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UZTURS PACIENTIEM AR AUDZEJU
TERAPIJAS LAIKA

Pilnvértiga uztura nozime audzéja
terapijas laika

Uzturam ir liela nozime audzeja arstésanas laikd, jo pilnvertigs uzturs palidz:
* justies labadk;
* mazindt nogurumui;
+ nodrosinat spéku un energiju, lai uzveiktu slimibu;
+ saglabat optimadlu svaru un uzturvielu rezerves vai vismaz — samazindt
svara zudumu;
-« atvieglot terapijas izraisitds blaknes. Tas ir loti svarigi, jo mazina risku
terapijas partrauksanai spécigu blakusefektu dél;
« mazinat risku saslimst ar infekcijas slimibdam;
« atrdk atveseloties.
Gan pati slimiba, gan izvélétd arstéSanas metode var mainit éSanas
paradumus. Slimiba un terapija var art ietekmét uztura panesamibu.
Uzturvielu nepieciesaomiba katram véza slimniekam ir individudla. Saja
materiald tiks apskatiti visparigie uztura principi konkrétam situdcijam.
Pilnvertigs uzturs ietver daudzveidigu produktu lietoSanu, kas organismu

nodros$ina ar vieldm, kuras palidz cinities ar slimibu. Tas ir pamatuzturvielas —
olbaltumvielas, oglhidrati, tauki, ka art vitamini, minerdlvielas un ddens.

Uzturvielas

Olbaltumvielas

Olbaltumvielas nodrosina Stnu un audu augsSanu un atjaunosSanos un stimulé
organisma imunspéjas jeb aizsargspéjas. Ja ar uzturu neuznem nepiecieSamo



olbaltumvielu daudzumu, organismes, lai uzturétu dzivibas procesus, sak nodrdrit
muskulu masu un daudz vélak ari ieksgjos orgdnus. Sie procesi pazemina
organisma aizsargspéjas cintties ar jebkuru slimibu, art infekcijas slimtodam,
ka art ieilgst atveseloSands laiks. Pacientiem ar audzéju péc operdcijas,
kimijterapijas vai staru terapijas parasti nepiecieSsams lieldks olbaltumvielu
daudzums nekd veseliem cilvékiem, lai nodroSindtu organisma vajadzibas —
dziedétu audus un pasargatu no inficésands draudiem.
Olbaltumvielu avoti uztura ir zivis, majputnu gala, liesa sarkand gala, olas, piena
produkti (siers, biezpiens), rieksti, seklas un paksaugi (pupas, zirmni, Iecas, sojas
produkti).
Pietiekams olbaltumvielu daudzums uzturd ir arkartigi svarigs muskulu masas
un imunas funkcijas saglabdsanai, tapéc svarigi zindt, cik olbaltumvielu satur
maltite.
Aptuvens olbaltumvielu daudzums biezdk lietotajos produktos:

- glaze piena, jogurta vai skabpiena dzériena (kefira, paninu) (250 ml) 8 g:

- glaze “Piena spéka’, grieku jogurta vai jogurta ar palielindtu olbaltumvielu

daudzumu 20-22 g;

- liela siera skéle (40 g)10-16 g;

- biezpiens (100 g) 16-18 g;

« proteina graudi (maijas siera) (100 g) - 23 g

. pagatavota gala (100 g) 25-35 g

- pagatavota zivs (120 g) 25-30 g

- ola6g

- neliels &kivis varitu pupinu (150 g) 10-15 g

- rieksti (50 g) 8-12¢g

» 3 édamkarotes kanepju séklu10 g

« 2 edamkarotes Cia séklu 4 g

« ceturtdalkriizes dazadu séklinu 7-9 g

+ kanepju proteins (100 g) 36 g

Olbaltumvielas jauznem tikai nedaudz vairdk nekd parasti (1-16 g/kg diend),
un to daudzums jasadala vienmérigi visds maltitds (aptuveni 20-25 g
viend maltité). Olbaltumvielas nedaudz uznem arf ar t.s. neolbaltumvielu
produktiem, pieméram, graudaugiem, ar kuriem dienas laika videji uznem
10-15 g olbaltumvielu. Biezakd ar uzturu saistitd probléma audzéja terapijas
laikd — apetites trakuma vai citu blaknu dél, ka art, nepamatoti baidoties no
dazadiem produktiem, cilvéks aizmirst vai izvairdis no olbaltumvielu produktiem,
pieméram, galas.



Tauki

Cietie tauki un ellas sastdv no taukskdbém, un tie ir nozZimigs energijas avots.
Organisma tauki tiek sadaliti un izmantoti energijas rezervém, tie art nodrosina
audu izolaciju un veicina taukos skistoSo vitaminu uzstkSanos no zarnu trakta
un transportu asinis. lkdiend uzturd ieteicams izvéléties mononepiesatindto
un polinepiesatindto tauku avotus; piesatindtos taukus lietot ierobezotd
daudzuma.

Mononepiesatindto tauku avoti uzturd ir augu ellas (olivu, rapsu).

Polinepiesatindtos taukus satur valrieksti, saulespuku séklas, linséklu un citu
augu ellas, ka ari jaras produkti (lasis, silke).

Piesatinatos taukus galvenokart satur dzivnieku valsts produkti — sviests, siers,
trekna gala, ka art kokosriekstu un palmu ella. Piesatindtie tauki organisma
paaugstina holesterina limeni un sirds un asinsvadu slimibu risku.

Oglhidrati

Oglhidrati ir galvenais energijas avots, kas nodro§ina organisma vitdlds
funkcijas un fiziskas aktivitates. Ir dazada veida oglhidrati:
- saliktie oglhidrati nodrosina ar enerdiju pakapeniski un ilgstosi (maize,
kartupeli, putraimi, makaroni, paksaugi);
- vienkarsie oglhidrati vai cukuri nodroSina ar energiju atri, bet Tslaicigi
(augli, saldumi, saldi dzérieni, deserti).

Vértigdkie oglhidratu avoti ir pilngraudu produkti, augli un darzeni. Sie produkti
satur art vitaminus, mineralvielas, skiedrvielas un daudzas biologiski aktivas
vielas.

Pilngraudi un no tiem pagatavotie produkti satur visus grauda slanus un lidz ar
to uzturvielas tajos. Tie ir, pieméram, auzu parslas, miezi, griki, brnie risi, kvinoja,
pilngraudu brokastu padrslas un musli, maize un citi izstraddjumi no pilngraudu
miltiem, pilngraudu makaroni.

Skiedrvielas ir augu valsts produktu dala, kas organismd netiek sagremota.
Tpasi daudz kiedrvielu ir kGpostos, ziedkapostos, brokolos, paksaugos, kirbjos,
k& arT rudzu maizé un citos pilngraudu produktos.

Ir divu veidu Skiedrvielas. Neskistodas (pdrsvard graudaugos — pilngraudu
produktos, pieméram, rudzos, pilngraudu kvieSos, auzds, klijas, arl riekstos,
séklds, pupds, kdpostos u. c. produktos) veicina atrdku organismam
nevajadzigo vielu izvadisanu. SKistosas (pieméram, cigorinos, dbolos, zemengs,
I&cds, pupds, auzds, miezos, rudzos u. c. produktos) saista Gdeni gremosanas



traktd, nodrosinot sata sajatu, no STm Skiedrvieldm arT veidojas vielas, kuram
organisma ir pretvéza, holesterina llmeni pazemino$a un daudzas citas
labveligas iedarbibas.

Saldumi (deserti, konfektes un saldindtie dz&rieni un limonddes) ir vienkarso
oglhidratu avots ar nelielu vitaminu un mineradlvielu daudzumu, kuru lietoSanu
uzturd vélams ierobezot.

Udens

Udens un citi skidrumi ir vitali nepieciesami organisma dzivibas procesiem. Ja
netiek uznemts pietiekams daudzums Skidruma vai tas tiek zaudéts vemsanas
vai caurejas laikd, organisms dehidratéjas (attdenojas). Tadgjadi samazinds
arl mineralvielu (natrija, kalija, magnija u.c.) daudzums, kas nepieciesami
organisma normaiai funkcionésanai. Diend nepiecieSams uznemt apmeéram
astonas lidz desmit gldzes skidruma, tomér individudids vajadzibas var batiski
atskirties. Jaatceras, ka tdeni dalgji uznem ar uzturproduktiem, pieméram, zupu,
kefiru, augliem, darzeniem. Tomer, lai nodrosindtu organismam nepiecieSamo
skidruma daudzumu, papildus jalieto nesaldinats skidrums (vislabdk Gdens vai
zalu téjas). Skidrumu var ievadit arT véna. Skidrums papildus noteikti jGuznem
vemsanas vai caurejas gadijuma.

Vitamini un minerdlvielas

Vitamini un minerdlvielas jauznem nelield daudzuma. Sis biologiski aktivas
vielas nepiecieSamas organisma vitdladm funkcijam, tds veicina energijas
ieguvi no partikas produktiem.

Cilvéks, kurs ed pilnvertigu uzturu, kas satur optimalu kaloriju un olbaltumvielu
daudzumu, vitaminus un minerdlvielas uznem pietiekama daudzumad. Tomér
audzéja terapijas laika, 1pasi, ja novéro ilgstosas terapijas blaknes, uzturs biezi
nav pilnvértigs un organismam trokst vitaminu un minerdlvielu, k& art citu
uzturvielu. S@dos gadijumos ir nepieciesams papildus uznemt multivitaminu
un mineralvielu kompleksus. Tomér §o nepiecieSamibu izverté drstéjosais arsts.
Tapéec pirms uztura bagatindtdju lietoSanas noteikti jakonsultéjas ar specidlistu.
BieZi pacienti papildus lieto lielu vitaminu un mineradlvielu daudzumu, uzskatot,
ka tadejadi palidz organismam cintties ar slimibu, tacu ir pieradits, ka pardak
liela mikrovielu nekontroléta uznems$ana var pat kaitét. Turklat lielas $o
prepardtu devas var samazindt kimijterapijas vai staru terapijas efektu vai art

mijiedarboties ar terapiju.



Ja izvélas lietot multivitaminu un mineradlvielu kompleksus, ieteicami prepardati,
kuru sastava esos$o vielu daudzums nepdrsniedz 100 % no ieteicamads dienas
devas, turklat nevajadzétu lietot kompleksus, kas satur dzelzi (ja vien arsts
nenosaka citadi).

Antioksidanti

Antioksidanti ir A, C un E vitamins, selens un cinks, ka art enzimi, kas absorbé un
saista brivos radikalus, noversot to kaitigo ietekmi uz organisma sanam.

Vertigi antioksidantu avoti uzturd ir augli un darzeni, Tpasi svaigd veidad, art
rieksti un séklas, tomeér parmérigi liela antioksidantu lietoSana staru vai
kimijterapijas laika preparadtu veidd nav ieteicama.

Biologiski aktivas vielas augos
vai fitouzturvielas

Fitouzturvielas ir augu valsts vielas ar veselibai labvéligu ietekmi. Tie ir
karotinoidi, likopéns, resveratrols un fitosteroli u. c. Fitouzturvielas satur augli,
darzeni, t&jas. So vielu papildu lietosanai uztura bagdtindtdju veidd nav
pieradita pozitiva iedarbiba.

Garsaugi

GarSaugi jau izsenis lietoti ka arstniecibas [idzekli, lai gan ne vienmér devusi
gaidrto rezultatu. GarsSaugu lietoSana uzturad ir atbalstama.

Paslaik pieejami dazadi garSaugu prepardti tablesu, ekstraktu un ziezu veida.
Lielakd dala no tiem ir nekaitigi, tomeér var izraisit smagus un negativus
blakusefektus. Dala no tiem mijiedarbojas ar staru un Kimijterapiju, ka art maina
atlabsanas laiku péc operadcijas.



