digta
o Izteiktas védersapes, | NepiecieSama arsta konsultacija
dedzinasanas sajiita, izteikta
vedera pusanas, slikta diisa
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Ir divi Skiedrvielu veidi: $kisto$as un neSkistos$as. Vairums graudaugu, auglu un
darzenu satur abus veidus.

Neskistosas Skiedrvielas ir galvenokart atrodamas cietaja auga dala- miza,
graudos vai s€klas. Tas rada lielako fecu masu. Tapat §is Skiedrvielas ir atrodamas
pilngraudu produktos (pieméram, rudzu un pilngraudu maizg, briinajos 11sos, kvinoja),
pasi daudz to ir klijas (kvieSu, rudzu, kukuriizas, risu), auglu un darzenu mizas,
seklinas, riekstos un seklas, zavetas pupinas.

Skistosas Skiedrvielas savukart iz8kist gremosanas procesa, veidojot biezu
gélu zarnas, kas mikstina féces. Sis $kiedrvielas vairak ir atrodamas auglu un darzenu
mikstumos, pupinas, l&cas, zirnos, auzas, lins€klas, bananos, bumbieros, abolos,
miezos, rudzos, baklazanos, avokado, burkanos, aprikozges, nektarinos.

Visparigi uztura ieteikumi saaugumu slimibas gadijuma:
e Lietojiet uzturu ar samazinatu skiedrvielu (ipasi neskistoso) daudzumu;
Lasiet partikas produktu mark&umu un neizvélieties produktus, kuriem ir
noradits, ka satur daudz skiedrvielu;
e Ediet leni un kartigi sakoslajiet katru cietas partikas kumosu;
Jums ir jaizslédz &dieni, kas ir siksti un Skiedraini (piemé&ram, siksta gala);
e Ediet nelielam porcijam, vélams biezak - 5 vai 6 reizes diena;
e Veiciet produktu termisko apstradi;
e Dzeriet daudz Skidruma - 6-8 kriizes diena;
e [Ediet tikai tik daudz, lai justos komfortabli un lai maltite neveicinatu
simptomus;
e Centieties &st veseligi un saglabat dazadibu uztura, lietojot visas partikas
produktu grupas:
o rafinétu graudaugu produktus;
o darzenus, auglus;
o piena produktus;
o galu, zivis, olas.
e Picrakstiet visus produktus, kas izraisa sliktu dosu, védersapes un védera
pusanos un So sarakstu paradiet savam arstam, dietologam,;
e Var biit nepiecieSams uznemt papildus multivitaminus, ja Jums ir stingri di€tas
ierobezojumi.

Ka mazinat Skiedrvielu daudzumu uztura:

e Darzeniem un augliem nonemiet mizas, “pléves” (citrusaugliem), katinus,
kaulus un seklas;

e Darzenus sasmalciniet un labi termiski apstradajiet;

e Darzeniem un augliem nogrieziet sikstas un Skiedrainas dalas;

e Nelietojiet zavetus auglus, riekstus un séklas;

¢ Nelietojiet pilngraudu maizi, sausmaizites un citus pilngraudaugus, izvelieties
rafin€to (balto miltu) produktus;

Lai izvairitos no aizcietéjumiem, ieveérojot di€tu ar samazinatu Skiedrvielu
daudzumu,
o augliem jabut mikstiem, gataviem, darzeniem jabiit labi pagatavotiem,
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mikstiem, vienm&rigi, siki sasmalcinatiem vai pat putrveidigiem,
o jauzpem pietiekams Skidruma daudzums (vid€ji 6-8 kriizes Skidruma

diena),

o ja tome@r rodas aizciet€jumi, var but nepieciesams lietot veédera izeju
mikstinoSus medikamentus jeb laksativus. Par So preparatu lietoSanu
nepiecieSams konsultéties ar arstu.

1.Dieta ar zemu Skiedrvielu daudzumu.
e Izvairieties no &dieniem, kas pastiprina simptomus;
e Uztura lietojiet termiski apstradatus &dienus, lai, tos €dot, mazinatu
zarnu gazu veidoSanos;
e Simptomiem mazinoties, pa vienam un sakuma neliela daudzuma
atsaciet lietot no di€tas izslegtos produktus, tas palidz€s identificét tos
produktus, no kuriem art turpmak vajadz€tu izvairities.

Produkti Produkti, kurus ieteicams | Produkti, no kuriem vélams
lietot izvairities

Piens un ta | Piens un piena dz@rieni; Siers ar séklam;

produkti Cietais  siers, parmesana | Saldédieni - jogurts ar seklas
siers; saturo§iem augliem/ ogam vai
Biezpiens; augliem ar biezu mizu (kirsi,
Saldie &dieni- sald€jums, | mellenes, avenes, zemenes)
jogurts.

Gala, jurasveltes, | Sauteta gala; Rieksti, seklas;

galas alternativas

Zivis, juras veltes;

Olas;

Tofu;

Humusa biezenis;

Viendabigi riekstu produkti,
piem., zemesriekstu sviests
bez cietiem gabaliniem.

Pupas un [&cas;
Desas un
izstradajumi;
Zemesriekstu sviests ar riekstu
gabaliniem.

citi galas

Darzeni Termiski apstradati. Neapstradati darzeni.
Spargeli, Dbietes, brokoli, | Svaigi  brokoli,  Briseles
burkani, pukkaposti, | kaposti, kaposti, burkani,
baklazani  (bez  mizas), | pukkaposti, selerijas,
kartupeli (bez mizas), | kukurliza, sipoli, pastinaki,
pastinaki, kabaci, cukini, | zirni, spinati, paprika, redisi,
kirbji (bez seklam), raceni; | tomati;
paprika, gurki. Sénes.
Tomatu meérce (bez mizam
un s€klam).
Darzenu sula.

