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ANOTACIJA

Metodiska materiala mérkis ir sniegt izglitojamajiem priekSstatu par gremoSanas
traucgjumu daudzveidibu un atbilstoSa uztura arstniecisko nozimi, par sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem, to ietekm&jamibu un samazinaSanu ar uztura un dzivesveida izmainu
palidzibu, ka arT par uztura nozimigo lomu onkologisko pacientu stavokla uzlabosana.

Materiala tiek sniegts ieskats uztura terapijas pamatprincipos, ar piemériem ilustrétas
konkrétas produktu variacijas, lai veicinatu ieteikumu veiksmigu pielietosanu praksg. Sim
materialam ir sekojosi uzdevumi:

e Sniegt ieskatu uztura korekciju nepiecieSamiba dazadu slimibu gadijuma;

e Atpazit slimibu riska faktorus un izvertét, kadi uztura ieteikumi biitu piemérojami
konkr&taja situacija, lai uzlabotu pacienta stavokli un dzives kvalitati;

e Veicinat veselibas apriipé stradajosa personala izpratni par uztura korekciju nozimi
profilakses un arstésanas etapos;

e Rosinat uz sadarbibu un nepiecieSamibas gadijuma arst€Sana piesaistit uztura specialistu.

Metodisko materialu sagatavoja sertificétas uztura specialistes: Eva Kataja un Jelena
Pavlova, un tas ir paredzets arstiem, masam, arstu paligiem, funkcionalajiem specialistiem,
farmaceitiem, farmaceita asistentiem, ka ar1 citam arstniecibas personam.

Materials ir sagatavots péc Veselibas ministrijas pasiitijuma, Eiropas Sociala fonda
projekta Nr.9.2.6.0/17/1/001 “Arstniecibas un arstniecibas atbalsta personala kvalifikacijas

uzlaboSana” ietvaros un ir paredz€ts izmantoSanai Latvijas Republikas teritorija.
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IEVADS

Cilveks &d, lai dzivotu, augtu, attistitos, darbotos, raditu veseligus pecnacéjus. Edot
organisms tiek nodro$inats ar nepiecieSamo energiju, materialu audu veidoSanai un
atjaunosanai, ka ar tiek regul@ta organisma vispargja darbiba.

Veseliga uztura pamatprincipi ir dazadiba, sabalans€tiba, méreniba. Veseligs uzturs
piegada cilvékam energiju un uzturvielas tada daudzuma, lai apmierinatu vesela cilvéka
vajadzibas konkrétajos darba, vides un dzives apstaklos.

Ar1 slimibu profilaksé un arsteSana misdienas arvien lielaka nozime tiek pieversta
atbilstosam uzturam. Sirds un asinsvadu slimibas, onkologiskas un dazadas gremosanas trakta
saslimSanas skar lielu dalu Latvijas iedzivotaju, tap&c ir butiski apzinaties, ka $tm grupam ar
uztura palidzibu iesp&ams uzlabot veselibas stavokli un passajutu. Metodiskais materials
sniedz izpratni par uztura terapiju, popularakajam dietam un nepiecieSamajam uztura

korekcijam katra no slimibu grupam.



1 UZTURA IETEIKUMI PACIENTIEM AR
GREMOSANAS SISTEMAS SLIMIBAM

1.1 Gastroezofageala refluksa slimiba

Ekonomiski attistitas valstis, tostarp Latvija, gremos$anas trakta slimibu saraksta augsdala
vadosu vietu (vidgji populacija sastop 3-4% gadijumu) ienem gastroezofageala refluksa slimiba
jeb saisinajuma GERS. Noverots, ka aizvien biezak cilveki sirgst ar GERS, kas var izraistt ar1
baribas vada vézi. GERS izplatiba palielinas cilvéku grupa, kas vecaki par 55 gadiem.

Galvenokart GERS attistas un progresé, ja ir ilgstosa salsskabes vai pepsina saskare ar
baribas vada glotadu. Refluksa (nekontroléta kunga un divpadsmitpirkstu zarnas satura
atgrie$anas baribas vada) d&| vairumam pacientu salsskabes un pepsina daudzums baribas vada
ir palielinats un glotadu bojajoSo substancu ietekme diennakts laika ir ilgstosaka, neka veseliem
cilvekiem. Dalai slimnieku salsskabes daudzums baribas vada var biit arT normas robezas vai
pat zemaks, neka cilvékiem bez gremosSanas sist€mas traucgjumiem. Bojajumi rodas baribas
vada aizsargmehanismu mazsp&jas del, bet siudzibu c€lonis ir baribas vada glotadas
hipersensitivitate (parlieku liela jutiba). lesp&jams, ka baribas vada bojajumus var izraisit zults,
tomer, ja iztriikst salsskabes, tad zults bojajosa ietekme nav liela un ta saucamie "sarmainie
ezofagiti" rodas reti. Pretstatd izplatitajam viedoklim, dzives stils nav domingjosais faktors
GERS patogenézg, jo nav izdevies pieradit, ka dzives stila parmaina butiski ietekm&tu §Ts
slimibas attistibas gaitu.

Raksturiga GERS pazime ir dedzinaSana aiz krtiSu kaula (grémas), kas visbiezak paradas
péc treknas, kalorijam bagatas maltites ieturéSanas. [1]

Ieteikumi GERS simptomatikas samazinasanai:

e Jerobezot treknas, satigas, liela apjoma maltites, alkohola vai citu baribas vada glotadu
kairinoSu vielu lietoSanu. Biezakie kairinataji ir: kafija, Sokolade, piparmétra, cepti €dienti,
tomati un tomatu pasta, sipoli, kiploki, asi, skabi &dieni;

e Est lenam, riipigi sakoslajot edienu;

e [Est biezi, bet nelielas porcijas;

e Izvairities no paraduma p&c €Sanas apgulties, vismaz 1,5 11dz 2 stundas uzturéties vertikala
stavoklr;

e (ensties ne€st pirms gulétieSanas;

e QGulét ar paceltu kermena augsdalu — S§im noliikam neder augsti spilveni, jadizmanto slips

matracis vai zem gultas galvgala kajam japaliek 8 1idz 12 centimetru augsti paliktni. Tacu



Sis ieteikums siidzibas mazina tikai daziem slimniekiem, jo GERS paasinajumi visbiezak
rodas péc €Sanas, nevis nakts laika;

e Nesmeket;

e Pé&c iespgjas samazinat liecko kermena masu;

e Palielinat fizisko aktivitati (janem veéra, ka loti intensiva fiziska slodze, pieméram,

maratonskr&jiens, GERS stdzibas var tikai pastiprinat). [1;23;31;45]

1.2 lekaisigas zarnu slimibas (Culainais kolits un Krona slimiba)

Iekaisigas zarnu slimibas (IZS) ir saslim8anas, kas izraisa zarnu trakta organu sieninu
iekaisumu.

Krona slimiba ir hroniska un biezi progresgjosa saslimsana, kas var skart jebkuru
gremosanas trakta dalu no mutes Iidz pat analajai atverei, lai gan visbiezak iekaisums atrodams
tievas zarnas beigas, resnas zarnas sakuma vai analas atveres tuvuma. Iekaisums parasti skar
zarnu sieninu visa tas biezuma un var ar1 izplesties arpus tas uz blakus esoSajiem organiem.
Slimiba parasti sakas ka zarnu sieninas erozijas, no kuram talak izveidojas nelielas cilas, kas
progres€ 11dz daudz dazada izméra bojajumiem, sakot ar nelielam ¢tlinam l1idz pat apjomigam
un dzilam ar bojajumiem dazadas zarnu vietas, kas veicina zarnu sieninas pietikumu un zarnas
saSaurinasanos. Krona slimibai raksturigi, atskiriba no otras 1ZS formas, ir zarnu bojajumu
fragmentarais raksturs, kad veseli glotadas posmi mijas ar iekaisuSiem. Krona slimiba var
rasties jebkura dzives posma, tomér ta visbiezak tiek diagnostic€ta cilvékiem vecuma no 15
11dz 29 gadiem un nedaudz biezak ir sastopama sievieteém, neka virieSiem.

Precizs Krona slimibas c€lonis nav zinams, tomér tiek uzskatits, ka ta rodas, savstarpgji
mijiedarbojoties vides un genétiskajiem faktoriem, imiinas sisteémas, ka ari zarnu bakterijam.

Ciilainais Kolits ir [ZS hroniska forma, kas parasti skar resnds un taisnas zarnas glotadu,
turklat at3kiriba no Krona slimibas — tikai glotadas virspusgjo slani. Ciilaina kolita nodaritie
resnas zarnas bojajumi pacientiem var but dazadi un atSkirigi. Slimiba var skart tikai resnas
zarnas beigu dalu (proktits), resnas zarnas kreiso pusi (kreisas puses kolits) vai visu resno zarnu
(totals kolits). AtSkiritba no Krona slimibas, Ciilainais kolits neizraisa iekaisumu citas
gremoganas trakta dalas. ST slimiba var attistities jebkura dzives posma, un, lai gan diagnoze
visbiezak ir sastopama gados jaunakiem pacientiem, ta var skart art cilvékus vecuma no 60 lidz
80 gadiem. Tiek uzskatits, ka ¢iilaina kolita raSanas c€lonis ir Iidzigs Krona slimibai un ietver
nepareizu savstarp&jo mijiedarbibu starp vides un genétiskajiem faktoriem, imtinas sist€émas, ka

arT zarnu baktérijam. [8]



Uztura ietekme iekaisigu zarnu slimibu gadijuma nav vél lidz galam izprasta, bet ar
izmainam uztura var mazinat simptomus. Uzturam ir jabit ar pietiekami augstu kaloritati (40-
50 kcal/kg masas) un pietiekamu olbaltumvielu daudzumu (1-1,5 g/kg masas), jaéd mazam
porcijam.