ArstésSanas ietekme uz uznemto uzturu

Vesels cilveks, kas ed veseligu uzturu, parasti ar uzturu uznem visas
organismam nepiecieSamas uzturvielas un kalorijas. Veseliga uztura ieteikumi
akcente darzenu, auglu un pilngraudu produktu ieklauSanu ikdienas uztura,
ka art iesaka ierobezot sarkands galas lietoSanu, vélams pat izsledzot galas
izstradajumu un treknas galas produktus. Ir ieteicams samazindt neveseligo
tauku, cukura, alkohola un sals lietoSanu, ka arT saglabadt optimala kermena
svaru. Péc operdcijas vai situdcija, kad paradds audzeja terapijas blaknes,
minétas rekomendacijas biezi nav iespéjams ievérot.

Audzeja terapijas laikd biezi nepiecieSams maintt ikdienas diétu, lai stiprindtu
organismu un lai tas spétu pretoties terapijas izraisitajom blaknem. Tapéc ir
situdcijas, kad véZa pacientiem uzturd jdieklauj arm produkti, kurus veselam
cilvékam rekomendé ierobezot. Pieméram, laundabiga audzéja slimniekiem
rekomendé produktus ar augstu tauku un kaloriju daudzumu, lai izvairitos
no parmeriga svara zuduma, vai biezas konsistences aukstus produktus,
pieméram, saldéjumu vai piena kokteilus, jo citus produktus ir grati ést
tapéc, ka terapijas ietekmé mutes dobumd un rikle radusSies glotadas
bojajumi. Dietas pielagosand jdnem veérd audzéja veids, noziméta terapija un
sagaidamas blaknes, lai drstésSands laikd organismu nodrosindtu ar visam
nepiecieSamajam uzturvieldm.

Péc audzeja diagnozes apstiprindsanas tiek izveidots terapijas pldns, kas var
ietvert operdciju, staru vai Kimijterapiju, hormonu terapiju vai biologisko terapiju
(imanterapiju), vai vairaku arstésanas veidu kombindciju. Tas visas ir mérkatas
uz audzéju §Unu iznicindsSanu. Bet drstéSana var nodarit kaitéjumu art cilveka
veselajam $anam un audiem. Sie bojajumi izraisa terapijas blaknes.

Visbiezak novérojamas audzéja terapijas blaknes, kas ietekmé art cilvéka uztura
paradumus un éSanas spgjas, ir:

+ apetites zudums;

+ mutes dobuma, rikles, bartbas vada glotadas bojajumi (iekqisumi, jélumi);

» samazindta siekalu sekrécija, kas rada mutes dobuma sausumu;

« zobu un smaganu problémas;

+ garsas un oZas pdrmainas;

 slikta dusa;



* vemsana;

« caurejo;

+ aizcietéjumi;

+ pastdviga noguruma sajuta;
« depresija;

+ laktozes nepanesiba;

+ svara zudums;

+ svara pieaugums.

Jauzsver, ka minétas blaknes neparddads visiem pacientiem. Ir daudzi faktori, kas
nosaka, vai tds attistisies. Sie faktori ir audzéja veids, kermena dala, kuru audzéjs
skaris, arstéSanas veids un ilgums, ka art terapijas lidzekla deva. Dala cilvéku
zaudé apettti vai paraddas slikta dasa tapéc, ka véza terapijas dél vini pardzivo
un izjat stresu. Tacu, zinot, kadas problémas var sagaidit, tas var labdk risindt.
Daudzas blaknes var kontrolét, un lielakd dala no tadm izzOd péc terapijas
pabeigSanas. Ja terapijas laikd paradas kads no minétajiem simptomiem,
vienmer jainformeé arstéjosais arsts, lai tds noveérstu vai vismaz mazindtu.

Pirms terapijas

Pirms terapijas uzsakSanas nav zindms, vai un tiesi kadas terapijas blaknes
attistisies. Daudziem pacientiem neattistds neviena vai ir tikai dazas blaknes,
kas ietekmé uztura uznemsanu. Daudziem pacientiem Sie simptomi ir viegla
formad un tos var noveérst, mainot diétu vai papildus lietojot medikamentus
blaknu samazinasanai. Lielaka dala izzGd péc terapijas beigam.

Pirms terapijas ir svarigi:

+ novértét esoSo uzturu — vai uzturs atbilst pilnvértiga veseliga uztura
principiem, respektivi, vai organisms sanem visas nepiecieSamads
uzturvielas, vai nav uzturvielu deficits.

« Vislabdk to darit specidlistam:

« noveértéet kermena uzbuvi;

« apmeklét zobarstu, lai pirms terapijas butu vesels
mutes dobums;

* izsvért terapijas riskus;
« @&stveseligu édienu.




Sakot terapiju

Pilnvértigs uzturs

Organismam ir nepiecieSams sabalanséts uzturs, kas nodroSina visas
uzturvielas, lai tas spétu pilnvertigi stradat. Slimibas laikd tas ir vél svarigak.
Ar vesellgu uzturu tiks nodroSindtas uzturvielu rezerves, kas stiprinds
organismu, pasargds veselds SGnas no bojdejas terapijas ietekmé, atjaunos
audus un uzturés organisma imanspéjas, lai cinttos pret infekcijam un
citdm slimibam. Pacienti, kam ir pilnvértiga diéta, mazdk cies no terapijas
blaknem un panes augstdkas terapijas devas, un vinu drstéSana norit
labdk, jo organisms ir nodroSinats ar nepiecieSamajam kalorijam un
olbaltumvielam.

Visparigas veseliga uztura rekomenddcijas

+ leklaujiet uzturd produktus, ko lTdz Sim neesat lietojusi, terapijas laika tie
jums varétu garsot.

+ Lietojiet dazddus augu valsts produktus, galas vietd paris reizu nedéld
édiet paksaugus - pupinas, zirnus, [ecas.

« Diend apédiet vismaz divarpus porcijos auglu un darzenu, ieskaitot
citrusauglus un tumsi zalas krdsas lapu un tums$i dzeltenas krdsas
darzenus. Krasaini darzeni, augli un citi augu valsts produkti satur daudz
dabisku veselibu veicinodu vielu. Porcijas piemérs — viens vidéja lieluma
auglis vai ddrzenis, tase sasmalcindtu auglu un darzenu, viena glaze
svaigi spiestas sulas.

« Uzturd ierobeZojiet dzivnieku valsts produktus ar augstu tauku saturu
(treknu galu, sviestu, krgjumu). Pagatavojiet maltiti, izmantojot
gatavosanas veidus, kam nav nepiecieSama liels tauku daudzums,
pieméram, varisana, sautésana, tvaicesana, gatavosana cepeskrasni.

« Stingri ierobezojiet vai labdk vispar neédiet salitus, klpindtus un zavetus
produktus.

« Ediet pietiekami, lai saglabatu normadlu kermena svaru, veiciet nelielas
fiziskas aktivitates katru dienu. Nelielas svara pdrmainas arstésanas laika
ir pielaujomas.

Veselam cilvékam nav problému uznemt veseligu uzturu. Savukart, sanemot
véza terapiju, biezi ir blaknes, kas nelauj uznemt pilnvertigu uzturu, turklat, biezi ir
nepiecieSamas papildu olbaltumvielas un kalorijas. BieZi ir situdcijas, kad uzturs
jamodifice, pieméram, japievieno olbaltumvielas saturosi produkti, mérces
vai jaizvelas uzturs ar zemu Skiedrvielu daudzumu vai papildus nepiecieSams
uznemt skidrumu. Konsultgjieties ar arstu vai uztura specidlistu.



Terapijas laikd rodas art citas emociondlas izjatas, kas nav saistitas ar ésanas
problémam, bet arT ietekmé apetiti, vélmi ést, iepirkties un gatavot. Ta ir
depresija, trauksme, bailes, dusmas, bezspéciba vai vientuliba. Sadi justies ir
normali, lai palidzétu uzlabot emociondlo passajttu, nepiecieSams psihologisks
atbalsts, ko var sniegt gan gimene, gan draugi, socidlie darbinieki, baznica vai
psihologs. leteicams maictties relaksdcijas metodes, lai mazindtu stresu.
Lai labdk sagatavotos veseligai éSanai:
- Jau laikus iegaddjieties veseligus produktus, kas jums garSo. Nopérciet art
produktus, ko vienmeér édat, kad esat slims.
- legaddjieties produktus, kuru pagatavoSana neprasa lielu piepdli,
pieméram, arT saldétus produktus.

- Paludziet gimenes loceklus vai draugus, lai palidz iepirkties (sagatavojiet
sarakstu) un arf gatavot &dienu drstésanas laika.

Arstésands laikd saistibd ar édiena uznemsanu jums bus labds un sliktas
dienas. Pievérsiet uzmanibu, lai uznemtu pietiekami daudz olbaltumvielu un
kaloriju. Tas palidzés saglabdt spékus un atjaunot audus, ko nodrdijusi véza
terapija. Turpmak aprakstits, ka palielinat olbaltumvielu un kaloriju daudzumu
uzturad.

Olbaltumvielas uztura

Ka jau iepriek§ minéts, uzmaniba japievers, lai uzturd batu pietiekams
olbaltumvielu daudzums.

Olbaltumvieladm bagati édieni
Maltiti ar olbaltumvielam var bagatindt:

Ar piena produktiem:

- izvélieties jogurtus ar palielindtu olbaltumvielu daudzumu vai “Piena
spéku” ka desertu un grieku jogurtu vai citu jogurtu ar palielindtu
olbaltumvielu (proteinu) daudzumu ké salditu mérci;

« sieru vai biezpienu édiet ar pilngraudu maizi vai grauzdiniem;

« pievienojiet rivétu sieru kartupeliem, darzeniem, risiem, zupdm,
makaroniem, galai, zivim, omletei;



gatavojiet siera mérces;

&diet sieru ar augliem (piemaram, mocarellu ar persika pusiti vai zemeni,
cietos sierus ar auglu marmeladi);

gatavojot biezputras, tidens vietd pievienojiet pienu;

lietojiet pienu kakao dzériend, dzeriet kafiju ar pienu;

pievienojiet sauso piena pulveri biezzupdm, mércem, kartupelu biezputrai,
sautéjumiem, graudaugu putrdm, desertiem;

édiet auglus vai gatavojiet smatijus un sulas kopa ar jogurtu vai biezpienu;
dzeriet saldéjuma, jogurta vai piena kokteilus.

Ar olam:

pievienojiet olas saldtiem, sautéjumiem, kartupelu biezenim, zupdm un
ddrzenu édieniem;

salos piragus ar olu masas pildijumu, cepiet olu keksinus, iecepiet maizi
ola;

gatavojiet olu kultenus, omletes ar dadrzeniem un sieru, biezpiena
sacepumus ar olu;

ediet varttas vai labi izceptas olas;

izmantojiet olas panéjumiem (galas un darzenu):

gatavojiet olas saturoSus desertus, pudinus, pankdkas;

uzturd vienmeér lietojiet termiski apstradatas olas, lai mazindtu bakteridlu
infekciju risku.

Ar galu un zivim:

pievienojiet galu vai zivis, gatavojot zupas, sautéjumus, saldtus,
omletes, salos pirdgus, sviestmaizu pildijumu, ietiniet lavasa un ediet ar
kartupeliem;

lietojiet maltds galas édienus.

Ar paksaugiem, riekstiem un séklam:

pievienojiet paksaugus (Iécas, pupinas, dazadus zirnus, ari konservétus)
graudaugu un ddrzenu édieniem, pievienojiet sautéjumiem, pastai,
saldtiem;

papildiniet darzenus un maizi ar humusa pastu;

gatavojiet biezputras ar sojas, mandelu vai citu augu valsts pienu;
maltites papildiniet ar tofu un citiem sojas produktiem (gatavojiet sojas
burgerus):

papildiniet desertus, jogurtus, biezputras, auglu un ddrzenu édienus,
saldéjumu, biezpienu, salatus, risu édienus ar riekstiem un séklam;

lietojiet riekstu sviestu dazddos édienos - uz grauzdétas maizes,
cepumiem, vafelém, panktkam, auglu gabaliniem, saldéjuma vai jogurta.