Augli Auglu sulas; Augli ar se€klam, biezam

Cepts nomizots abols,
nogatavojies banans;
Konservéti augli: aprikozes,

mandarini, apelsini, persiki,

mizam vai apvalkiem: aboli,
kazenes, mellenes, dzeérvenes,
kir§i, vinogas, kivi, ananasi,
avenes, rabarberi, zemenes;
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bumbieri, Zavéti augli: aboli, aprikozes,
Mizoti augli, kam iznemtas | janogas,  viges,  plames,
s€klas (un citrusa augliem | rozines.
nonemta iek§€ja “‘pleve”): | Sukades
aboli, greipfriiti, melone,
mango, nektarini, papaijas,
persiki, bumbieri, plames,
arblzs.
Maize un | No rafinétiem (baltajiem) | Rupja pilngraudu maize, kas
graudaugi miltiem  cepti  produkti: | satur auglus, s€klas vai
baltmaize, bulcinas, cepumi, | riekstus, klijas;
krekeri, kruasani, vafeles, | Smalkmaizites ar riekstiem,
pankiikas; seklam vai zavetiem augliem;
Gatavas “brokastu parslas”, | Brunie 1isi, kvinoja,
kas satur maz Skiedrvielu | pilngraudu makaroni;
(pieméram, Corn Flakes) Popkorns.

Makaroni, kuskuss, baltie risi
un miezi (labi izvariti, miksti,
viegli sakos|ajami).

2.Dieta ar minimalu Skiedrvielu daudzumu.
ST digta var biit nepiecieSama, ja simptomi pasliktinas, kliist biezaki un izteiktaki.
Skiedrvielu daudzums ir vél vairak samazinats. Ja, ievérojot $o diétu, simptomi
saglabajas, nepiecieSams konsultéties ar Jiisu arst&joso arstu.

Produkti Produkti, kurus ieteicams | Produkti, no kuriem vélams
lietot izvairities

Piens un ta | Piens un piena dz@rieni; Siers ar séklam;

produkti Cietais  siers, parmesana | Saldédieni- jogurts ar seklas
siers; saturo§iem augliem/ ogam vai
Biezpiens; augliem ar biezu mizu (kirsi,
Saldedieni- Serberts, | mellenes, avenes, zemenes)
sald&jums, jogurts.

Gala, juras veltes,
galas alternativas

Sautéta gala;

Zivis, jiras veltes;

Olas;

Tofu;

Humusa biezenis;

Gludi riekstu produkti, piem.,
zemesriekstu  sviests bez
cietiem gabaliniem.

Rieksti, seklas;
Pupas un [&cas;
Desas un
izstradajumi;
Zemesriekstu sviests ar riekstu
gabaliniem.

citi galas

Darzeni Darzenu sula bez biezumiem; | Visi pargjie darzeni.
Neliels daudzums tomatu
meérces
Augli Auglu sulas bez biezumiem. | Visi pargjie augli.
Maize un | No rafinétiem (baltajiem) | Rupja pilngraudu maize, kas
graudaugi miltiem  cepti  produkti: | satur auglus, s€klas vai

baltmaize, bulcinas, cepumi,

riekstus, klijas;
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krekeri, kruasani, vafeles,
pankiikas;

Gatavas “brokastu parslas”,
kas satur maz Skiedrvielu
(pieméram, Corn Flakes)
Makaroni, kuskuss, baltie risi
un miezi (labi izvariti, miksti,
viegli sakoslajami).

Smalkmaizites ar riekstiem,
seklam vai zavetiem augliem;
Briinie risi,  kvinoja,
pilngraudu makaroni;
Popkorns.

3.8kidra dicta.

Izteiktu simptomu gadijuma, ja ir epizodiska vemsSana p&c &Sanas, var bt
nepiecieSams ieveérot Skidro dietu. Saja diéta praktiski nav Skiedrvielu. Var bt
nepiecieSams uznemt papildus multivitaminus, ir jakonsult€jas ar savu arstu.

Produkti Produkti, kurus ieteicams | Produkti, no kuriem vélams
lietot izvairities
Piens un ta | Piens un jogurti, kas nesatur | Jogurts ar riekstiem, s€klam,
produkti auglu gabalinus; auglu gabaliniem.

kakao, karsta Sokolade.

Darzeni un augli

Darzenu un auglu sulas bez
biezumiem.

Visi pargjie darzeni un augli.

Zupas Buljons, krémzupas ar loti | Visas pargjas zupas.
zemu Skiedrvielu saturu.

Deserti Pudins, saldgums, ledenes, | Visi citi deserti, kas
vienkarsi Zelejas deserti; pagatavoti ar augliem,
Medus, cukurs. riekstiem, kokosriekstiem.

Graudaugu parslas | Rafin&tas pagatavotas | Visas  pargjas  graudaugu

graudaugu parslas, biezputras
(piem., manna, risi).

parslas, 1pasi tas, kas satur
auglus, riekstus vai seklas

Lai palielinatu uznpemto olbaltumvielu un kaloriju daudzumu, Jusu arst€joSais arsts
var Jums rekomend@t lietot medicinisko papilduzturu pulvera vai specialu dz€rienu
veida.

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 véra 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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