Slimibas paasinajuma ir ieteicama saudzg&josa di€ta ar samazinatu Skiedrvielu daudzumu.
Jaatsakas no produktiem, kas var izraisit védera puiSanos, pastiprinatu gremosanas sulu izdali
un paatrinatu zarnu darbibu. Piena produktu lietoSanu uztura vélams samazinat Iidz tadam
daudzumam, kads pacientam nerada diskomfortu, skabpiena produkti ir vieglak panesami un
parstradajami. Daudzi cilveki ar zarnu iekaisuma slimibu atklaj, ka tadas problémas ka caureja,
sapes védera un gazes mazinas, ierobezojot vai izslédzot no uztura piena produktus. Skiedrvielu
samazinasana nodro§inas 1€nakas zarnu kustibas un mazinas diareju, tomér, ja raksturigaki ir
aizciete§jumi, nevis diareja, tad Skiedrvielu daudzumu nav ieteicams ierobezot. VE&lams
samazinat tauku daudzumu, jo tie var netikt pilnigi sagremoti, tadgjadi veicinot Skidru védera
izeju. leteicams izvairities no pikantiem &dieniem, alkohola un kofeina. Ja papildu ir celiakija
vai neceliakijas izraisita glut€na sensitivitate, tad ir ieteicama bezgluténa di€ta. Var piemérot
Low FODMAP di&tu, bet dati par tas pielietojumu ir ierobezoti. Slimibas remisijas gadijuma
nav ieteicama kadas noteiktas di€tas iev€roSana, Siem pacientiem var but dazadu produktu
nepanesamiba, kurus izslédzot no €dienkartes, var mazinaties simptomatika. Visbiezakas
produktu grupas ir: piena produkti, laktoze, asas garSvielas, garSaugi, produkti, kas izraisa gazu
veidosanos, Skiedrvielam bagati produkti. [10;14]

Paasinajuma gadijuma var tikt noziméts $kidrs vai ari enterals uzturs (Nutridrink,
Nutrison standart, Nutrison energy, Suppartam) ar mérki mazinat iekaisumu zarnas. Otrs
iesp&jamais uztura olbaltumvielu papildinajums ir Protifar. Svarigi ir mazinat stresu, nesmeket,
bt fiziski aktiviem.

Citi ieteikumi:

e Probiotiku (L. Acidophilus, B. Bifidum, Str. Thermophilus, E. Coli Nissle 1917 -Mutaflors
un Saccharomyces boulardii) lietosana. Ir dazi pétijumi, kuros pieradits, ka probiotiku
lietoSana savienojuma ar citiem medikamentiem var palidzet ¢ulaina kolita gadijuma, tacu
tas nav lidz galam pieradits.

e Zivju ella darbojas ka pretiekaisuma lidzeklis, kas var mazinat zarnu iekaisumu saistiba ar

IZS, tacu tas nav pieradits.



e Kurkuma. Kurkumins ir savienojums, kas atrodams garSvielu kurkuma. Kliniskajos
petijumos ta tika apvienota ar standarta Ciilaina kolita terapiju. Ir dazi pieradijumi par
garsvielas pozitivo ietekmi, tacu nepiecieSams vairak petijumu.

e Prebiotikas. Petijumi nav parliecinosi paradijusi pozitivus prebiotiku rezultatus cilvékiem
ar Krona slimibu, tomer ir izveidotas eneteralas baroSanas formulas ar ferment&tam
Skistosam balastvielam glikooligosaharidiem un fruktooligosaharidiem (Nutrison Fibres).

e [rieteicams uztura lietot ar1 papildu vitaminus un mineralvielas, jo pacientiem tiek novérota
dzelzs, kalcija, cinka, D vitamina un B grupas vitaminu nepietickamiba.

e Kirona slimibas pacientiem, kuriem ir hroniska mikrocitara, dzelzs deficita an€mija un
hipoalbumin@mija, arT remisijas perioda nebiitu rekomend&jams lietot uztura skiedrvielam

bagatus produktus (svaigus darzenus, pilngraudu produktus). [10;14;19;22;44]

1.3 Zarnu divertikuloze un divertikulits

Divertikuloze ir slimiba, kad gremosanas trakta organu (visbiezak zarnas) sieninas vajajas
vietas veidojas nelielas kabatas — izspiléjumi, saukti par divertikuliem. Ja $ajos kabatveida
izspiléjumos veidojas iekaisums, slimibu sauc par divertikulitu.

Vecakiem cilvékiem divertikuloze sastopama biezak (Eiorpas regiona 8,7% gadijumu
29,6% virs 70% gadu vecuma, bet 57,9% virs 80 gadu vecuma). Divertikulita gadijuma skaits
ar atkarigs no vecuma. Vairak neka 50 gadus tika uzskatits, ka uzturs ar zemu skiedrvielu
saturu veicina divertikulozes attistibu. Tomer jaunakie pétijumi liecina, ka $adam uzturam var
nebit nozimes. Ir pat dati, kas pierada, ka uzturs ar augstu Skiedrvielu saturu un bieZakam zarnu
kustibam var biit saistita ar lielaku divertikulozes attistibas iesp&jamibu.

Citi faktori, kas janem véra: genétika, medikamenti, tostarp nesteroidie pretickaisuma
lidzekli, kustibu trikums, aptaukoSanas, smékesana, disbioze.

Arsté3ana parasti ir vérsta uz zarnu spazmu un aizcietéjumu mazinasanu.

Lai arT uzturs ar augstu Skiedrvielu saturu nevar pilniba noverst divertikulozes attistibas
iesp&jamibu, toméer ir ieteicams skiedrvielas ieklaut uztura terapija, lai mazinatu simptomatiku
cilvékiem, kuriem jau ir divertikuloze. Ja nepiecieSams, var pamazam palielinat Skiedrvielu
daudzumu, samazinot gazu veidosanos un sapes. Var papildus nozimét skiedrvielu preparatus,
pieméram, Psiliumu. leteicams lietot pietiekamu daudzumu tdens, bat fiziski aktiviem,
nesm&keét. Petijumos netika konstatéta pozitiva vai negativa saistiba starp divertikulozei un

riekstu, graudu, kalija, B-karotina, C vitamina un magnija patérinu. Dati par divertikulozes



saistibu ar alkoholu un sarkanas galas lietoSanu ir pretrunigi. lesp&jams, ir ieteicams piemérot

diétu ar zemu FODMAP saturu. [32;38;39;40]

1.4 Celiakija un glutena sensitivitate

Celiakija ir multisistémiska iminas sisttmas mediéta slimiba, ko genétiski
predisponétiem individiem izraisa gluténs.

Bezgluténa di€tu ieteicams uzsakt tikai tad, kad ir apstiprinata celiakijas diagnoze.
Celiakijas pacientiem dié€ta jaievéro visu muzu. Uzsakot di€tas iev€roSanu bez parliecinosSas
diagnozes, vadoties tikai no simptomiem, pacienti netiek adekvati uzraudziti saistiba ar
hronisku celiakijas komplikaciju attistibas risku (osteoporoze, malignizacija, refraktara
celiakija u.c.). Ilgstosa, ierobezojosa di€ta bez uztura specialista konsultacijas var izraisit B
grupas vitaminu deficitu.

Ne—celiakijas gluténa sensitivitate jeb nepanesiba ir sindroms, kas izpauzas ka
gremosanas trakta un ekstraintestinalie simptomiem saistiba ar gluténu individiem, kam nav
celiakijas vai kviesu alergijas diagnozes kritériju. [43;5]

Gan celiakijas, gan neceliakijas gluténa senstitivitates gadijuma pacienti nevar uztura
lietot produktus, kas satur rudzus, kvieSus, mieZus un auzas (auzam pastav Skérspiesarnojuma
risks — var saturét neatlauto graudu piemaisijumu).

No graudaugiem uztura nevar lietot:

Kviesus (visu veidu, arT speltas, horasan kviesi (komercnosaukums — kamuts), miezus,
rudzus, mannu, griibas, bulguru, kus-kusu, miezu putraimus, tritikali, kviesu cieti, visu aizliegto
graudu miltus, klijas, visu aizliegto graudu brokastu parslas, kukurtizas parslas ar miezu iesalu,
miltu izstradajumus no graudaugiem, kas rada nepanesamibu, pieméram, makaronus, maizi,
pelmenus, pankiikas, smalkmaizites, rivmaizi bez norades “Nesatur gluténu”, saldétas no
graudaugiem, kas izraisa nepanesamibu, miklas, kvieSu ntideles, auzas bez norades “Nesatur
gluténu”, graudaugu batoninius, kas satur kadu no graudiem, kas izraisa nepanesamibu vai
mieZu iesalu.

Dabiga veida gluténu nesatur: risi, griki, kukuriizas graudi, prosa, amarants, kvinoja,
sorgo, tapioka, tefa graudi.

Uztura var lietot: svaigus darzenus, auglus, ogas, galu, zivis, olas, paksaugus, riekstus,
s€klas, piena produktus bez piedevam. Uzmaniba japievers parstradatiem produktiem, riipigi
jalasa to apraksti.