Uzkodas

Audzéja drstéSanas laikd organismam biezi nepiecieSama papildu energija
un olbaltumvielas, lai saglabdtu normdlu kermena svaru un nodroSinatu
atraku atveselodanos, turklat biezi ar pamatmailtitém (brokastim, pusdienam,
vakarindm) nav iespéjams uznemt nepieciesamo energijas un olbaltumvielu
daudzumu, jo nevar apést parasto porcijas daudzumu. Ja terapijas laika
zaudéjat svaru, uzkodas, naski var bat labs veids, ka to nepielaut. Uzkodas
sniedz papildu energiju, spéku un uzlabo passajitu. Audzgju drstésanas laikd, lai
nodro$indtu organisma nepiecieSamibu péc enerdijas, dazkdrt drikst atlauties
neveseligos naskus. Tomér §adu nasku lietoSana uzturd nav uzskatdma par
normu, ko vajadzetu dartt ilgtermind. Svaram stabilizéjoties, atkal jdizvairds
no kalorijom un taukiem bagdtiem produktiem, bet jdieklauj veseligie naski
(darzeni un augli, dabiskais jogurts, rieksti u. c.).
leteicamas atrds un vienkarsas uzkodas (kad uzturd nepieciesams palielinat
kaloriju un olbaltumvielu daudzumuy):
- siers (pieméram, ar ievarijumu);
« jogurti ar palielinatu olbaltumvielu daudzumu, jogurta kokteili, “Piena
spéeks”,
« piena vai jogurta kokteili, Sokolddes dzériens;
+ biezpiena sierini, biezpiena vai krema deserti;
+ saldéejums;
« rieksti, séklas, halva;
« riekstu un zaveto auglu maisijums;
- olas un biezpienu saturosi deserti (bezé, buberts, biezpiena sacepums,
krémi, pudini);
« gatavie iepakojumi — putras ar ievarijumu;
- graudaugu batonini (ar palielingtu olbaltumvielu daudzumu), cepumi,
keksi (pieméram, auzu parslu, riekstu);
« augli (quigi, saldéti, konservéti, Zavéti), sulas, marmeldde, zefirs;
*  maizite vai krekers ar riekstu sviestu;
« sulas, augli;
+ piena vaijogurta kokteili, Sokolades dzériens;
« keksini ar riekstiem un roziném, biezpiena kéksini;
« maizite ar humusu.

leteikumi uzkodu lietoSanai, Tpasi ja slikta apetite un kritas svars:
- Ediet nelielas uzkodu porcijas visas dienas gaita (starp katru &dienreizi un

pirms naktsmiera).



+ lzvélieties viegli pagatavojamus olbaltumvielas saturoSus naskus
(jogurtus, pienu, sieru, graudaugu produktus, krekerus, biezzupas no
paksaugiem).

« Uzturd nelietojiet naskus, kas var pastiprindt terapijas blaknes. Caurejas
gadijuma nevajadzetu lietot svaigus auglus un darzenus, popkornu. Ja
terapijas gaitd mutes dobuma un rikles dald rodas jélumi un ievainojumi,
neédiet sausas, Skiedrainas uzkodas vai skabus un loti sdlus produktus.

+ Ja kermena svars terapijaos laikd nesamazinds, papildus nav
nepiecieSams lietot naskus, Tpasi neveseligos.

 Ediet savus iecienitdkos produktus jebkurd diennakts laikd, piemé&ram,
brokastu parslas drosi lietojiet vakara, ja karojas.

« leturiet maltiti ik péc paris stunddm, negaidiet, lidz sajatat izsalkumu.

« Vislieloko édiena porciju édiet, kad jatat vislieldko izsalkuma sajatu; ja tas
ir no rita, brokastis izvelieties ka galveno &dienreizi ar vislieldko porciju
dienas laika.

« Katrd edienreizeé ieklaujiet produktus ar lielu kaloriju un olbaltumvielu
daudzumu (skat. talak).

- Veiciet vieglas fiziskds aktivitates vai dodieties nelield pastaigd pirms
édienreizem, tadéjadi uzlabojot apetiti.

+ Ediet dazadus pilngraudu batoninus un desertus.

« Llietojiet vairak Skidruma starp édienreizém, bet éSanas laikd — mazak.
Ediens kopd ar uznemto kidrumu radis parmérigu pilnuma sajdtu véderad.

Edieni ar augstu energétisko vértibu

Uzturd jaieklauj, ja nepieciesams palielindt uznemtds energijas (kaloriju)
daudzumu.

Piena produkti

« Gatavojiet desertus, panktkas, vafeles, auglus un karsto Sokolades
dzérienu ar putukréjumu.

» Pievienojiet saldo kréjumu zupdm, sautéjumiem, biezputram.
+ Kartupelu un darzenu édienus gatavojiet ar skabad kréjuma mércem.
+ Neizvéléties piena produktus ar zemu tauku saturu.



 Sieru édiet ar sviestmaizém, pievienojiet omletés,

+ rivétu sieru pievienojiet kartupeliem, sautéjumiem, salatiem.

+ Pievienojiet sviestu kartupeliem, risiem, grikiem, makaroniem un
sautetiem darzeniem.

« Kauséta veida sviestu izmantojiet zupds, sautéjumos.

» Gatavojiet maizites ar sviestu.

Salatu mérces

Pievienojiet majonézi un gatavas (‘baltds”) salatu mérces sviestmaizém
vai darzeniem un augliem.
Olivellas vai riekstu saldtu mérces

Graudaugu parslas (brokastu parslas
ar cukuru, medu)

Pievienojiet jogurtam, saldéjumam, biezpienam, auglu un citiem
desertiem;
Ediet kopd ar zZavétajiem augliem un riekstiem ka uzkodas.

Zavéti augli (rozines, pldmes, aprikozes,
dateles, viges), rieksti, séklas

Izmeércéjiet un lietojiet brokastTs, pievienojiet keéksiniem, risiem, biezputram,
desertiem.
Ediet uzkoddas riekstus, lietojiet riekstu sviestu.

Saldumi — saja dzives periodd
nebaidieties no tiem

Maizi vai krekerus édiet ar medu un ievarijumu.
Auglu eédieniem pievienojiet medu.
KGkas gatavojiet ar krémiem vai saldéjuma piedevu.



Citi padomi

+ Ediet laikd, kad ir vislabdkd apetite. JUs varat ést lielaku maltiti no ritiem
un vakard lietot medicinisko papilduzturu (skat. sadalu “Mediciniskais
papilduzturs”).

+ Nesatraucieties, ja neizdodas dazddot &dienu. Ediet &dienu, ko ir patikami
uznemt, ja neiecieSams papildiniet ar medicinisko papilduzturu.

» Neuztraucieties, ja kadu dienu apédat pavisam maz, bet, ja nevarat ieést
vairdk ka divas dienas, informéjiet par to savu arstu.

 Lietojiet daudz skidruma.
+ Pieversiet uzmanibu édiena uzglabdsanai un glabdsanai, jo véza terapija
var palielinat infekciju risku (skat. sadalu “Novajinata imansistema”).

Mediciniskais papilduzturs

Veikalos un aptiekads ir pieejami art rapnieciski razoti uztura papildinajumi
vai mediciniskais papilduzturs (digtiska partika), ko var lietot arf kd maltites
aizstdjéju. Visbiezak tie ir skidras konsistences un atgddina piena kokteilus.
Nopérkami dzérieni ar dazddu garsu, piemérdm, zemenu, vanilas, meza ogu,
Sokolddes vai neitrdlu. Onkologiskajiem pacientiem ar garSas izmaindm
specidli izveidoti dzérieni ar ingvera un sarkano auglu garsu. Ir arT pieejoms
mediciniskais papilduzturs ar zupas garsu, ka art pulverveida.

Mediciniskd papilduztura sastdvs ir daudz pilnvertigdks nekd parastajam
piena kokteilim, tajos ir vairdk olbaltumvielu, kaloriju, pievienoti vitamini un
mineradlvielas, turkldt uzturvielas ir pareizajds proporcijds. Jauzsver, ka Sie
produkti raditi, balstoties uz zindtniskajiem pétijumiem, un ir pieradits, ka
tie palidz uznemt nepiecieSamads uzturvielas, cinities ar nespéku, izvairities
no svara zuduma vai to mazindt, k& art palielindt svaru onkologiskajiem
pacientiem. Tas ir loti &rts uztura papildindsanas veids, jo maza pudelite (125 mi
vai 200 ml) satur uzturvielas, kas idzvartigas vienai labai mailtitei (ko biezi grati
uznemt, ja radudds papildu problémas). Ir pieejami dazadi maisfjumu veidi, ta
saucamas “formulas’, pieméram, skiedrvielas saturosa formula, kas lietojama
védera izejas trauceéjumu gadijuma, dzérieni diabéta pacientiem, papilduzturs,
kas stimulé imUnsistému un veicina brG¢u dziSanu, nieru, aknu darbibu
veicinosi u. c. maistjumi. Specidlists rekomendés jums piemérotdko formulu un

ieteicamo devu dienas laika.



Latvija paslaik pieejams divu kompaniju mediciniskais papilduzturs —
Nutridrink®
(http://nutriciaoncology.lv/produkti/)

vai Nutricomp® Drink
(https://www.medicinaspreces.lv/produkta-kategorija/aprupes-piederumi/
slimnieku-aprupes-piederumi-enterala-barosanay).

Mediciniska papilduztura produktus ieteicams lietot atdzesétus, izdzerot Iéni,
30 mindsu laika. leteicamad deva visbiezdk ir divas pudelites diend, papildus
ikdienas uzturam vai kd noteicis drsts vai uztura specidlists.

Fiziskas aktivitates

Audzéja terapijas laika arkartigi liela nozime ir atbilstosSai fiziskajai aktivitatei.
Fiziskds aktivitates kopd ar piemeérotu uzturu palidz saglabdt un nostiprinat
muskulu masu un spéku un pats svarigdkais — organisma imunitati. Fiziskas
aktivitdtes palidz arm saglabat kaulu izturibu, mazindt depresiju, stresu,
nogurumu un nespéku, ka art novers aizcietéjumus. Turkldt fiziska slodze uzlabo
apetiti. Aktivitatem izvélieties videju fizisku slodzi vismaz 150 mindsu nedéld,
pieméram, dodieties pastaigds. Sdciet ar nelielu slodzi 5-10 mindtes dienad,
Iendm to palielinot. Nespiediet sevi darit vairdk, nekd spéjat izturét! Vislabak
atbilstosu fizisko slodzi ieteiks onkologijas jomad specializgjies fizioterapeits.




UZTURA PROBLEMAS, KAS SAISTITAS
AR AUDZEJA OPERACIJU, STARU VAI
KIMIJTERAPIJU

Operdacija

Operacijas laika tiek iznemtas audzeéja SGnas un veselie organisma audi
audzejam apkart. Biezi operadcija tiek kombinéta ar staru un kimijterapiju.

Péc operdcijas organismam ir nepiecieSams uznemt papildu kalorijas un
olbaltumvielas, lai sekmétu operdcijas brices dziSanu un nodrosinatu atraku
atveseloSanos. Péc operdcijas daudzi pacienti jat sGpes un nogurumu.

Visvairak ar uzturu saistitu problému rodas, ja operéts gremosanas trakts
(mutes dobums, rikle, baribas vads, kungis, tievas zarnas, resnd zarna, dizkunga
dziedzeris).
Péc minétajam operdcijdm uztura uznemsana jaatsdk pakdpeniski soli pa
solim. Péc katras operdcijas atkartbd no operétd orgdna un operdcijas apjoma
ir sava uztura terapijas taktika, ar ko iepazistinds arstéjosais drsts. Seit minéti
tikai visparéji principi.
Péc operdcijas radusds blaknes parasti pakdpeniski izzhd. Medikamenti,
fizioterapija un dietas parmainas var palidzét mazindt nevélamos simptomus.
Centieties ieturét regul@ras maltites, bet nepdrslogojiet sevi. Ediet biez,
nelieldm porcijam, édiet uzkodas starp édienreizém.
+ Biezi sakumad péc operdcijas jums nozimés skidru vai pusskidru, viegli
sagremojamu uzturu.
+ Pirmajds pécoperdcijas diends organismam viegldk sagremot produktus
un dzérienus ar zemu tauku saturu.
- Atveselodands laika dzeriet pietiekami daudz skidruma (ja @rsts nav
noteicis citadi) visas dienas laikd.
- Centieties atsakt fiziskds aktivitates, cik atri iespéjoms, vislabadk,
konsultgjoties ar fizioterapeitu.

Pirmais solis - Skidrs, homogénas konsistences uzturs
+ Mediciniskais papilduzturs.
« Citi edieni, ko var lietot — tume, jogurti bez augu un graudaugu piedevam,
téja, kiseli, atskaidrtas sulas, buljons.
+ Nedrikst lietot gazétus dzerienus, kofelnu, jaierobezo cukurs.



Otrais solis — viegli sagremojami &dieni

Mediciniskais papilduzturs (biezi nepieciesams uzturd vél ieklaut
olbaltumvielas dzerienu vai pulveru forma, jo pacients vél nav spéjigs ar
uzturu uznemt nepieciesamo olbaltumvielu daudzumu).

Pusskidras biezputras (no rafinétiem graudaugiem, tatad nelielu
skiedrvielu daudzumu, pieméram, mannas, risu biezputra).

Blendétas, homogénas konsistences biezzupas (no darzeniem ar mazu
skiedrvielu daudzumu un liesas galas).

Omlete, kartupelu biezputra.

Konserveti mizoti augli, atSkaiditas sulas, dbolu sula.

Jogurts, piena un jogurta kokteili, saldejums.

Nedrikst lietot gdzétus dzérienus, jaierobezo cukurs, svaigi darzeni, svaigi
augli (iznemot bananus, mizotus persikus, meloni, apelsinu mikstumu
pulpu), ké arf produktus ar lielu skiedrvielu daudzumu, cipslainu galu,
galas izstradajumus, treknus, ceptus édienus.

Tresais solis — saudzéjosa dieta

Seit

Neliela apjoma biezas &dienreizes. Jaunus produktus un &dienus (kurus vl
neesat lietojis péc operdcijas) uzturd ieklaujiet pakapeniski (vienu jaunu
produktu &dienreizé).

Katra édienreizé ieklaujiet olbaltumvielu produktus (galu, zivis, olas, piena
produktus).

Pécoperdcijas sakuma periodd izvairieties no produktiem, kas veicina
gdzu uzkraSanos zarnds - pdkSaugiem, brokoliem, ziedkdpostiem,
svaigiem augliem, darzeniem un piena (dazreiz diskomfortu rada arf citu
piena produktu lietosana).

Trekni édieni var radit diskomforta sajatu.

Dazkart nepiecieSams mediciniskais papilduzturs.

minétie diétas soli péc kunga zarnu traktu operdcijam ir aprakstiti ka

visparigi principi ar édiena piemériem. Katra individudla situdcija var atskirties.
Jaievero specifiskas uztura rekomenddcijas, jo, pieméram, ir izoperéts kungis,
tievas vai resnds zarnas dala. Sajds situdcij@s nepieciesama specidlista
konsultacija.



Operdcijas blaknes, kas var ietekmeét
ésanas rezZimu

lespéjamads blaknes péc operdcijas ietekmé operdcijas veids un veselibas
stavoklis pirms tas. Visbiezak novéro:

gratibas sakoslat un nortt édienu;

garsas sajutas parmainas;

sausu mutes dobumu;

j€élumus un briices mutes dobuma;

apetites zudumu;

nogurumui;

gréemas;

atru pilnuma sajatu éSanas laikd;

taukus saturosu produktu nepanesibu;

piena produktu nepanesibu;

uzturvielu samazindtu uzstksanos organisma, kas rada svara zudumu;
caureju, ja uzturvielas nepilnvertigi sagremojas;

organisma atddenosanos (var bat saistita ar masivém Gdenaindm
caurejam);

védera pusanos;

sdpes un krampjus véderda;

aizcietejumus;

elpas trakumu.

Ja jums radusies kadi no minétajiem simptomiem, noteikti konsultgjieties ar
specidlistu par neiecieSamajam izmaindm diétd. Daudzi minétie simptomi var
but bistami, kam vajadzigs individudls risindjums.

BieZi péc kunga zarnu trakta operdcijom papildus nepiecieSams uznemt
vitaminu un mineradlvielu preparadtus.

Péc citu orgdnu operdcijam parasti nav ar gremosanu saistitu problemu. Tad
jaseko, lai uzturs batu pilnvertigs, satur pietiekami daudz olbaltumvielu, un
reguldri jokontrolé svars. Ja svars nepldnoti turpina mazindties, jakonsultéjas ar
specidlistu.



Staru terapija

Staru terapijas laika tiek iznicindtas audz&éja Stnas. Un, lai gan radidcija
ietekmé art parejas apkart audzéja vietai esosas Stnas, laika gaitd veselds
organisma Sunas parasti atjaunojas. Staru terapijas izraisitds blaknes saistitas
ar organisma dalu, kas tiek apstarota, apstarotds zonas apméru, radidcijas
veidu un devu, ka arT kopéjo seansu skaitu. Tabuld pardaditas iesp&jamas ar
uzturu saistitas radidcijas blaknes atkaribd no arstétas kermena dalas. Dala no
minétajiem simptomiem var parddities terapijas laikd, dala — péc tas.

Smadzenes, mugurkauls

Galvas vai kakla dala:
meéle, balsene, mandeles,
siekalu dziedzeri, deguna
dobums, rikle

Slikta dGsa, vemsana

Jelumi mutes dobuma,
risanas gratibas vai
sapes risanas laika,
garsas sajatas

Galvas sapes, nogurums

Sauss mutes dobums,
zokla kaula bojajumi,
stingumkrampji,
garsas un ozas sajutu

pdrmainas vai zudums,
jelumi rikles dala,

sauss mutes dobums,
biezas konsistences
siekalas

pdrmainas

Kraskurvja dala: RiSanas gratibas, Baribas vada sasauringjumi,

plausas, baribas vads, grémas, sapes kraskurvi kustibu laikad,
kratis apetites zudums, palielinata sirds,
nogurums perikarda (sirds sominas)

iekaisums,
plausu audu saretoSands
vai iekaisums

Veédera dala:

Apetites zudumes, Caureja,

tievas un resnd zarna, slikta dasa, asins piejaukums urinam,
prostata, vemsana, urinpus|a iekaisums
dzemdes kaklins, dzemde, caureja,

taisnd zarna,
aizkunga dziedzeris

gazu veidoSandas,
(meteorisms),

piena produktu
nepanesiba,
urinésanas problémas,
nogurums



Terapijas blaknes parasti paradads otraja vai treSajd nedeld pec tas uzsaksanas,
un visintensivak simptomi novérojami terapijas beigu posma (laika zind -
pa&deja tresdald). Pac terapijas pabeigsanas lieldkd dala simptomu izzad tris
Cetru nedelu laikd, bet dazi saglabdjas ilgak.

Uztura ieteikumi staru terapijas laika

Sameérd bieZi staru terapijas laikd gratibas sagadd pilnvertiga uztura
uznemsana, 1Pasi, ja terapiju sanem ambulatori.

leteikumi uztura uzlabosanai:

leteicams ieturét maltiti vismaz stundu pirms terapijas, lai tas laikd nebdtu
“tuk§s véders”, ja vien izvélétds terapijas veids nenosaka citadli.
Ambulatoras terapijas gadijuma ieteicaoms [1dzi nemt uzkodas un
dzérienus, ja uz terapijas vietu jabrauc gars celS. Labas uzkodas varétu
bt augli, siers, zemesriekstu sviests, graudaugu batonini, cepumi.
Lietojiet Skidrumu katrd édienreize, ja édienam liekas maintta garsa un to
ir grati nortt. Papildu skidrums nepiecieSams arf caurejas gadijuma.
Dzeriet Skidrumu starp edienreizém.

NepiecieSamibas gadijuma ltdziet tuvinieku vai draugu palidzibu pirkumu
iegadé vai édiena pagatavosana.

Atcerieties, ka katram cilvékam neatkarigi no apstarotd kermena
laukuma novérotads blaknes var atskirties.

Tris lielu édienreizu vietd ieteicams izvéléties biezas, nelielas maltites.
Ja noteiktd dienas laikd novérojoma apetites uzlabosSands, Saja laika
veélams iepldnot lieldkas edienreizes. Biezi nepiecieSams maltitei papildus
pievienot olbaltumvielas vai kalorijas; biezi papildus nepiecieSams
uznemt medicinisko papilduzturu, vislabdk skidra veida. Tas var bat ka
maltites aizstdjejs vai papildindjums maltitei. Ja terapijas laika batiski
mainds uznemtais uzturs, k@ arl ja pirms terapijas bijis joievéro 1pasa
dieta, pieméram, cukura diabéta vai citu hronisku slimibu gadijuma,
noteikti nepiecieSama specidlista konsultacija.
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Kimijterapija

Kimijterapija ir spécigas iedarbibas medikamenti, ko lieto, lai iznicindtu audzéja
nas. Tos visbiezdak lieto ordli (tablesu veidd) vai ievada asints. Kimijterapija
var bojat gan audzéja, gan art veselds organisma sunas. Visvairdk parasti cies
veselds kaulu smadzenes, mati, gremosanas orgdni, ieskaitot mutes dobumu,
baribas vadu, kungi un zarnu traktu. Blaknes ir atkarigas no izvélétajiem
medikamentiem. Visbiezdk novérojomds ar uztura uznems$anu saistitas
blaknes, lietojot kKimijterapiju, ir:

« apetites parmainas;

« zarnu darbibas traucéjumi;

+ garsas un ozas sajutas parmainas;

+ nhogurums;

+ jelumi mutes dobumad vai mutes dobuma jutigums;

+ slikta dGsa;

+ vemsana.

Minétos simptomus nenovéro visiem pacientiem. Blaknu gadijuma
nepiecieSama specidlista konsultdcija.

Uztura ieteikumi pacientiem,
kas sanem kimijterapiju

Viens seanss var ilgt no pdris mindtém [dz vairakam stunddm. Pirms Sis
proceduras noteikti jaietur maltite, vislabdk - viegli édieni vai uzkodas
(pieméram, omlete, auzu parslu putra). Ja Kimijterapija notiek ambulatori un
procedura ilgst vairdkas stundas, ieteicams panemt partiku lidzi.

Nespiediet sevi ést ar varu, ja tas rada gratibas. Ta vietd vélamas nelielas,
biezas eédienreizes vai uzkodas. Cepti un trekni édieni var izraisit gremosanas
problémas, tapéc terapijas laikd to lietoSanu ieteicams ierobezot. Diends, kad
passajlta un apetite ir laba, jGcensas ieturét reguldras édienreizes un lietot
uzkodas. Jadzer daudz Gdens vai cita veida skidrumi (vidaji sesas lidz astonas
glazes) katru dienu.



Kimijterapijas blaknes parasti izzOd dazas stundas péc tds sanemsanas. Ja tds
saglabdjas, vélams konsultéties ar specidlistu. Ar uztura uznemsanu saistito
blaknu novérsana palidz nodrosindt optimdlu kermena svaru un energijas
imeni, ka arT uzlabot passajatu.