Celiakijas gadijuma pats drosakais produkts biis tads, uz kura etiketes noradits bezgluténa

produkta simbols (parsvitrota varpina), ta apliecinot, ka produkts nesatur lipekli jeb gluténu.
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Vairak informacijas par uzturu celiakijas pacientiem pieejama biedribas “Dzive bez

gluténa” majaslapa: www.dzivebezglutena.lv.

1.5 Kairinatu zarnu sindroms un SIBO

Kairinatu zarnu sindroms (KZS) pieder pie funkcionalajiem gremosSanas sist€émas
trauc€jumiem, kam raksturiga védera piiSanas, sapes, motilitates izmainas. Diagnoze tiek
uzstadita, izslédzot citas gremoSanas sisteémas slimibas.

Iespéjamie KZS céloni:

e Izmainita gastrointestinala motilitate;

e Viscerala paaugstinata jutiba (zarnu-smadzenu ass);

e Mikrobioms;

e Palielinata zarnu glotadas caurlaidiba péc parslimota gastroenterita;
e Jedzimtiba vai vides faktori.

Vel viens KZS izraisitajfaktors, ko biezi piemin, ir ta sauktaiS tievo zarnu baktériju
proliferacijas sindroms jeb SIBO.

SIBO gadijuma tievaja zarna palielinas baktériju daudzums (normaflora, var paradities
arl patogénas baktérijas). Raksturigi gram-negativi un gram-pozitivi aerobi un anaerobi
mikroorganismi (Esherichia coli, Bacteroides, Streptococcus, Lactobacillus, Enterococcus).

SIBO céloni:

e Pecinfekciju attistiba — p&c parslimota gastroenterita;

e Parmeérigs vienkarSo oglhidratu patérins;

e Medikamentu lietoSana: protonu siikna inhibitori, opiati, iesp&jams, beta agonisti un
kalcija kanalu blokatori;

o Hronisks stress var samazinat kunga skabes izdaliSanos (hipohlorhidrija). Stress veicina
ar1 tievo zarnu kustibu izmainas, kas var izraisit bakteriju palielinatu augSanu;

e Izmainita tievo zarnu normala anatomija.

Pacientiem, kuriem ir uzstadita KZS vai/un SIBO diagnoze, ir ieteicama Low FODMAP
diéta, kas sp€j nodroSinat 11dz pat 80% gadijumu passajitas uzlabosanos. Petijumi visa pasaulé
ir apstiprinajusi, ka 81 ir efektiva diéta KZS un SIBO simptomu mazinasana.

Zemu jeb Low FODMAP dietu izstradaja Melburnas MonaSas universitates p&tnieki.
“FODMAP” ir saisinagjums, kas apzimé: ferment€jamus oligosaharidus, disaharidus,
monosaharidus un poliolus. Tie ir 1so k&Zu oglhidrati, kam raksturigs mazs izmérs, tie tiek vaji

vai netiek absorbéti tievaja un resnaja zarna, tos atri ferment€ zarnu bakterijas.
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FermentéSanas procesa dé| rodas gazes. Rezultata tiek iestiepta zarnu sienina. Ta ka
cilvekiem ar KZS ir loti “jutigas” zarnas, §is zarnu sieninas iestiepums izraisa stipras sapes un
diskomfortu.

Tiek pétita zemas FODMAP diétas piem&rosana arT citu veselibas traucgjumu gadijuma,
pieméram, endometriozes, zidainu koliku, funkcionalas dispepsijas, fibromialgijas,
sklerodermijas un hroniska noguruma sindroma gadijuma. Tac¢u paslaik nav veikti pietiekami
daudz petijumu. Ieverojot di€tu, tiek noverota passajiitas uzlabosanas art SIBO (atklaj Iidz pat
78% gadijumu KZS pacientu gadijuma) un 1ZS gadijuma (ar di€tas palidzibu iesp&jams
kontrol&t simptomus, nevis iekaisuma procesu, kas saistits ar pasu slimibu).

Diéta sastav no 3 galvenajiem etapiem:

1. lzslégsanas etaps (ilgst 2 1idz 6 ned€las), kura laika uztura netiek lietoti FODMAP saturosi
produkti. Mérkis ir uzlabot simptomu kontroli.

2. leklausanas etaps (ilgst 6 Iidz 8 nedglas), kura laika uztura tiek ieklauti produkti pa vienai
FODMAP grupai, (sorbitols, manitols, laktoze u.tt.), pakapeniski palielinot devu. Merkis ir
noteikt konkrétus FODMAP’us, kas izraisa stidzibas un to panesamibas limeni.

3. Personaliz&$anas etaps (6 ménesi un ilgak). Merkis ir atkartoti ieklaut uztura tik daudz
partikas produktu ar augsta satura FODMAP, cik tas ir pielaujams, vienlaikus saglabajot
efektivu simptomu kontroli.

Ja péc pirma etapa nenovéro simptomu mazinasanos, ieteicams izméginat citas uztura
stratégijas, piem&ram, parskatit tauku daudzumu uztura. Zinatniskaja literatira tiek aprakstita
iesp&jamiba par olbaltumvielas beta-kazeina A1, kas ir satopams govs piend, negativu ietekmi
uz pacientu passajitu. Pilniga kvieSu izslégSana no uztura ari var klat par vienu no stratégijam,
jo tie satur ne tikai fruktanus, bet arT kvieSu diglu lektinus un amilazes/tripsina inhibitorus, kas
ir mazi negluténa glikoproteini, kas, iesp&ams, aktiviz€ iminsistému. Neraugoties uz
neskaidribu par lipekla lomu simptomu genézeé, KZS bezgluténa digtas ieverosanas
rekomendacija ir pamatota cilvékiem, kuriem S$kiet, ka vinu simptomi pastiprinas, uztura
lietojot gluténu saturosus partikas produktus. Izslédzot no &dienkartes gluténu, visefektivako
rezultatu var giit KZS pacienti ar sapeém veédera vai védera uzptsSanos ka galveno simptomu un
pacienti ar diarejas vai jaukta tipa KZS. [6;18;36;42]

Ir 5 cukuru veidi, kas tiek pieskaititi pie FODMAP avotiem, to apraksts noradits 1.1

tabula.

11



FODMAP avoti [6]

1.1 tabula

EODMAP Produkti GremosSanas un uzsiikSanas
process
OLIGOSAHARIDI - S
_ .. Ca Kviesi, rudzi, miezi,
Fruktani (oligofruktoze, inulins, sinoli. kinloki. articoks | Cilvals _ _
frukto-oligosaharidi) poli, Kiploki, Cllyeklem tru_kst enzima,
- netiek absorbéti
GALAKTOOLIGOSAHARIDI |__.. . . .
. . Paksaugi, rieksti
(rafinoze, stahioze)
DISAHARIDI Piens un piena produkti | NepiecieSams enzims laktaze
Laktoze
Fruktozes uzsiiksanas ir
atkariga no glikozes
koncentracijas zarnu limena.
Mango, Zavéti augli, Uzsiicas tievaja zarna caur
MONOSAHARIDI aboli, Pumb}erl, medus, GLUTS un.QLUT2 nesgjiem.
Fruktoze kukuriizas sirups ar Glikoze veicina fruktozes
augstu fruktozes saturu, |uzsiksanos caur GLUT2,
auglu sula daziem cilvékiem fruktozes
malabsorbcija notiek, ja ta
parsniedz glikozi vai ja ir liela
fruktozes slodze
POLIOLI Uzsticas pasivas difuzijas cela
Sorbitols Aboli, kaulinaugli caur tievas zarnas epitélija
poram. To uzsiik§anas pakape ir
Manitols Ziedkaposti, sénes atkariga no vairakiem faktoriem
— poliolu izméra, poru izméra,
Ksilitols, eritritols, maltitols, Bezcukura saldumi, devas, zarnu tranzita laika,
izomaltits kos$lajamas gumijas esoSajam zarnu slimibam

Zarnu mikrobioma ietekme

Daudzi pétijumi apliecina, ka Bacteroides pieaugums korel€ ar tadu patologisku stavoklu

attistibu ka celiakija un IZS. Celiakijas gadijuma labvéligo baktériju Bifidobacteria, Firmicutes,

Lactobacilli un Streptococceae skaits ir mazaks, neka cilvékiem bez celiakijas, savukart kaitigo

gramnegativo baktériju (Bacteroides, Bacterioidetes, Bacteroides fragilis, Prevotella, E.Coli,

proteobaktgrijas, Haemophilus, Serratia, Klebsiella) skaits ir palielinats.

Palielinats Ruminococcus daudzums ir saistits ar KZS un IZS paasinajumiem. Ir

konstatets, ka R. Gnavus, izplatits zarnu mikrobs, kas vairojas IZS, izdala unikalu L-ramnozes

oligosaharidu, kas inducé audzgja nekrozes faktoru alfa (TNFa), galveno iekaisumu veicinoSo

citoktnu. Aktivas IZS slimibas gadijuma palielinas ar1 séniSu veida bakteriju daudzums un

laktozi ferment&joso bakteriju skaits (Streptococcus, Lactobacillus, Klebsiella). Pacientiem,
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kuriem ir diagnosticéta Krona slimiba, salidzinajuma ar cilvékiem, kuriem §is slimibas nav, ir
samazinata Prevotella un palielinata Escherichia relativa parpilniba. Savukart KZS gadijuma
pacientiem kopuma ir samazinata mikrobu daudzveidiba, salidzinot ar veseliem cilvékiem.

Pacientiem ar IZS fécgs ir zemaks acetata, propionata un butirata [imenis, bet augstaks
pienskabes un pirovinskabes Itmenis, salidzinot ar cilvékiem, kuri nesirgst ar IZS.

Konstatéts, ka KZS-diarejas tipa pacientiem ir paaugstinats interleikina 6, proiekaisuma
peptida citokina un lipopolisaharida (LPS) endotoksina Iimenis plazma, kas ir gramnegativu
baktériju translokacijas markieris, analogisks tam, kas tiek novérots celiakijas gadijuma. KZS
gadijuma disbiozes dé] tiek trauc€ta zarnu un smadzenu komunikacija. Tiek pielauts, ka
psihologiskais stress var saasinat iekaisuma stavokli, veicinot kaitigo baktériju produktu

parvietosanos visa zarnu epitélija. [17]

1.6 Uztura ieteikumi péc zarnu operacijam
Hemoroidektomija
Viens no galvenajiem tiipla vénu paplasinasanas c€loniem ir hroniski zarnu aizcietgjumi.
Pécoperacijas diéta:
e P&c operacijas jaéd skidri &dieni, pakapeniski parejot uz biezakas konsistences
maltiti;
e Lidz briices pilnigai sadziSanai, vélams uztura lietot produktus ar mazaku
Skiedrvielu daudzumu (10-15 g);
e Pé&c laika aizcietejumu profilaksei paredzama tada diéta, kur Skiedrvielu daudzums
parsniedz 30 gramus. [10]
Apendektomija
€dieni, kuri satur maz Skiedrvielu. P&c tam ir ieteicams Skiedrvielam bagats uzturs.
Skiedrvielu trikums var veicinat slimibas attisti§anos. [10]
Stomas
Stoma ir kirurgiskas operacijas laika maksligi izveidota zarnu atvere uz aru, t.i., uz védera
virsmas.
Ileostoma
lleostomas slimniekiem rodas izteikti tauku, zultskabju un B12 vitamina uzsiikSanas
trauc€jumi, ka ar1 apjomigaki kalija un natrija zudumi. Ta rezultata ir iespgjama mazasiniba,

muskulu krampji, locitavu sapes. Kalcija zudumus rada steatoreja un kortikosteroidu terapijas

13



blaknes. Ir arT vérojami olbaltumvielu un skidruma zudumi, kas veido negativu slapekla bilanci

un &stgribas trukumu. Janem vera, ka iespg€jams veidosies Zultsakmeni un nierakmeni.

Uztura jabiit paaugstinatam kaloriju un olbaltumvielu daudzumam, savukart Skiedrvielu
daudzums ir ierobezojams;
Uzmanigi jalieto piena produkti (ipasi piens), ka ar1 rieksti, s€klas, pilngraudu produkti,
zaveti augli, jo visi Sie produkti var zarnas pastiprinati veidot gazes;
Jaizdzer daudz Skidrums, 1pasi karsta laika. Nav ieteicami saldi un gazeti dzerieni;
Jagd spinati un pétersili, kas ir dabiski zarnu dezodoranti. Lai nerastos oksalatu akmeni,
jaierobezo to produktu lietosana, kuri satur loti daudz skabenskabes;
Ieteicams &st liesu galu, olas baltumu, aknas, zivis (daziem pacientiem zivis un olas var
radit nepatitkamu fekaliju aromatu);
Svarigi uztura lietot produktus, kuri satur folijskabi, kalciju, magniju, dzelzi, natriju, C
vitaminu, kaliju. Varamas sals daudzuma lietoSana netiek ierobezota;
Nevélamu ietekmi var radit lieka kermena masa;
Ieteicamas ieturet regularas dienreizes ar mazam porcijam, jaizvairas no vakarinu €Sanas
velu vakara.

Kolostoma

Kirurgiska cela radita maksliga resnas zarnas atvere uz védera virsmas. Ta var bit

1slaiciga vai paliekoSa.

Lai noverstu iesp€jamo anémiju, uztura ir jaieklauj: aknas, liesa gala, pilngraudu

produkti. Olbaltumvielu deficitu palidz samazinat $adi produkti: biezpiens, siers, liesa gala,

zivis. Dehidratacijas un steatorejas noveérsanai nepiecieSams st produktus, kas satur videji garo

taukskabju taukus.

Uzreiz p&c operacijas jadzer tikai $kidrums, p&c tam pakapeniski uztura jaieklauj produkti

bez balastvielam.

Varamas sals daudzumam uztura jabut normas robeZas vai nedaudz palielinatam;
Ieteicamais dienas laika starp €dienreiz€m uznemt vismaz 2 litrus Skidrumu,

Lai nerastos caureja, nav ieteicams liela daudzuma &st asus, garSvielam bagatus &dienus,
svaigus vai zavetus auglus (ipasi plimes), ka ar1 darzenus;

Nepatikamu smaku fekalijam pieskir alus, pupas, sipoli, kiploki, visi kaposti, bietes, redisi,
kali, gurki, zivis un olas;

Edienreizeém jabut regularam. Jagd loti lenam, partiku kartigi sakoslajot un nerijot gaisu.

Lai zarnas pierastu pie stomas, parasti nepiecieSamas aptuveni 6 nedélas;
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e Lai nerastos kalcija oksalatu akmeni, nevajadzetu &st skabenskabes saturoSus produktus —
rabarberus, spinatus, Sokoladi u.c. [10]

Zarnu rezekcija jeb 1sas zarnas sindroms

Isas zarnas simptomi: dehidratacija, elektrolitu zudumi, oglhidratu un olbaltumvielu
malabsorbcija, zultsakmenu (oksalatu un holesterina) veidosanas, kunga sulas hipersekrécija,
B12 vitamina, dzelzs un taukos $kistosi vitaminu deficits, caureja.

Sakotngji janovers dehidratacija, mineralvielu un mikroelementu (Zn, K, Mg, Ca, Fe, Mn,
Se) un elektrolitu trukums. P&c iesp&jas jasamazina mineralvielu un taukos $kistoSo vitaminu
deficits. Ja izgriezts vairak neka 50% tievas zarnas, uzturvielu uzstikSanas bus traucéta.

Kermena masas zudums pirmaja ménesi péc operacijas nedrikst parsniegt 4 kilogramus,
lidz organisms pielagojas jaunajiem apstakliem.

e lerobezojot piena produktu lietoSanu, papildus jalieto kalcija preparati;

e Jeteicams samazinat skabenskabi saturosi produktu (rabarberi, spinati, bietes, Sokolade un
zemesrieksti) lietoSanu uztura,;

e Ieteicams lietot vidgji garo taukskabju tauku preparatus;

e Uztura jaierobezo Skiedrvielu daudzums;

e Alkoholiskie un kofeinu saturo$ie dzérieni (kafija, t&ja, kola) ir lietojami tikai nelielas
devas, tacu v€lams pavisam izvairities no to lietoSanas;

e Pacients pirms un péc operacijas jabaro parenterali tik ilgi, lidz veidojas adaptacija (nav
dehidratacijas un elektrolitu zudumu, ir atjaunojuSies zarnu troksni, fekaliju apjoms
neparsniedz 2 litrus diena). Parenteralas barosSanas laika, lai novérstu zarnu atrofiju, jadod
ar glutaminu bagatinati $kidumi,

e Jaed 5 Iidz 6 reizes diena;

e Ja péc tuksas (jejunum) zarnas rezekcijas, likumaina zarna (ileum) un lokzarna (colon) nav
skartas, tad slimniekus driz sak barot orali. Malabsorbcijas sindroma parasti nav.

Péc likumainas zarnas rezekcijas (Iidz 100 centimetriem), ja lokzarnas lielaka dala ir
patologijas neskarta, slimniekiem var but holegéna caureja. Iesp&jami ari B12 vitamina
uzsiikSanas traucgjumi.

P&c likumainas zarnas rezekcijas (100 Iidz 200 centimetri), ja lokzarnas lielaka dala ir
patologiski mainTijusies, pacientiem ir izteikts malobsorbcijas sindroms. Obligati jadod B12
vitamins.

Ja péc rezekcijas atstatais tievas zarnas gabals ir mazaks par 60 centimetriem, palikusi

tikai divpadsmitpirkstu zarna, obligata ir parenterala baroSana. Parenterali jadod ar1 taukos
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SkistoSie vitamini. Parenterala baroSana ir nepiecieSama ilgsto$i un to veic majas apstak]os.

BaroSana caur muti uzsakama atkariba no slimibas norises. Ja atlikusi zarna ir 60 Iidz 80

centimetrus gara, nepiecieSams péc iesp&jas atrak atsakt €dinasanu caur muti, lai stimul€tu

atlikusas zarnas adaptaciju. [10]

1.7 Uzturs péc Zultspusla operacijas

Lielakaja dala gadijumu p&c operacijas nav jaievéro 1pasa dieta. Uzturam ir jabut

pilnvértigam, nevajadz€tu &st lielas porcijas. Ieteicams ieturét biezas €dienreizes ar mazakam

porcijam.