Ja jums nepiecieSama Tpasa diéta, vienmeér konsultéjieties ar dietologu vai
uztura specidlistu.

Uzturs imlnterapijas
un mérkterapijas laika

VéZa arsteSand tiek izmantotas masdienigas drstéSanas metodes -
mérkterapija un/ vai imdnterapija. Mérkterapija izmanto zdles, kas sasniedz
meérki — veza SUnu — neatkarigi no vietas, kur audzéjs lokalizéjies. Aktiva viela
bloké veza stnu augSanu un izplatibu, saistoties ar specifiskdm molekulam,
kas par to ir atbildigas. Imtnterapija aktivizé imansistemu, padarot to spgjigu
atpazit veza Stinas un tas iznicinat.

Arstésanas laikd ar mingtajdm metodém pacientiem iesak@ms pilnvértigs,
sabalanséts uzturs, kurs detalizetdk aprakstits 24. Ipp.

Novdjinata imiinsistema

Audzéjs un ta terapija novadjina organisma imadno sistému, nomdacot asins Sanas,
kas nodrosina aizsardzibu pret slimibdm un mikrobiem. Lidz ar to organisms biezi
audzéja terapijas laikd vairs nespéj cintties pret infekcijadm, organismam svesam
vieldm un slimibdm ta, k& to spéj vesela cilvéka organisms, proti, nespégj sevi
aizsargat. Asins analizé tas atspogulojas ar samazindtu neitrofilo leikocttu skaitu
(neitropénija). Arsts informas, ja Sie raditdiji bas bistami zemi. Jo zemdaks neitrofilo
leikocTtu skaits, jo lielaks infekciju risks. Nav nekadu profilaktisku pasdkumu, kas
mazindtu neitropénijas rasands risku, ko rada véza terapija, bet infekciju risku var
mazindt, ievérojot vairdkus nosaciumus.

Kameér imana sistema nespéj veikt savas funkcijas, jaievero sadi pasdakumi.



Galvenais, atcerieties ¢etrus pamatprincipus:

1. Tirlba — mazgdjiet rokas pirms ést gatavoSanas un turiet tiru darba

virsmu.

2. Nodalit svaigus produktus (galu) no termiski apstradatiem — pagatavotiem.
3. Termiska apstrade.
4. Aukstums — turiet édienus ledusskapr vai saldgjiet.

Jaizvairds no kontakta ar mikroorganismu avotiem:

Mazgdijiet rokas, mazgdjiet rokas, mazgdjiet rokas!
Tas attiecas uz pacientu un visiem apkartgjiem cilvékiem ap pacientu.

Svarigi! Mazgdijiet rokas ar siltu Gdeni un ziepém aptuveni 20 sekundes ilgi
pirms un péc ésSanas.

Uzglabdijiet partikas produktus ledusskapr: 4°C vai zemakad temperatara.
Atkauséjiet galu vai zivis mikrovilnu vai cepeskrdsni vai ledusskapr,
ieliktus traukad, lai noverstu Gdens piléSanu, kas satur produktu dalinas.
Neatlaidiniet produktus istabas temperatird. Atkausétus produktus
izlietojiet uzreiz, nesasaldéjiet tos otrreiz.

Edienus, kas atri bojdjas, ievietojiet ledusskapT divu stundu laikd péc to
iegades vai pagatavosanas. Olu édieni, ka art tie, kuru sastava ir kréjums
vai majonéze, jaieliek uzglabdsanai ledusskapt stundas laikd péc to
pagatavosanas.

Augli un darzeni pirms mizoSanas vai grieSanas rlpigi janomazga tekosa
Gdent. Neizmantojiet ziepes, mazgadsanas lidzeklus, hlora balindtdjus vai
skalojamos lidzeklus. Izmantojiet tiru darzenu mazgdjomo birstiti, Tpasi
tajos gadijumos, ja augla vai darzena miza ir negluda (avokado, melone
u.c..

Lapu salatus un ddrzenus mazgdjiet pa vienam zem tekoSa UTdens.
lepakotus lapu salatus un citus ldzigus produktus pirms lietoSanas
nomazgdjiet zem tekoSa Udens, pat ja uz iepakojuma nordadits, ka
produkts ir tirs. Lai atvieglotu mazgdsanu, izmantojiet caurduri.

Neédiet svaigus darzenu dzinumus vai digstus.

Nelietojiet uzturd sapeléjusus vai glumus auglus un darzenus.
Neiegdddjieties produktus, kas sadaliti vai sagriezti mazdkos gabalos
partikas veikala (pieméram, melones vai kapostus). Izvélieties veselus
auglus un darzenus.

Pirms atvérsanas nomazgdjiet konservetu produktu karbas ar ziepém un
adeni.

Ediena gatavosanas laikd td maisiSsanai un pagarsosanai izmantojiet
atseviskus galda piederumus. Garsosanai izmantotos galda piederumus
otrreiz nelieciet trauka, kurd édiens tiek gatavots.



Edienu pagatavosanai neizmantojiet olas, kurdm ir ieplisusi caumala.
Lietojiet tikai pasterizétus piena produktus (pienu, jogurtu, sierus, kas
gatavoti no pasterizétd piena), sulas un medu. Izvairieties no mikstiem
sieriem, kas satur peléjumu — brt, Rokforas, gorgonzola u. c. zilie sieri.
Lietojiet tikai riekstus, kas izlobiti no ¢aumalam un grauzdéti.

Nelietojiet produktus, kas divaini izskatds vai smarzo. Nekad negarsojiet
tos!

Neédiet atri bojdjoSos produktus, kas istabas temperatdrd ir atradusies
ilgak par divdm stundam. Neédiet neapésta eédiena atlikumus, ja tie
ledusskapt glabadjusies ilgak neka tris dienas.

Nelietojiet produktu péc ta realizdcijos termina beigam (skat. uz
iepakojuma).

Jaizvairds no produktu piesarnojuma:

Dazadu produktu sagrieSanai izmantojiet tiru nazi.

Ledusskapr jelu galu uzglabdjiet noslégta iepakojumad un atseviski no
citiem produktiem.

Turiet produktus uz virtuves darba virsmas atseviski. JElas galas apstradei
izmantojiet atsevisku virtuves déliti.

Virtuves darba virsmas un déliSus mazgdjiet ar karstu, ziepjainu tdeni.
Drikst izmantot dezinficejoSas salvetes, ja tds paredzétas lietoSanai
virtuve.

Produktu pagatavosanai (varisanai, cepsanai vai grilésanai u. ¢.) vienmar
izmantojiet tirus traukus un restes.

Produktu pagatavosana:

Mazgdijiet rokas katru reizi, kad pieskaraties jelai galai vai zivim.

Gatavojiet galu tik ilgi, [fdz ta vairs nav rozd krasad un sula, kas no tas
iztek, ir dzidra. Vienigais veids, k& noteikt, vai gala ir gatava, ir izmantot
termometru. Gala jagatavo vismaz lidz 70°C temperatdrai, majputnu
gala — 80°C. Lai noteiktu temperatiru édiena iekSpusé, izmantojiet
termometru, ko var ievietot gatavojomajd produktd, to ieliekot
visbiezakajd vietd, lai noteiktu temperatdru. Neédiet miksti varitas olas,
jélu vai viegli apceptu galu (iekspusé gala nedrikst bat sartd krasa), zivis
(susi) vai jaras produktus.

Gatavosana mikrovilnu krasnt:

Ja $Kivis mikrovilnu krasnti neroté, ieteicams to pagriezt ar roku krasns
darbibas laikd, lai édiens tiktu sasildits vienmerigi visas dalds. Tas noversis
iespéjamu mikrobu vairoSanos édiena nesasilditajds vietds.

Sildisanai izmantojiet specidlus traukus, kas paredzéti édiena gatavosanai
mikrovilnu krasnits. Izmantojiet trauku ar véku vai specidlu plastmasas



plévi, kas paredzéta izmantoSanai mikrovilnu krasnt. Ik pa bridim vélams
édienu samaist, lai nodrosindtu vienmerigu siltumu.

Veikala:

Pirms iegddes parliecinieties, kad iepakota svaiga gala un zivis. Nepérciet
Sos produktus, ja realizGcijas termins tuvojas beigam.

Nelietojiet bojdtas, uzputusas, sartséjusas konservu karbas. Parliecinieties,
ka iepakotie partikas produkti ir kartigi noslegti.

lzvélieties svaigus, veselus auglus un darzenus.

Neiegadajieties produktus, kuru sastava ir svaigi kremi vai olas.
Neiegaddijieties veikala pagatavotus kulindrijas izstradadjumus, izvairieties
no bufetem, pasapkalposands stendiem.

Neédiet degustaciju produktus.

Nelietojiet bojatas olas (pieméram, ieplisusi &aumala).

Saldétus un atdzesetus produktus veikald izvélieties pédegjos, pirms
dodaties pie kasém, ipasi vasarad.

Majds produktus uzreiz ievietojiet ledusskapr. Neatstdjiet partiku sakarsusa
automasing.

leturot maltiti arpus majam:

Vislabdk to dariet dienas pirmajd pusé, kad kafejnicds un restordnos vél
nav daudz cilveku.

LGdziet, lai jums sagatavo svaigu mailtiti.

Neizmantojiet kopéjos garsvielu traukus, kas atrodas uz galda, paltdziet
vienas porcijas garsvielu iepakojumus.

Neédiet iespéjamds augsta riska sabiedriskds edindsanas iestades —
bufetés, paSapkalposands restordnos, kur édiens salikts kopéjos traukos,
vietds, kur édienu var iegadadties ldznemsanai.

Arpus madjam nepasutiet svaigu auglu vai svaigu darzenu &dienus.
Nedzeriet svaigi spiestas sulas restordnos, ta vieta izvelieties pasterizétas
sulas.

Parliecinieties, ka galda piederumi tiek uzlikti uz tiras salvetes vai galdauta.

Jaatceras, ka imunajai sistemai nepiecieSams pilnvertigs uzturs ar atbilstosu
olbaltumvielu un kaloriju daudzumu. Ja ir slikta apetite, uzturs japapildina ar

medi

cinisko papilduzturu un jaladz specidlista palidziba.

leteicamie produkti, jo pacientam iesp&jama samazinata imund aizsardziba
(asints samazinats kop&jais leikocTtu un Tpasi neitrofilo leikocTtu skaits):

@



Gala, zivis, sojas
produkti (tofu),
rieksti

Olas

Piens un piena
produkti

Ediet pilnigi gatavu galu vai zivis

Gatavojot édienu, izmantojiet
produktu termometru, lai
novertétu ta gatavibu

Vakuuma iepakoti neizlobiti
rieksti un ilgi uzglabdjami riekstu
sviesti

Izvéloties tofu (sojas produkts)
no veikala ledusskapja, pirms
lietoSanas sagrieziet to mazos
gabalinos un pavariet Gdent vai
buljond piecas mindtes. Tas nav
nepiecieSams, ja iegdddijieties
tofu aseptiska iepakojuma, kas
ilgi uzglabajoms

Gatavoijiet cieti varitas vai
ceptas olas

Tikai pasterizéts piens, jogurts,
siers un citi piena produkti

Jélas vai nepietiekami
termiski apstraddatas zivis,
jaras produkti, kGipindtas
zivis, Susi

Svaigi izlobiti rieksti vai
riekstu sviests

Jélas un miksti varitas

vai ceptas olas, ieskaitot
vérsacis, apceptas no vienas
puses

Edieni, kas varétu saturét
jelas olas, pieméram,
Cézara salatu mérce, majds
gatavota majonéze un citas
meércrttes, smatiji, svaiga
mikla

Mikstie, pel&jumu

saturosie vai zilie sieri

(brT, kamambeéra, Rokforas,
stiltona, gorganzolas, zilie un
citi lTdzgi sieri)

Visi sieri, kas gatavoti
no nepasterizéta piena
(piemaram, zemnieku
tirdzinos)



Maize, kartupeli,
graudaugi,
putraimiun
makaroni

Augli un darzeni

Desertiun
saldumi

Udensun
dzérieni

Maize, kéksini, smalkmaizites,
cepumi, krekeri, graudaugu
parslas, makaroni, kartupeli,
risi, griki un citi putraimi ir drosi
lietojami, ja tos iegadadjas
noslégtos iepakojumos

Svaigi darzeni, augli un

garsaugi, kas pirms ésanas ir
ripigi nomazgati tekosa Gdent,
izmantojot mazgdjamo birstiti
leteicams izveléties ilgstosi
uzglabdjamas iepakotds mérces

Auglu piragi, kiikas, cepumi,
saldéjums, Serbeti un sorbeti,
saldétas auglu sulas, cukurs,
rdpnieciski razotie ievarijumi,
konservi, sirupi

leteicams dzert Gdeni no drosas
pilsétas pievades sistemas vai
veikald iegdddjamo faséto Gdeni

Pasterizétas auglu un darzenu
sulas, limonaddes, kafijo un t&ja

Sverama veidad iegadajami
graudaugu produkti,
putraimi un citi dzigi
partikas produkti

Diedzéti darzeni un garsaugi
(piem., séklas, redfsi, brokoli,
paksaugi)

Svaigas salatu mércites,
kas atrodamas veikalu
ledusskapjos

Neatdzeséti krému saturosi
konditorejas izstradajumi

Svaigs medus. leteicams
izvéléties rupnieciski
sagatavotu medu

Udens, kas nemts no
dabiskam Gdens tilpném
(piem., ezera, strauta vai
avota)

Nepasterizétas auglu un
darzenu sulas

Ar vitaminiem un
minerdlvieldm bagatindts
Gdens vai citi dzérieni

(tiem nav pieradita veselibu
veicinosa efekta vai tas ir
mazizteikts)



Ka noveérst terapijas laika radusas
ar uzturu saistitas blaknes

Audzéjs un ta terapija var izraisit dazddas blaknes, kas ietekmé uztura
uznems$anas paradumus. Seit aprakstitas dazas izplatitakas blaknes un
ieteikumi, ka tas mazindt un noverst.

Biezdkads ar uzturu saistitds blaknes:
+ apetites parmainas;
+ aizcietéjumi;
- diareja (caureja);
¢ nogurums;
« sauss mutes dobums vai biezas konsistences siekalas;
+ sdpes un jelumi mutes dobuma vai rikles dalg;
+ slikta dtsa;
+ apgrdtindta risana;
+ garsas un ozas sajltas parmainas;
+ svara pieaugums.

Slikta apetite vai apetites zudums

Audzéjs un ta arstéSanas metodika var izraisit blaknes, maintt éSanas
paradumus un ietekmét vélmi ést. Apetites zudumu palielina art nogurums,
sdpes, medikamenti, emociondlais stavoklis — stress, sdpes, depresija,
trauksme.

Apettti var zaudét uz dazam diendm vai visa drstésSanas kursa laikd. NeéSanas
vai badosands gadijumad samazinds kermena svars, parddds nogurums un
nespéks. Lai nodrosinatu labu passajdtu, ir jduznem pietiekami daudz uzturvielu.
Arst&joties radusas blaknes, pieméram, sdpes, nelaba ddsa un aizciet&jumi,
art var veicindt apetites samazindsanos. Novérsot Sos simptomus, uzlabojas
passajata.
+ Uzlabojiet apetiti, iekartojot vidi, kurd ieturat maltiti, — izmantojiet skaistus
traukus un atskanojiet savu iemiloto muziku, ieturiet maltiti patikamu
cilvéku sabiedriba vai skatieties televizoru.



Vélams izvéleties nelielas uzkodas visas dienas laikd tris lielu eédienreizu
vietd, centieties ieturet piecas seSas nelielas maltites, lieloku edienreizi
ieturiet, kad jtaties labi (pieméram, péc naktsmiera). Visvairak &diet tad,
kad ir vislielaka apetite, lieldkajai maltitei nav obligati jabat pusdienam.
lzvéleties augstas energétiskds vértibas un olbaltumvielas saturosus
&dienus katra mailtité (skat. sadalas “Edieni ar augstu energatisko vértibu”
un “Olbaltumvielu produkti”), izvairieties no diétdm un produktiem ar
pazemindtu tauku daudzumu. Vienmér saciet maltiti ar augstas kalorijas
édienu.

ESanas laikd izvairieties papildus uznemt Skidrumu vai dzeriet nelielu
daudzumu &kidruma, lai novérstu iespé&jamo pilnuma sajatu (iznemot, ja
skidrums palidz nortt vai uzlabo édiena sasmalcindSanu sausas mutes
dobuma gadijuma. Sada gadijuma $kidruma dzer§ana &sanas laikd ir
vélama). Visvairdk skidruma uznemiet starp édienreizem.

Dzeriet dzérienu ar palielindtu kaloriju daudzumu - sulas, smatijus
(gatavotus no jogurta ar palielingtu olbaltumvielu daudzumu, saldéjuma
un augliem), pienu, jogurtu, kakao, vélam ar papildus pievienotiem
olbaltumvielu avotiem.

Starp maltitém vai maltites vietd, ja ir gratibas ést, lietojiet uztura
qizst@jéju — rdpnieciski razotu medicinisko papilduzturu (skat. sadalu
“MedicTniskais papilduzturs”). Specidlists palidzés izvéléties pareizo
formulu). Sos specidilos dzérienus var lietot arf dazados smdtijos, kokteilos,
saldéet un ést ka sald&jumu.

Pa rokai turiet kalorij@m un olbaltumvieldm bagatas uzkodas (skat. sadalu
“Uzkodas”).

Uzkodas vai medicinisko papilduzturu nemiet idzi situdcijas, kad ilgak
jaatstdj majas, pieméram, ejot pie drsta vai uz terapijas seansu.

Kad nav laba passajata un nav apetites, vieglak ést mikstus edienus —
sautéjumus, makaronu édienus, miksto sieru, biezzupas, omleti, pankdkas,
kartupelu biezeni, saldéjumu.

Ediet savus iemilotos &dienus, kad vien vélaties, piemé&ram, ja jums garso
brokastu pdrslas, &diet tds arT vakarinds. lzméginiet arm dazadus jaunus
&dienus. Edieni, kas negarso sodien, varbat garsos citu dienu.

leturiet nelielu maltiti pirms gulétieSanas.

Neskumstiet, ja vairs negarso &dieni, kas agrdk garsoja, terapijas laika
td médz bat. Méginiet jaunus produktus atkal un atkal, jo sajatas var
maintties.

Esiet fiziski aktivi. Sdciet lenam, palielinot slodzi pamazam. Dazkart
pastaiga pirms éSanas uzlabo éstgribu.

Citreiz nepiecieSama kaloriju skaitiSana, tas palidz izprast uznemto kaloriju
un olbaltumvielu daudzumu.



Palidz vides maina — maltite kopd ar draugiem un gimeni vai art aiziet uz
restordnu.

Aizcietejumi

Medikamenti, parmainas éSanas rezimad, ka arf par maz Skiedrvielu uzturd,
nepietiekami uznemts Skidruma daudzums, k& arT samazindtas fiziskds
aktivitates palénina arT zarnu kustibas gremosanas sistémad, izraisot
aizcietejumus. Lai mazindtu aizcietéjumus, izvélieties Skiedrvielom bagdtus
partikas produktus. Papildus dzeriet daudz Skidruma visas dienas gaitd, ediet
noteiktd laikd un maginiet palielingt fiziskas aktivitates (cik tas iesp&jams).

leturiet maltites noteiktd dienas laikd un centieties nodrosindt védera
izeju viena laikd, vélams — péc brokastim.

Izdzeriet 6-10 glazes skidruma katru dienu, ja to pielauj terapija. Izvélieties
siltus dzérienus un t&jas (silts dzériens veicina zarnu kustibas), Tpasi no
ritiem.

Plimju, dbolu, persiku un bumbieru sula var efektivi veicinat védera izeju,
bet iedarbiba dazdadiem cilvekiem atskiras, tas var izraisit skidru védera
izeju.

Ja arsts neiebilst, édiet Skiedrvieldm bagadtus produktus, kas stimule
zarnu darbibu. Sadi produkti ir pilngraudu maize, biezputras, svaigi augli
un darzeni, zaveéti augli, art termiski apstradati darzeni ar mizu, paksaugi,
séklas un rieksti. Skiedrvieldm bagdti produkti ir veseligi produkti, kas
sekmé zarnu darbibu, bet tie var veicindt vedera uzplSanos - gdzu
veidoSanos, tdpéc tie édienkarté jaieklauj pakdpeniski — jasdk nelieliem
daudzumiem, labi termiski apstradatiem, pakadpeniski palielinot porcijas
lielumu un vérojot, k& organisms uz tiem reagé. BieZi ir periodi, kad
jaierobezo to dzérienu un produktu lietoSana, kas veicina védera pusanos
un gadizu rasanos (skat. tabulu), tomér jauzsver, ka biezi ta ir parejosa
produktu nepanesiba un vélak var atkal lietot Sos produktus. Var lietot art
Skiedrvielu preparadtus, lai tos izvélétos, vaicdjiet arsta padomu.

Brokastls &diet produktus ar augstu Skiedrvielu saturu (pieméram,
pilngraudu parslas ar séklam, zavatiem augliem) un dzeriet siltu dzérienu.
Lai samazindtu éSanas laikd noritd gaisa daudzumu, édot nerundjiet un
neizmantojiet salminu dzerSanai. lzvairieties lietot kosldjamo gumiju un
gaizétus dzerienus.

Aizcietejumu gadijuma var palidzét speciali medikamenti, ko lieto tikai péc
arsta noradijumiem. Nereti aizcietéjumus izraisa pretsdpju medikamenti,
art tad ir vajadzigs drsta padoms. Noteikti konsultgjieties ar specidlistu, ja

aizcietéjumi ir ilgak par trim dienam.



« Ir pieejaoms arT mediciniskais papilduzturs, kas palidz regulét zarnu
darbibu.

- Palieliniet fiziskas aktivitates, cik vien tas iespéjams. Pat Tsas pastaigas
biezi palidz mazinat aizcietéjumus.

Edienu pieméri uzturam ar augstu skiedrvielu daudzumu:
+ Pamatédieni — pilngraudu biezputras, pdkSaugi, zupas ar ddrzeniem,
pakSaugiem, pilngraudu pasta, pilngraudu maize.
« Augli un darzeni — aboli, ogas, kaposti, brokoli, ziedkaposti, Briseles kaposti,
zaveti augli, spindti, kartupeli ar mizu, lapu salati.
+ Uzkodas — kliju cepumi, rieksti, séklas, popkorns, “studentu brokastis™.

‘Védera uzplasanas” -
gazu uzkrasands zarnas

Veselam cilvékam zarnds veidojas gdzes, un tas noplust daudzas reizes diend.
Audzéja terapijas laika Sie procesi var pastiprindaties. Tam ir vairdki iemesli —
aizcietéjumi vai caureja maina gdzu veidosands procesu, kKimijterapija maina
gremosanas procesu atrumu, ka art ietekmé zarnds dzivojosds baktérijas, art
daudzi citi medikamenti var pastiprinat gdzu veidosanos zarnds.

Produkti, kas veicina gdzu veidoSanos védera:
- paksaugi (pupas, 18cas);
« brokoli, kacenkdposti, ziedkdposti, Briseles kaposti, skabéti kaposti;
- redisi, spindti, raceni, sipoli, loki, spargeli, sénes, gurki, paprika, marinéti
darzeni, kolrabji;
+ sinepes, asi édieni, sénes, kukurtza;
+ melone, svaigi dboli, dbolu sula, alus;
« piens, —reizém — cietie sieri, olas, zivis.