Tomeér, ja rodas blakusparadibas (5-40% gadijumu), pieméram, gremosSanas traucgjumi,

vedera pusanas, slikta diisa, dedzinasanas sajiita, caureja, ieteicams:

Izvairities no dzérienu lieto$anas, kas satur kofeinu;

Neest asus edienus;

Negst treknus &dienus, ta vieta izvéléties produktus ar zemu tauku saturu;

Vairaku ned€lu garuma pakapeniski palielinat Skiedrvielu daudzumu. Primari izvél&ties
tdent $kistosas Skiedrvielas;

Samazinat piena produktu un saldumu lietoSanu uztura;

Nelietot alkoholu, gaz€tus dzerienus;

Papildus lietot probiotikas un taukos $kistosos vitaminus. [11]

1.8 Visparigie ieteikumi péc aizkunga dziedzera operacijas

Pakapeniski pariet no Skidra diena uz saudzgjosu diétu;

Izvairities no taukainu un ceptu €dienu &Sanas;

Est biezi, bet nelielam porcijam, ik péc 2 1idz 3 stundam;

Dzert pietieckami daudz Skidrumu, 6 Iidz 12 glazes diena;

Esanas laika var dzert nelieliem malkiem, bet vélams lietot Skidrumu stundu pirms vai péc
€Sanas;

Izvairities vai ierobezot to produktu lietoSanu uztura, kas var izraisit védera piiSanos un
saturét daudz skiedrvieluy,

Izvairities no alkoholisku dz&rienu lietoSanas;

Dempinga sindroma gadijuma izvairities no koncentrétu, vienkarsu oglhidratu patérina;
Kalcijs un taukos skistoSie vitamini — A, D, E un K, var biit nepiecieSami, ja ir

malabsorbcijas izraisita caureja. Var bat dzelzs un B12 nepietiekamiba. [35]
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2 UZTURA IETEIKUMI PACIENTIEM AR SIRDS UN
ASINSVADU SLIMIBAM

2.1 Sirds un asinsvadu slimibu riska faktori

Sirds un asinsvadu slimibu gadijuma (SAS) tiek izdaliti divi galvenie riska faktori —
ietekm@jamie un neietekméjamie, turklat pirmo ir daudz vairak.

Pie ietekmg&amajiem faktoriem pieder: smék&Sana, paaugstinats asinsspiediens un
holesterina Iimenis, palielinats kermena svars, nepietieckama fiziska aktivitate, cukura diabéts
un neatbilsto$s uzturs. Saja gadijuma cilvéka pasa rokas ir iespéja samazinat riska faktorus
saslimt ar sirds-asinsvadu slimibam, korig&jot savu dzivesveidu un ikdienas paradumus.

Tacu pastav arT tadi faktori, kurus ietekm&t nevaram. Pie tiem pieder vecums, dzimums

un iedzimtiba. [30]

2.2 Uztura ieteikumi pacientiem ar paaugstinatu asinsspiedienu,
sirds mazspéju, reimatismu, koronaro sirds slimibu, kardialo
kaheksiju, sirds ritma traucéjumiem

Uzturam ir liela loma gan sirds slimibu profilaks€, gan ar1 tad, kad slimiba jau ir
diagnosticéta. Galvenas uztura vadlinijas sirds slimibu gadijumos ir: samazinat sals patérinu,
ikdiena neést treknu cukgalu un liellopa galu, izvairities no trekniem piena produktiem, desam
un subproduktiem, ka arT saldumiem un saldinatiem dz&rieniem.

Uzturam ir jabiit pilnvertigam, proti, jacenSas ievérot optimalas uzturvielu proporcijas —
45-60% oglhidratu, 10-20% olbaltumvielu un 25-30% tauku no diena ieteicamas kopgjas
energijas daudzuma. [7]

Pétijumi apliecina, ka Vidusjliras un Ziemelvalstu diétas ievéroSana, uzlabo sirds un
asinsvadu sisteémas veselibu [24;25], savukart DASH di&tas principi ir veidoti ar mérki palidzet
samazinat hipertensiju jeb paaugstinatu asinsspiedienu.[28]

Paaugstinata asinsspiediena gadijuma primari jasamazina varamas sals daudzums uztura
(ne vairak ka 5 grami NaCl diend) un japalielina ar kalciju un kaliju bagatu produktu
uznemsana, janormaliz€ kermena masa un jaatsakas no alkohola un parmérigas cukura
lietoSanas. Papildus var uznemt omega-3 taukskabes.

Sirds mazspg€ja ir stavoklis, kad sirds muskulis nesp€j stiknét asinis atbilstosi organisma
vajadzibam. Tipiskakie simptomi ir: kaju tiska, elpas triikums un nogurums, ka ari paatrinata

sirdsdarbiba miera stavokli.
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Ja simptomi ir izteikti, biitu jaierobezo izdzerta tidens daudzums, (no 1,5 lidz 2 litriem
diennakti). Skidruma patérin§ nav jaierobezo vieglakos sirds mazspéjas gadijumos. Sals
daudzums uztura nedrikst parsniegt 2 gramus diena. VElams ieturét nelielas &dienreizes un
atturéties no griiti sagremojamiem produktiem un tadiem, kas rada védera uzptsSanos. Pret€ja
gadijuma diafragma tiek pacelta uz augsu, un ir apgriitinata jau ta vaja sirdsdarbiba.

Reimatisms ir imunologisku mehanismu radits ickaisums, ar ko parasti saslimst bérniba
vai pusaudzu gados. Tas rada sirdskaites un asinsrites trauc€jumus. Reimatisma gadijuma tiek
ieteikts vegetars uzturs un papildus omega-3 taukskabju uznemsana. Svarigi tas uznemt ar
antioksidantiem bagatu uzturu, tad§jadi mazinot iekaisuma reakcijas, nepiecieSamibas
gadijuma papildus jauznem ari E un C vitaminus, ka ar1 jalieto seléna un cinka saturos$i
preparati.

Koronara sirds slimiba (KSS) ir hroniska saslimsana, kuras pamata ir apgriitinata asinu
plisma aterosklerozes (asinsvadu dalgja vai pilniga nosprostoSanas) radito izmainu dél. Slimibu
veicina parmériga energijas uznemsana ar partiku, daudz piesatinato tauku un transtaukskabju,
ka arT parmérigs omega-6 taukskabju patérin$ un samazinats omega-3 taukskabju paterins.

Kardiala kaheksija ir novajésana sirds slimibu rezultata, ko rada apetites trikums,
paaugstinats simpatiskas nervu sist€mas tonuss, uzsiik§anas trauc€jumi zarnu sienas tiiskas del,
ka ari palielinats energijas patérins, kas radies pastiprinatas elposanas dél. Svarigakais uztura
princips ir pakapeniski palielinat uznemto energijas daudzumu, bet nepalielinat sals daudzuma
uznemsanu.

Sirds ritma trauc€jumi nozimé patologiskas novirzes no normala sirds ritma un/vai
sirdsdarbibas atruma. Konkrétaja situacija diétas ieteikumi ir lidzigi ka KSS gadijuma. Ipasi
nozimigas ir omega-3 taukskabes, tapec ikdiena velams ar uzturu un uztura bagatinatajiem

nodro$inat to optimalu daudzumu.[10]

2.3 Palielinata svara, paaugstinata cukura un holesterina limena
riski
Virssvars ir viens no bitiskakajiem sirds un asinsvadu slimibu riska faktoriem. To var
noteikt, izmeérot kermena masas indeksu (KMI), kas dalits ar kermena svaru kilogramos un ar
auguma garumu (metros) reizinatu kvadrata, pieméram, KMI 72 kg: (1,65 x 1,65) = 26,4.
Optimals KMI ir Iidz 24,9, bet senioriem tas var but lielaks — Iidz 29. Tacu ir iesp&ama
aptaukosSanas ar pie normala KMI, kad liekie tauki uzkrajas vidukla rajona, tapec svarigi ir

mérit vidukla apkartméru. Sievietém tas nedrikstétu parsniegt 88 centimetrus, savukart
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virieSiem — 102. Ja vidukla apkartmérs ir augstaks par normu, palielinas iesp&amiba sasirgt ar
vielmainas trauc€jumiem un sirds slimibam. [29]

KMI=masa (kg): (garums(m))?

KMI<18,5 nepietickama kermena masa

KMI=18,5-25 normala kermena masa

KMI=25-30 palielinata kermena masa

KMI>30 aptaukoSanas

Ja KMI ir lielaks neka 30, palielinas risks saslimt gan ar diab&tu un hipertensiju, gan ar
sirds un asinsvadu slimibam, tapéc ir bitiski palielinatu kermena masu koriggt, vispirms apturot
pienemsanos svara. [29]

Paaugstinats holesterina ITmenis asinis veicina aterosklerozes attistibu, kas it ka biitu
likumsakarigi, tacu ne tik zinams ir fakts, ka arT cukura diab@ts veicina aterosklerozes attistibu
sikajos asinsvados, tapéc abos gadijumos ir japievers uzmaniba savam uzturam. Principi sirds
slimibu riska mazinasanai ir Iidzigi.

Aptaukosanas gadijuma kermena masa jasamazina pakapeniski — vidgji par 500 gramiem
nedéla. Vélams ieverot veseliga uztura pamatprincipus, nedaudz samazinot uznemto energijas

daudzumu un ik dienu veltit vismaz 30 minites fiziskam aktivitatem.

2.4 Uzturs un vecumposma ipatnibas. GuloSi pacienti

Sirds-asinsvadu slimibas var skart dazada vecuma laudis, tacu ir vecumposmu ipatnibas,
kas janem vera, sniedzot uztura ieteikumus konkrétai pacientu grupai.

Viens no butiskiem aspektiem ir gremoSanas noriSu pasliktinaSanas (sakot ar mutes
dobumu) vecaka gadagajuma cilvékiem. Zobu veseliba var pasliktinaties, un mutes sausums
var apgriitinat €diena sakoslaSanu un noriSanu. Klistot vecakam, garSas karpinu jutigums vairs
nav tik izteikts ka jauniba, respektivi ir vélme péc saldaka un salaka &diena. Visas gremoSanas
sulas vairs neizdalas tik aktivi. Pasliktinas ar1 zarnu peristaltika un nieru funkcija. Samazinoties
muskulu masai, var pazeminaties audu jutiba pret insulinu un samazinaties pamatvielmainas
atrums. ArT lietotie medikamenti var atstat sekas uz veselibu un uztura izvélem. Degenerativas
locitavu parmainas apgriitina ikdienas darbu veikSanu, tostarp, est gatavosanu.

Senioru uzturam ir jabut ar mazaku energétisko vertibu, bet jasatur pietickami daudz
uzturvielu, tostarp, vitamini un mineralvielas. Lai noverstu aizciet€jumu raSanos, uztura jalieto

Skiedrvielas, jauznem vismaz pusotrs litrs Gidens diena, ka arT jabiit fiziskam aktivitateém.
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Gulosu pacientu gadijuma uzturs ir individuali japielago, atkariba no kermena masas un
sp&jas uznemt edienu caur muti. Ipa$a uzmaniba japievers uznemto olbaltumvielu daudzumam.

[3]

2.5 Paaugstinats cukura Iimenis asinTts, otra tipa diabéts un
prediabéts, produktu glikemiskais indekss

SAS veicina ne tikai augsts holesterina Iimenis, bet arT paaugstinats cukura [imenis asinis.
Tas, ka diabéta diagnoze v€l nav apstiprinata, nenozime, ka izmainas asinsvados jau nav
notikuSas. Prediabéts ir stavoklis pirms saslim$anas ar cukura diab&tu. Diemz€l dalai pacientu,
uzstadot diagnozi “Cukura diab@ts”, jau ir attistijusas kadas sirds asinsvadu komplikacijas —
saSaurinajumi gan sirds un kaju artérijas, gan miega arterijas, ir sirds mazspé&ja un citas slimibas.
Nearstets cukura diab&ts var rezulteties ar insultu vai infarktu.

Otra tipa cukura diab&ts ir saistits ar augstaku SAS risku. Vairak neka 50% cukura
diabétu slimnieku arT mirst tieSi SAS del. Ta attistiba biitisks faktors ir iedzimtiba, tomér biezak
§1 slimiba attistas cilvékiem ar mazkustigu dzivesveidu, paaugstinatu kermena svaru,
paaugstinatu asinsspiedienu un holesterina Iimeni asinis, ka ar1 smekétajiem. Mingto riska
faktoru kombinacija savienojuma ar paaugstinatu cukura ITmeni asinis veicina aterosklerozes
attistibu, ka rezultata asinsvadi saSaurinas un rodas SAS. Butiski ir kontrolét cukura ITmeni
asinis un izveleties atbilstosu uztura taktiku.

Glikeémiska indeksa princips ir labs paligs, izveloties produktus, kas neradis straujas
cukura ITmena svarstibas. ESanu péc glikémiska indeksa pamatprincipiem izmanto Svara
samazinasanai, ka arT sirds un asinsvadu slimibu profilakses gadijuma.

Glikémiskais indekss (Gl) parada to, cik strauji konkrétais produkts (kas satur
oglhidratus) paaugstinas glikozes Itmeni asinis 2 stundu laika péc ta apéSanas. Janem gan vera,
ka glikozes Itmeni ietekmés arT tas, cik daudz oglhidratu saturés konkréta porcija.

Produktu glikémisko indeksu nosaka, pienemot, ka tirai glikozei tas ir 100, attiecigi
pargjos produktus, kas satur oglhidratus, kategorize $adi:

e Produkti ar augstu GI — 70 un vairak;
e Produkti ar vidéju GI — 56-69;
e Produkti ar zemu Gl — lidz 55.
Latvijas Diab&ta centra majaslapa (www.diabetam.lv) apkopotie biezak lietojamo

produktu GI (skat. tabulu 2.1).
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2.1 tabula
Biezak lietojamo produktu glikémiskais indekss [16;2]

Produktu grupa Glikémiska indeksa vértiba

Picas gabals (33), sokolades kiikas gabals (49), popkorns (55), musli
Uzkodas batonins (58), saldgjums (60), saldais dzeriens (72), plana pankika
(67), bulcina ar piedevam (76)

Graudaugu
produkti un cieti
saturoSie produkti

Baltie risi (73), makaroni (49), saldais kartupelis (44), baltmaize (49),
briinie 1si (55), pilngraudu maize (70)

Cieti nesaturosie | Brokoli (10), paprika (10), salatu lapas (10), zalas pupinas (48),
darzeni burkani (49), bietes (64), kukuriiza (50)

Kirsi (22), abols (38), apelsins (43), vinogas (46), kivi (52), banans
(56), dateles (103)

Jogurts bez piedevam (14), piens (30), piens ar samazinatu tauku
saturu (32), jogurts ar piedevam (36).

Augli

Piena produkti

2.6 Sals daudzums uztura, iidens un citi dzerieni, Skiedrvielu
nozime, taukvielu atSkiribas

Sals

Parasti tiek rekomend&ts samazinat uznemtas sals daudzumu uztura, bet cik daudz? Tas
ir atkarigs no konkrétas situacijas. Pirmais solis biitu nepievienot papildu sali €dienam un
atteikties no riipnieciski parstradatiem produktiem, kas satur daudz sals. SAS gadijuma parasti
tiek rekomendéts uznemt ne vairak ka 6 gramus diena, bet atseviskos gadijumos ta patérins$
jaierobezo lidz pat 2 gramiem diena. [10]

Udens un citi dzérieni

SAS gadijuma tdens dzerSanai parsvara ierobeZojumu nav, ja vien pacientam nav kadu
blakusslimibu. Vélamais tidens patérins ir no pusotra lidz diviem litriem diena. Drikst dzert ar1
nesaldinatas zalu t&jas. Kafiju un melno t€ju pie uznemta tidens daudzuma nepieskaita, bet Sos
dzgrienus drikst lietot arT paaugstinata asinsspiediena gadijuma.

Alkoholisko dzgrienu lietosana nav ieteicama, vélams no tas atturéties pavisam. Tacu, ja
tomér alkohols tiek lietots, ta devai jabut nelielai — ne vairak par vienu glazi vina sievietém un
divam glazém vina virieSiem. [9]

Skiedrvielu nozime

Skiedrvielas ir augu valsts produktos eso$a sastavdala, kas tievajas zarnas nesadalas un
neuzsiicas, bet labveligi ietekmé zarnu mikrofloru, veicina gremosanas sulu izdali, sekmé zarnu

peristaltiku un holesterina izvadi no organisma. Ipa$a nozimé ir tideni $kisto$ajam Skiedrvielam.
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Jau 5 lidz 10 grami SkistoSo Skiedrvielu diena palidz€s samazinat kop€ja un zema blivuma
holesterina Iimeni. Skiedrvielu klatbiitne arf palidz cukuru saturosiem produktiem tik strauji
necelt glikozes limeni asinis. Sis Tpa$ibas padara $kiedrvielas par loti vélamam sirds un
asinsvadu pacientu uzturd. V&lams izveleties pilngraudu produktus, pakSaugus, nemizotus
darzenus, ogas un riekstus, kas ir bagatigs skiedrvielu avots. [33]

Taukvielu atSkirtbas

Primari tauki organisma ir energijas avots, tacu tie ietilpst arT Stnapvalkos un piedalas
dazados vielu apmainas procesos.

Taukvielas iedala tris galvenajas grupas: piesatinatie tauki, nepiesatinatie tauki
(mononepiesatinatie un polinepiesatinatie) un trans tauki. PEd&jie ir pieraditi ka kaitigi mtsu
veselibai, jo paaugstina zema blivuma lipoproteinu holesterina (ZBLH) un trigliceridu Iimeni
asinis, ka arT samazina augsta blivuma lipoproteinu holesterina (ABLH) limeni, attiecigi
paaugstina koronaras sirds slimibas risku. Trans tauki rodas ellas rupnieciski hidrogengjot, ka
ar1 taukus kars@jot augsta temperatira. Trans tauki nelielos daudzumos dabigi sastopami
atgremotajdzivnieku gala un piena, bet parsvara tos uznemam ar riipnieciski razotiem
konditorejas izstradajumiem un dazadiem ella gatavotiem produktiem.

Piesatinato taukskabju tauki vairak sastopami dzivnieku valsts produktos, tacu ar augu
ellas (pieméram, kokosriekstu vai palmu) ir ar augstu to saturu. Piesatinato tauku uznemtajam
daudzumam ir jabut proporcionali mazakam par nepiesatinato tauku daudzumu uztura, lai
netiktu veicinatas SAS raSanas.
omega-3 taukskabes, kas pieder pie polinepiesatinatajiem taukiem. Mononepiesatinatie tauki
parsvara atrodami augu ellas (olivu, rapSu, avokado) un paSos augos. Tie palidz samazinat
holesterina Itmeni asinis un pazemina SAS risku. Omega-3 taukskabes atrodamas treknas zivis,
linseklas, valriekstos, kanepés un citos augu valsts produktos un to ellas. [20]

Mononepiesatinato tauku avoti:

e olivella un rapsu ella;

e zemesriekstu e]la un sezama seklu ella;

e avokado;

o rieksti (mandeles, lazdu rieksti, pekanrieksti);
e seklas (kirbju un sezama);

e zemesriekstu sviests.

22



Polinepiesatinato tauku avoti:

e s0jas, saulespuku, vinogu kaulinu un kukuriizas ella;

e sojas pupinas un tofu;

o valrieksti un saulespuku s€klas;

e treknas zivis;

e UN Citi.