Védera pasanos var veicinat art:
+  kos§lajama gumija;
« nepietiekama skidruma daudzuma uznemsana;
+ gazetu dzérienu lietoSana;
+  mazkustigums;
» &diena koslasana ar atvértu muti;
+ aizcietéjumi;
« parak liels Skiedrvielu saturs uztura;



édieni un saldumi, dzérieni, kas satur makslhiga saldindtdju veidu cukura
spirtus— maltitolu, manitolu un ksilitolu (Sie produkti biezi apziméti “nesatur
cukuru’ vai “bez pievienota cukura”).

Lai mazindtu gazu uzkrdasanos zarnds, rekomendé:

Esiet fiziski aktivs katru dienu, pieméram, pastaigdjieties, peldiet vai
stradajiet darza.

Centieties péc iespéjas mazdk norit gaisu &sanas laikd, nelietojiet
salminus dzerSanai, nedzeriet gdzétus dzérienus, édiet [éni ar aizveértu
muti.

Nelietojiet maksligos saldinatajus.

Nelietojiet pardk daudz skiedrvieldm bagdtus produktus (skat. sadalu
“Skiedrvieldm bagati produkti’). Ja ir aizcietdjumi, skiedrvielu daudzumu
uztura palieliniet pakapeniski.

Piena produkti satur laktozi (piena cukuru), kas citreiz gremojas apgratingti
un veicina gaizu veidosanos, tapéc ierobezZojiet piena produktus uzturad.
Nelietojiet alkoholu un nesmékéjiet, jo tas var ietekmét gremosanas
procesus.

Skiedrvielam bagati partikas produkti:

Graudaugi un citi cietes produkti: klijas, sausmaizites, rudzu maize,
pilngraudu maize, brdnie risi, auzu parslas, miezi, pilngraudu makaroni,
dazdadas pilngraudu parslas, musli, kukurtza, kartupelis ar mizu.

PakSaugi: pupas, Iecas, pdksu pupinas.

Rieksti, séklas.

Darzeni: kaposti, brokoli, ziedkdposti, Briseles kaposti, kirbji.

Augli: aboli, bumbieri ar mizu, zaveti augli, ogas, plimes, apelsini.

Caureja

Audzéja drstéSanas izvéletd terapija var skart arf zarnu Stnas, veicindt art
parmeéru atras zarnu kustibas, izraisot caureju. Nekontroléta caureja var izraisit
organisma dehidrataciju (8kidruma zudumus), bistamus elektrolitu (salu)
traucéjumus organisma, svara zudumu, sliktu apetiti un nespéku.

Izdzeriet vismaz sedas lidz astonas gldzes negdzétu kofeinu nesaturosu
dzerienu, lai nepielautu organisma dehidratdciju. Izvélieties dzérienus
istabas temperattrd. Tas atvieglos dzérienu uznemsanu, salidzinot ar
loti karstiem vai aukstiem Skidrumiem. Dzeriet ne tikai Gdeni, téjas, bet
art skidrumus, kas satur salus (Rehidron, sporta dzérieni, arT buljonus,



mineralGdenusni bez gdzes). Sali papildus var uznemt arf ar krekeriem un
sdliem cepumiem.

lzdzeriet vismaz vienu tasi Skidruma péc katras caurejas epizodes.
Izvelieties mineraltideni, sporta dzérienus vai buljonu.

Ja dzerat sulas, izvélieties dzidras, nevis biezsulas.

Ediet nelielas biezas maltites un uzkodas piecas sesas reizes diend.

Ediet viegli sagremojamus édienus— vistu, zivis, olas, pudinus, kartupelu
biezeni, makaronus, risus, mannu, baltmaizi, biezpienu, dabisko jogurtu,
bandnus, dbolu biezeni, konservétus auglus un termiski apstraddtus
darzenus.

lerobezojiet uzturd Skiedrvielam bagdtus produktus (idz 2 g viena
moItTté) - kapostus, ziedkapostus, brokolus, pdksaugus, zavetus auglus,
pilngraudu produktus (skat. sadalu “Skiedrvieldm bagati produkti’), ka art
svaigus darzenus, kas var veicindt caureju. Péc stavokla stabilizéSanas
[endm uzturd ieklaujiet Skiedrvielas saturoSus produktus.

Skistosds skiedrvielas absorbé Tdeni un palidz mazindt caureju, tas ir
dbolu sula, abolu biezent, bandnos, konservétos persikos un bumbieros,
apelsinos, greipfratos, varitos kartupelos, risos, auzu parslds.

Lai palénindtu zarnu darbibu, pievienojiet @dienam muskatriekstu.
lerobeZojiet uzturd produktus, kas satur daudz tauku — taukos ceptus,
treknus un ellainus produktus, ka art asus un loti saldus edienus, jo tie var
pastiprindt caureju.

Izvairieties no kofeina (kola, kafija, zald un melna téja), okolddes, alkohola.
Nelietojiet art saldindtus gazétus dzerienus.

Péc kunga vai zarnu operdcijas daziem cilvékiem novérojoms Tpass
jutigums pret |oti saldiem edieniem.

lzvairieties no dzérieniem un édieniem, kas veicina védera pusanos
(skat. attiecigo sadalu).

Nedzeriet ne paradk karstus ne pardk aukstus dzérienus.

Ir situdcijas, kad uz Tsu periodu ir jaatsakds no piena produktiem, jo
radusies pdrejosa laktozes (piena cukura) nepanesiba, tad jaizvélas
bezlaktozes produkti. Visbiezdkie ir ieteicams samazindt piena un ta
produktu lietoSanu Iidz divam tasem diend, izvéloties piena produktus
ar zemu tauku saturu, skdbpiena produktus (biezpienu, dabisko jogurtu,
kefiru vai paninas).

Ediet un dzeriet produktus ar lielu kdlija saturu — auglu sulas, minerdltdeni
(bez gazes), zavétu auglu Kiseli bez ogam, sporta dzérienus, kartupelus un
bandnus.

Nelietojiet kosldjamo gumiju vai saldumus (ar noradi — “bez cukura’),
cukura aizvietotd@ju un desertus, kas satur cukura spirtus (sorbitolu,
manitolu vai ksilolu).



« Ja caureja progrese, tai ir nepatikama smaka vai krdsa, péc iespégjas
atrak konsult&jieties ar savu arstgjoso arstu.

Produktu lietoSanas ieteikumi caurejas gadijuma:

Olbaltumvielam
bagati produkti

Graudaugu produkti

Augli

Darzeni

Kartupeli

Varita vai sautéta liesa
liellopu vai cUkas gala, vistas,
titara vai tela gala, netreknas
zivis. Olas, paninas, siers,
jogurts

Maize un makaroni, kas
gatavoti no rafinétiem,
baltajiem miltiem. Rafinéti
graudaugu produkti — milti,
atri varamads auzu parslas,
kukurGzas parslas, baltie risi,
manna. lzvéléties produktus,
kuros skiedrvielu daudzums
ir lidz 2 g porcija. Pankdikas,
vafeles, kas gatavotas ar
minimalu tauku daudzumu,
liesi cepumi, krekeri

Konservéti (persiki, bumbieri)
vai citadi termiski apstradati
(sutinati cepeskrasn, variti
kompotos, Kiselis) augli

bez mizas vai seklam - zali
banadni, dbolu biezenis. Auglu
sulas bez mikstuma

Termiski labi apstradati
darzeni, dz tie ir miksti
(d(:lrzer)u zZupas, sc:utéjumi),
kas pagatavotas no
mizotiem pagatavotiem
ddrzeniem bez séklam.
Vislabdk panes spargelus,
burkanus, cukini, zalas paksu
pupinas, bietes, selerijas, art
sénes, tomatu pastu, tomdadtu
biezeni un mérces

Variti kartupeli bez mizas

Cepta gala, trekna gala,
gala ar skrimsliem. Piens,
piena un skabpiena produkti
ierobezota daudzumai (ja
panes laktozi)

Pilngraudu maize un
putraimi — pilngraudu kviesi,
auzas, branie risi, klijas.
Pilngraudu brokastu parslas.
Sausmaizites ar augstu
Skiedrvielu saturu. Jebkura
maize vai brokastu parslas
ar séklam un riekstiem. Trekni
konditorejas izstradajumi
(kakas un smalkmaizites ar
pildijumiem, kruasani)

Svaigi, nemizoti augli
Zaveti augli

Brokoli, Briseles kdposti,
ziedkaposti, kaposti,
paksaugi (zirni, pupas),
paprika, tomati ar mizu,
pipari, redisi, spinati.
Svaigi darzeni. Marinéti
darzeni

Variti kartupeli ar mizu



Rieksti Rieksti, s€éklas, riekstu sviests
(ar augstu riekstu saturu),
kokosrieksti

Tauki Sviests, margarins,
majonéze, augu ellas —
nelielos daudzumos

Deserti Netrekni deserti, zelejas, Deserti ar riekstiem un
sorbeti, cepumi, krekeri zavetiem augliem, popkorns,
Sokolade, lakrica, saldumi
un ko§|ajomas gumijas ar
maksligajiem saldinatdjiem
(“bez cukura®)

Dzérieni, deserti un Udens, buljons, dekafinéti Kafijo, melna t&ja, kola,

citi édieni dzérieni — dzidra sula, sporta  alkoholiskie dzérieni
dzérieni

Garsvielas Sals, pipari, garsvielas Asi édieni ar lielu piparu
un meérces, ja neizraisa daudzumu, €ili garsvielas

nepatikamas sajutas

Laktozes intolerance

Laktozes intolerance ir nespéja sagremot laktozi — piena cukuru. Ta var
izpausties ar caureju, pastiprindtu gdzu veidoSanos zarnds, védera sapém.
Simptomi var saglabdties vairdkas nedélas vai pat ménesus péc terapijas
beigdm. Ta var rasties terapijos rezultdtd (staru terapija, operdcija,
cmtibiotikols), ja tiek skarts gremosanas trakts.

Sajd gadijuma jaizvélas:
« Bezlaktozes produkti (Sie produkti ir attiecigi markéti “bez laktozes” vai
“nesatur laktozi”, pieméram, piens, jogurti, sclldéjums).
« Jaizvelas piena aizstdjéji, piemeéram, mandelu, auzu, risu vai sojas piens,
jogurts vai saldéjums.
» Produkti, kas satur |oti maz laktozes — cietais siers.



Nogurums

Terapijas laika biezi parddds pastdvigs nogurums, kas nepdriet pat péc
atpdtas. Tam par iemeslu var bat izvéléta drstéSanas metode, nepietiekama
uztura uznemsana, bezmiegs, depresija, samazindts asins Sunu skaits vai
medikamenti. Ja noguruma célonis ir medicinisks, drsts var nozimét terapiju,
kas to noveérsis. Arm sabalanséta uztura uznems$ana var mazindt hroniska
noguruma sajatu.

« Sakartojiet savas ikdienas aktivitates prioritard secibad. Svarigdkds veiciet
tad, kad jums ir visvairdk energijas.

Ja iespéjams, dodieties nelields pastaigds vai veiciet reguldrus fiziskus
vingrindjumus. Petijumu dati pierada, ka vidéjas intensitates fiziska slodze
palidz parvarét ar audzéju saistitu noguruma sajatu.

« Dzeriet daudz skidruma. Dehidratdcija veicina noguruma sajatu. Diend
izdzeriet vismaz seSas lidz astonas glazes skidruma. Ja slimibas dél
samazinds svars, dzeriet Skidrumu, kas satur kalorijas, pieméram, sulas vai
pienu, jogurtu.