Polinepiesatinato omega-3 taukskabju avoti:

e treknas zivis;

e linseklas un linseklu ella;

e kanepju seklas un ella;

e valrieksti;

e Zzivju ella (uztura bagatinataji).

Taukskabju sadalijums el]las un citos taukos att€lots 2.2 tabula

2.2 tabula
Taukskabju sadalijums, % no kopgja [37]
Ella/tauki Piesatinatas | Mononepiesatin | Polinepiesatina Trans
” taukskabes atas taukskabes | tas taukskabes taukskabes
Rapsu ella 7 58 29 -
Saulespuku ella 10 20 66 -
Kukuriizas ella 13 24 60 -
Olivella 13 72 8 -
Kokosriekstu ella 87 6 2 -
Palmu ella 50 37 10 -
Sviests 60 26 5 5
Spekis 39 44 11 1
Margarins (60%) 18 22 54 5

2.7 DASH dieta un Vidusjiiras/Ziemelvalstu dicta

Ir atseviskas, zinatniski pétitas ditas, kas labvéligi ietekm& SAS veselibu.

DASH (saisinajums no anglu valodas “dietary approaches to stop hypertension)diétas

pamata ir uztura principi, kas samazina hipertensiju. Pirmkart, €édienam nedrikst pievienot sali,

ka arT jaizvélas garSvielu maistjumi bez sals. Prieksroka jadod pilngraudu produktiem, un ik

dienu jaaped ap 400 gramiem darzenu. Saldumu lietoSana uztura jalimitg, bet tie nav jaizsledz

pavisam. Rieksti un s€klas jalieto nelielas devas (ap 30 gramiem), jo tie satur daudz energijas.

Ieteicams &st zivis, olas un putnu galu. Piena produktus ve€lams uznemt 2 Iidz 3 devas diena,
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primari izvé€loties vajpienu, biezpienu un citus piena produktus, kas nav trekni un saliti.
Piesatinatie tauki jaierobezo, savukart trans tauki jaizslédz pavisam. [28]

Dazadas kardiologu apvienibas ka labako uzturu iesaka Vidusjuras di€tu. Tas pamata ir
sezonali darzeni un augli, pilngraudu produkti, zivis un jiiras produkti, ka art liesa gala un piena
produkti ar samazinatu tauku saturu. Ik dienas jauznem 25 Iidz 30 grami Skiedrvielu un sali
drikst lietot ne vairak ka 6 gramus diena. Ap 2 litriem diena jaizdzer tGdens. Oglhidratus
rekomend€ uznemt Iidz 300 gramiem diena, bet to daudzumu vélams samazinat, ja pacientam
ir augsts zema blivuma holesterina Iimenis. Taukus vélams uznemt robezas no 25% lidz 35%
pret kop&jo dienas laika uznemto energiju, savukart olbaltumvielas veido 15% jeb 50 lidz 75
gramus.[27]

Ziemelvalstu diétas principi ir diezgan 11dzigi ieprieks aprakstitajam dietam. Papildus tiek
ieteikts uztura ieklaut savvala pieejamos produktus — medijumu galu, mezu un plavu veltes.
Vairak jaed juras, upju un ezeru zivis. Biezak jadod prieksroka ekologiski audzetiem

produktiem un jaizvairas no partikas piedevu icklausanas uztura. [15]
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3 UZTURA IETEIKUMI PACIENTIEM AR
ONKOLOGISKAM SLIMIBAM

3.1 Uztura ietekme audzéju profilakse un veicinasana

Ikdienas uzturam ir biitiska lomu dazadu slimibu profilaksé un veicinasana, tostarp, ari
onkologisko slimibu gadijuma. Lai mazinatu risku saslimt ar onkologiskam slimibam, ikdiena
jaievero sekojosi principi:

e Jaizvairas no saldinatu dz&€rienu lietoSanas un ar energiju blivu atro uzkodu &sanas, jo tie
var veicinat svara pieaugumu;

e [Edienkarte primari javeido uz augu valsts produktu bazes, prieksroku dodot pilngraudu
produktiem;

e Jaierobezo dzivnieku valsts produktu paterin$, it Ipasi sarkana gala un ripnieciski
parstradati galas izstradajumi;

e Alkoholisko dzg&rienu pat€rin$ jaierobezo vai jaatsakas no tiem pavisam;

e Izveleties produktiem, kas nav saliti;

e Negst partikas produktus, kuri satur pelgjumu. [12]

3.2 Pilnvertiga uztura nozime audzeja terapijas laika

Arvien lielaka uzmaniba tiek pieversta uzturam audzgja arstéSanas laika, jo pilnvertigs
uzturs palidz justies labak, mazinat nogurumu un risku saslimt ar infekcijas slimibam,
nodro$inat spéku un energiju, lai uzveiktu slimibu, ka ari saglabat optimalu svaru un uzturvielu
rezerves vai vismaz samazinat svara zudumu. Tiek atvieglotas terapijas izraisitas blaknes, kas
ir loti svarigi, jo mazina risku arstéSanas partrauksanai spécigu blakusefektu del. Atbilstoss
uzturs palidz pacientam atrak atveseloties. [4]

Ikdienas uztura jaieklauj produkti no visam tris galvenajam uzturvielu grupam —
oglhidrati, olbaltumvielas un tauki. Tapat ir butiski uznemt optimalu $kidruma daudzumu —
primari tiru Gideni, ka arT vitaminus un mineralvielas, antioksidantus un citus biologiski aktivus

savienojumus, kas atrodami partikas produktos. [26]

3.3 Papildu arstnieciskais uzturs

Nereti rodas vajadziba arT péc mediciniska papildu uztura, ko var izmantot ka maltites
aizstajeju. Visbiezak tas ir Skidras konsistences kokteilis, kas ir ar augstu energétisko vértibu

un uzturvielas ir sabalansétas atbilstoSi pacienta vajadzibam. Ar §adu papildu uzturu ir
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iespejams samazinat svara zudumu, iesp&ju robezas to palielinat, ka arT uzlabot pacienta
passajiitu. Latvija paslaik pieejams divu razotaju mediciniskais papilduzturs — Nutridrink® vai
Nutricomp® Drink.

Mediciniska papilduztura produktus ieteicams lietot atdzes€tus, izdzerot 1€ni, 30 min@iSu
laika. Ieteicama deva visbiezak ir divas pudelites diena, papildus ikdienas uzturam vai ka

noteicis arsts vai uztura specialists. [34;13]

3.4 Kaheksijas riski

Svara zudumu var radit gan pats audzgjs, gan ar1 arst€Sanas procesa blaknes, pieméram,
caureja, slikta diiSa vai vemsana, stress u.c. faktori. IpaSa uzmaniba japievers pacientiem, kas
zaudgjusi vairak neka 5% no sakotngja svara, ka arT pacientiem, kuri ir vecaki par 70 gadiem.

Strauj§ svara zudums var pasliktinat atveseloSanas gaitu un pacienta passajlitu, tapec
ieteicams ieverot &dienreizes ari tad, ja izsalkuma nav, un planot &diena uznemsanu 5 lidz 6
reizes diena. Jaizvelas ar olbaltumvielam un kalorijam bagati &dieni un dzerieni, ka ar1 vélams
izveleties medicinisko papildu uzturu. NepiecieSamibas gadijuma ar arstu ir jaapsver zondes

barosana. [4]

3.5 Arstésanas ietekme uz uznemto uzturu

Audzgja arstéSanas laika bieZi vien ir nepiecieSams mainit uzturu ta, ka veselam cilvékam
parasti &st neiesaka. Turklat, arT arst€Sanas gaita ietekmé to, kada veida pacienta uzturs biis
japielago.

Visbiezak novérojamas audz€ja terapijas blaknes, kas ietekme cilvéka uztura paradumus
un &anas spgjas ir: apetites zudums, mutes dobuma, rikles, baribas vada glotadas bojajumi
(iekaisumi, jelumi), zobu un smaganu problémas, ka arT samazinata siekalu sekrécija, kas rada
mutes dobuma sausumu. BieZi vien ir vérojamas arT garSas un oZas izmainas. ArstéSanas laika
médz bt slikta diiSa, vemsana, caureja un/vai aizcietéjumi, ka ari laktozes nepanesiba. Pacienti

stidzas par pastavigu nogurumu un depresiju. Svars var gan palielinaties, gan samazinaties. [26]

3.6 Uztura ieteikumi

3.6.1 Pirms un péc onkologiskam operacijam
Pirms operacijas pacientiem nereti ir vérojamas nepietickama uztura pazimes, tapec ir
butiski So stavokli korigét, lai organisms sanemtu visu tam nepiecieSamo un pe&coperacijas

perioda tiktu mazinati stavokla pasliktinasanas riski. Ja ir vérojams svara zudums, tas jakorigé
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ar atbilstosi uznemtu kaloriju un olbaltumvielu daudzumu, kas ir biitiski ar1 pec operacijas, lai

veicinatu bricu dziSanu, sekmétu atveseloSanas procesus un samazinatu slimnica pavadamo

laiku.

Uztura rekomendacijas p&c operacijas var atSkirties atkariba no operéta organa un
operacijas apjoma.

Visvairak ar uzturu saistitu problému rodas gadijumos, kad tiek operéts gremoSanas
trakts. Sados gadijumos jarikojas soli pa solim:

1. Sakuma jauzpem S$kidrs, homogénas konsistences uzturs — mediciniskais papildu uzturs,
tumes, buljoni, atSkaiditas sulas, jogurti bez piedevam,;

2. Talak var turpinat ar viegli sagremojamiem &dieniem — joprojam mediciniskais papildu
uzturs, pusSkidras putras, omletes, blend@tas biezzupas, piena un jogurta kokteili,
saldgjums, konserveti un mizoti augli;

3. Pe&dgjais solis ir pareja uz saudzgjosu dietu, kuras laika pakapeniski var ieklaut jaunus
produktus, sekojot lidzi tam, lai katra €dienreize tiktu uznemtas olbaltumvielas.

! Sakotngja p&coperacijas perioda jaizvairas no gaze€tu dz€rienu, cukurotu un treknu
produktu, ka arT &dienu, kas satur daudz skiedrvielu un veicina gazu uzkrasanos, lietoSanas.

[4]

3.6.2 Kimijterapijas, imiinterapijas un mérkterapijas laika

Pirms kimijterapijas seansa ieteicamas vieglas maltites. Ja procediira notiek ambulatori
un ilgst vairakas stundas, vélams partiku panemt I1idzi un ieturét mazas uzkodas. Vélams neést
treknus un ceptus €dienus, kas var izraisit gremoSanas problémas. Noteikti jadzer daudz Gidens
vai cita veida Skidrums — 6 l1dz 8 glazes diena.

Iminterapijas un mérkterapijas laika principa iesakams pilnvertigs, sabalanséts uzturs,
kura tiek ieklautas visas tris galvenas uzturvielu grupas — oglhidrati, tauki un olbaltumvielas.
Galvenais uzdevums ir uznemt optimalu energijas un uzturvielu daudzumu, lai normaliz&tu
svaru un atbalstitu organisma notiekoSos procesus.

Ta ka audzgjs un izveletais terapijas veids novajina organisma imiino sistému, pacienta
sp€ja cinities pret infekcijam un dazadam citam slimibam ir samazinata. Tapéc ir svarigi ievérot
sekojosus piesardzibas pasakumus:

e Ripigi mazgat rokas gan pirms maltites gatavosanas, gan pirms &sanas;
e Nodalit termiski apstradatus produktus no neapstradatiem;
e Visus partikas produktus termiski apstradat pirms €Sanas;

e No uztura izslégt pel€juma sierus, ka arT jebkuru citu produktu, uz kura redzams pel&jums;
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e Ja velaties produktus uzglabat ilgaku laika periodu, turiet tos ledusskapi vai saldétava. [4]

3.6.3 Terapijas laika ar uzturu saistitas blaknes un uztura pielagoSana
pacienta vajadzibam

Iespgjamas blaknes ir atkarigas no veselibas stavokla pirms terapijas uzsaksanas un

konkréta operacijas veida, bet visbiezak tiek novérots:

e (Qrutibas sakoslat un norit eédienu;

e Izmainas garSas sajutas, sauss mutes dobums, ka ar7 jelumi un briices mutes dobuma;

e Samazinata apetite un nogurums;

e Grémas un atra pilnuma sajuta &Sanas laika;

e Grutibas parstradat taukainus produktus un piena produktu nepanesiba;

e Samazinata uzturvielu uzsiikSanas organisma, kas rada caureju un svara zudumu;

e Organisma atiidenoSanas;

e Veédera ptiSanas, krampji un sapes védera, aizcietejumi,

e Elpas trikums u.c. [4;25]

Atkariba no blakném uzturs ir japielago pacienta vajadzibam. NepiecieSamibas gadijuma

janozimé mediciniskais uzturs un/vai vitaminu un mineralvielu preparati. Vélamo un

ierobezojamo produktu pieméri dazadam saslimSanam atteloti tabulas 3.1 un 3.2.

3.1 tabula

Vélamie un ierobezojamie produkti, ja pacients cie$ no caurejas [4;26]

Velamie produkti

IerobeZojamie produkti

Olbaltumvielu
produkti

e Varita vai sautéta liesa liellopu
vai ciikas gala, vistas, titara vai
tela gala, netreknas zivis.

e Olas, paninas, siers, jogurts.

e Cepta, trekna gala. Piens un
piena produkti ierobezota
daudzuma (ja laktoze tiek
panesta) vai nemaz.

e Rieksti un seklas, riekstu
sviests.

Maize, graudaugi,
putraimi un
makaroni

e Caurejas gadijuma labak tiks
panesti rafinéti produkti, kurus
citkart neiesaka. Maize un
makaroni, kas gatavoti no
rafinétiem, baltajiem miltiem.

e Rafinéti graudaugu produkti —
milti, atri varamas auzu parslas,
kukuriizas parslas, baltie risi,
manna.

e lzveleties produktus, kuros
skiedrvielu daudzums irlidz2 g

e Pilngraudu maize un putraimi
— pilngraudu kviesi, auzas, briinie
risi, klijas.

e Pilngraudu brokastu parslas.

e Sausmaizites ar augstu
Skiedrvielu saturu.

e Jebkura maize vai brokastu
parslas ar seklam un riekstiem.

e Trekni konditorejas
izstradajumi (kikas un
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porcija. Pankikas, vafeles, kas
gatavotas ar minimalu tauku
daudzumu, liesi cepumi, krekeri.

smalkmaizites ar pildijumiem,
kruasani)

Augli un darzeni

e Konservéti (persiki, bumbieri)
vai citadi termiski apstradati
(sutinati cepe$krasni, variti
kompotos, kiselos) augli bez
mizas vai seklam — zali banani,
abolu biezenis.

e Auglu sulas bez mikstuma.

e Ari darzeni jaed termiski
apstradati (zupas, sautéjumos),
miksti un bez séklam.

e Laba panesamiba ir
burkaniem, cukini, bieteém,
selerijai, tomatu biezenim,
zalajam paksu pupinam un
spargeliem, varitiem kartupeliem
bez mizas.

e Svaigi, nemizoti augli un
darzeni.

e Zavéti augli.

e Marinéti darzeni.

e Brokoli, Briseles kaposti,
ziedkaposti, zirni, pupas, paprika,
tomati ar mizu, pipari, redisi,
spinati, kartupeli ar mizu.

Dzérieni, deserti un
citi produkti

e Udens, buljons un kofeinu
nesaturosi dzerieni.

e Netrekni deserti, zelejas,
sorbeti, cepumi.

e Sals, pipari un citas garSvielas,
ja neizraisa nepatikamas sajiitas.

e Kofeinu saturosi dzérieni,
alkohols.

e Sokolades deserti, popkorns.
e Deserti ar riekstiem un
zavetiem augliem.

e Koslenes.

e Asas garSvielas.

3.2 tabula

Vélamie un ierobeZojamie produkti, ja pacients cieS no jelumiem un mikro bricem

rikles dala [4;26]

Véelamie produkti

IerobeZojamie produkti

Olbaltumvielu
produkti

e Varita vai sautéta liesa liellopu
vai ctikas gala, vistas, titara vai
tela gala, netreknas zivis.

e Olas, paninas, Siers, jogurts.

e Cepta, trekna gala. Piens un
piena produkti ierobezota
daudzuma (ja laktoze tiek
panesta) vai nemaz.

e Rieksti un séklas, riekstu
sviests.

Maize, graudaugi,
putraimi un
makaroni

e Caurejas gadijuma labak tiks
panesti rafinéti produkti, kurus
citkart neiesaka. Maize un
makaroni, kas gatavoti no
rafinétiem, baltajiem miltiem.

¢ Pilngraudu maize un putraimi
— pilngraudu kviesi, auzas, briinie
risi, klijas.

e Pilngraudu brokastu parslas.
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e Rafinéti graudaugu produkti —
milti, atri varamas auzu parslas,
kukuriizas parslas, baltie risi,
manna.

e Izvéleties produktus, kuros
Skiedrvielu daudzums irlidz2 g
porcija. Pankikas, vafeles, kas
gatavotas ar minimalu tauku
daudzumu, liesi cepumi, krekeri.

e Sausmaizites ar augstu
Skiedrvielu saturu.

e Jebkura maize vai brokastu
parslas ar seklam un riekstiem.

e Trekni konditorejas
izstradajumi (kikas un
smalkmaizites ar pildijjumiem,
kruasani).

Augli un darzeni

e Konservéti (persiki, bumbieri)
vai citadi termiski apstradati
(sutinati cepe$krasni, variti
kompotos, kiselos) augli bez
mizas vai séklam — zali banani,
abolu biezenis.

e Auglu sulas bez mikstuma.

e Ari darzeni jagd termiski
apstradati (zupas, sautéjumos),
miksti un bez séklam.

e [aba panesamiba ir
burkaniem, cukini, bietem,
selerijai, tomatu biezenim,
zalajam paksu pupinam un
spargeliem, varitiem kartupeliem
bez mizas.

e Svaigi, nemizoti augli un
darzeni.

e Zavéti augli.

e Marinéti darzeni.

e Brokoli, Briseles kaposti,
ziedkaposti, zirni, pupas, paprika,
tomati ar mizu, pipari, redisi,
spinati, kartupeli ar mizu.

Dzérieni, deserti un
citi produkti

e Udens, buljons un kofeinu
nesaturos$i dz€rieni.

e Netrekni deserti, zelejas,
sorbeti, cepumi.

e Sals, pipari un citas garSvielas,
Jja neizraisa nepatikamas sajiitas.

e Kofemu saturosi dzerient,
alkohols.

e Sokolades deserti, popkorns.
e Deserti ar riekstiem un
zavetiem augliem.

e Koslenes.

e Asas garSvielas.
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