« Atveéliet laiku atpatai. Dienas laikd atrodiet laiku trim cetriem Tsiem
atpdtas briziem. Atpatas brizus ieplanojiet visas dienas garuma, kad, erti
iekartojoties, lasit gramatu vai skatities filmu. Lidzsvarojiet aktivitdtes un
atpdtas laikus, lai neietekmétu normalu miega rezimu.

« Saisiniet laiku un samaziniet slodzi savam ikdienas aktivitatém. Nespiediet
sevi dartt to, ko paslaik nespéjat.

« Konsultgjieties ar uztura specidlistu par piemeérotdko diétu, kas palidzétu
mazindt noguruma sajatu.

- lzvairieties ést saldus édienus. Tie atri paaugstina energijas limeni, kas atri
atkal mazinds, izraisot vél lieldku noguruma sajatu.

- Katrad édienreizé ieklaujiet olbaltumvielas, taukus un/vai $kiedrvielas
saturoSus produktus. Olbaltumvielas, tauki un Skiedrvielas palidz uzturét
stabilu cukura IImeni asints. Tas papildus radis energijas sajdtu. Divu
auglu vietd labadk izvelieties vienu augli un sauju valriekstu, mandelu,
zemesriekstu vai citu riekstu. Auglus var kombinét art ar sieru.

+ Ediet pilnvértigi, uznemot visu jums nepieciesamo kilokaloriju daudzumu.

+ Papildus nelietojiet lielu daudzumu vitaminu un minerdlvielu bez arsta
ieteikuma. DaZi uztura bagadtindtdji var ietekmét slimibas arstéSanas
efektivitati, dala — var izraisit nevélamas blaknes.

+ Stress var palielindt noguruma sajatu. Ja nepiecieSams, konsultégjieties ar
arstu par td mazindsanas iespgjam.



Sausa mute (sauss mutes dobums vai
biezas konsistences siekalas)

Staru terapija kakla un galvas dalai, dala Kimijterapijas un citi medikamenti var
izraistt sausuma sajttu mutes dobuma un viskozas siekalas. Siekalas veidojosie
dziedzeri var iekaist un Iidz ar to mazadk izdalit siekalas vai siekalu konsistence
klGst |oti bieza un lipiga. Sausuma sajata var bt dazadas pakdpes.

Sauss mutes dobums paaugstina infekciju iesp&jamibu. SmekésSana un
alkohola lietoSana var vél vairdk pasliktindt stavokii.

Minéto simptomu gadijuma ieteicams dzert daudz skidruma visas dienas gaita
un ést mikstas konsistences padrtikas produktus. Tapat velams tirit zobus un
skalot mutes dobumu ar dzeramas sodas, sdls un tdens skidumu, lai aizkavétu
mikroorganismu vairo§anos un infekciju attistiou.

Turiet Gdeni pa rokai visu laiku. Reguldri iemalkojiet pa malcinam.

Izdzeriet seSas lidz astonas gldzes Skidruma diend. Dodoties &rd no
madjas, nemiet [idzi pudeli ar Gdeni, lai vajadzibas gadijuma vienmér varat
padzerties (3kidruma uznemsana palidz skidrinat biezas konsistences
siekalas).

Ediet maziem kumosiem un tos kartigi sokos|djiet.

Ediet atdzes&tus mikstus un valgus (mitrus) partikas produktus. Blendgjiet
auglus un darzenus, vistas galu un zivis, uzbriedindtus graudaugus,
smadtijus. Izvairieties no produktu lietoSanas, kas [ip pie mutes dobuma
sienindm - zemesriekstu sviesta vai svaigi ceptas maizes.

Samitriniet partikas produktus, iemércot tos buljond, zupds, mérces,
jogurta vai kréjuma.

Ediet saldus &dienus un dzeriet saldus dzérienus, tas palidzés vairdk
izdalfties siekaldm (bet to nedariet, ja ir iekaisis mutes dobumes).

Svaigs ananass var palidzet padarit siekalas skidrakas, bet édiet to tikai
tad, jo jJums nav iekaisis mutes dobumes.

Neédiet sausus edienus — maizi, cepumus, sausu galu, asus, salitus
édienus, ka art sausas, kraukskigas un salas uzkodas (éipsi, krekeri).
Sukajiet ledenes, kosldjiet koslajamo gumiju, kas nesatur cukuru, saldétus
auglus, saldétu sulu, lai stimulétu siekalu izdaliSanos. Siekalu veidoSanos
veicina art citrona sula.

lerobeZojiet kofeinu saturoSus dzerienus, — kafiju, téju, kolai dzigus
dzerienus — un Sokoladi. Kofeins art ir urindzenoss lidzeklis.

Nelietojiet mutes skalojamos lidzeklus ar alkoholu, alkoholiskus un skabus
dzérienus (tie var palielinat sausumu muté un ari kairindt mutes glotadu).



« leverojiet mutes dobuma higiénu. Pirms un péc maltites vienmér
izskalojiet muti ar lielu daudzumu tdens vai vieglu mutes skalojamo
idzekli (kas pagatavots no litra Gdens, téjkarotes sdls un téjkarotes
dzeramas sodas — pirms lietosanas kartigi saskalot). Lietojot zobu birstiti
ar mikstiem sariniem, notiriet armt méli. Konsultgjieties ar arstu par zobu
diega izmantosanu.

+ Nesmeékeéjiet, nelietojiet alkoholu.

« Ja nepiecieSams, izmantojiet gaisa mitrindSanas dzeklus, Tpasi nakts
laika (ieverojiet to tiisanas noteikumus).

- Llietojiet siekalu aizstdjéjus, ja jums ir izoperéti vai staru terapijas laika
bojati siekalu dziedzeri. Sie lidzekli papildus mitrina mutes dobumu.

Partikas produkti, kurus lietot uzturd, ja ir sauss mutes dobums:

Olbaltumvieldm Galas un zivju produkti ar dazadam Siksta gala un zivis
bagati produkti meércém
Omlete

Pusskidrs biezpiens ar kréjumu vai
dabisko jogurtu

Jogurts

Jogurta, piena kokteili

Zupas un sautgjumi

Maize, graudaugi, Maize Sausa maize, sausini
putraimi un
makaroni Biezputras — pusskidras konsistences,  Makaroni, risi
atdzesétas (lai nav karstas), mikstas
graudaugu parslas ar pienu Salie cepumi, Cipsi
Putraimi, izmércéti piend, buljonad vai Sausi graudaugu
dazada veida merces produkti
Augli un darzeni Konserveti un svaigi suligi augli — Zaveti augli
apelsini un persiki, miksti banani
Zidainu auglu biezeni Ddrzeni, ja vien tie nav

suligas konsistences
Darzeni, pagatavoti dazadds mércés  vai pagatavoti ar
merci



Dzérieni, deserti Silta téja ar citronu, atskaiditas sulas,  Cepumi, kiikas,

un citi partikas minerdlidens pirdgi, ja vien tie nav
produkti samitrinati (izmércati)
Majas gatavoti piena kokteili; piend
saldéjums, sorbeti, miksti suligi
deserti
Zelejas
Sviests

Salatu mérces, ellas

Skabais kregjums

Mutes glotadas iekaisumes,
mutes dobuma jélums

Mukozits (g!otadus iekaisums, kas var bit mutes dobuma, rikle, baribas
vada)

Dazkart terapijas laikd var noveérot jelumus un mikrobriices mutes dobuma,
rikles vai baribas vada glotdadd, kas rada sdpes vai dedzindSanas sajatu
mutes dobuma, riklé vai krGskurvi, kd arm apgratina risSanu. Tos parasti izraisa
Kimijterapija un apstarosana kakla un galvas dald, jo glotddas sunas ir Tpasi
jutigas. To pastiprina zobu problémas, ka art tabakas un alkohola lietoSana
terapijas laika.

Lai mazindtu minétds probléemas:

- Ediet sesas reizes diend (tris lielu maltisu vietd). Ediet mazém porcijam
daudzas reizes dienas laikdé un rapégjieties, lai batu patikama vide, kas
stimulés apetiti.

- Ediet mikstus, maigus, krémigus, termiski labi pagatavotus édienus
sagrieztus mazos gabalinos vai sablendétus partikas produktus -
biezzupas, biezputras, kartupelu biezputru, makaronus un miksto sieru,
jogurtu; omleti, uzplteni, bubertu, citus mikstus desertus. Ediet ar mazu
karotiti, tad bts mazadki gabalini, ko vieglak var sakos|at.

« Padariet édienus mitrdkus, pievienojot mérces, jogurtu, buljonu. Blendéjiet
un samitriniet sausas un cietas konsistences pdartikas produktus.



Pievienojiet tos mercém, zupdm un sautéjumiem, tadus edienus bls
vieglak norft.

Ediet remdenu vai atdzesétu aukstu édienu, tas atvieglos uztura
uznemsanu un mazinds iekaisumu glotada (nevis karstus &dienus).
lzveleties jogurtu bez citronskabes.

DzerSanai izmantojiet salminu, lai mazadk kairindtu mutes dobumu un batu
vieglak norft.

Sdpju remdésanai var lietot saldétas sulas, saldéjumu, stkat ledus
gabalinu.

Palieliniet uznemta skidruma daudzumu, ja vien darsts nav noteicis citadi.
Lai veicinatu dziSanas procesus, noteikti ieklaujiet uzturd olbaltumvieldm
bagatus produktus (skat. sadaju “Olbaltumvielas uzturd®). Ja nespéjat
uznemt nepiecieSsamo daudzumu ar uzturu, ieteicams mediciniskais
papilduzturs (skat. sadalu “MedicTniskais papilduzturs”).

lzvairieties no:

 citrusaugliem un suldm (opeIsTnu, citronu, Ioimo), jo tie satur daduz
skdbes. Ta vietad izvelieties aprikozes, persikus, bumbierus, bandnus,

+ sausiem rupjas konsistences un cietiem produktiem - sausas
grauzdétas maizes, sausiniem, krekeriem, Cipsiem, riekstiem, ka art
svaigiem darzeniem,

+ kairino§@m garsvieldm - pipariem, Cili pipariem, krustnaglinam, asa
karija, asam mércém, sinepém, marrutkiem, muskatrieksta, bazilika,
raudenes (oregano) un timidna,

+ alkohola,

« gdzetiem dzerieniem,

» produktiem ar kofeinu,

« nesmeékéjiet, nelietojiet tabaku,

« tomatiem, keCupa, tomatu mérces, tomdatu sulas,

» skdbiem édieniem un dzérieniem,

« sdliem édieniem,

+ svaigiem ddrzeniem,

« marinétiem édieniem un saliem buljoniem,

« karstiem édieniem.

Ediet, kad vien ir éstgriba, art ja t& nav édienreize.

Nelietojiet mutes skalojamos lidzeklus, kuru sastéva ir alkohols (tas var
radit dedzinosu sajatu mutes dobumd).

Regulari skalojiet mutes dobumu ar sals un dzeramas sodas Skidumu
(tajkarote dzeramas sodas un tjkarote sdls uz litru Gdens vai téjkaroti
sodas uz 250 ml Gdens). Tas noveérsis iesp&jamo infekciju risku, k& art



uzlabos mutes dobuma glotadas stavokli. Izskalojiet ar Skidumu muti un
rikli, bet nenorijiet to.

» Nenoraidiet zondes barosanu. Dazreiz ir situdcijas, kad édot nav iespéjams
uznemt pietiekami daudz uzturvielu, un zondes baroSana ir vislabdkais
veids, ka to korigét.

Produkti, kurus lietot gadijumd, ja mutes dobumai ir jelumi

Olbaltumvielu Sasmalcinata vai Siksta gala un zivis
produkti sablendéta gala un zivis

Rieksti un séklas
Sautgjumi

Olas, siers un paksaugu
edieni

Piena kokteili, jogurti

Maize, graudaugi, Samitrindta, miksta maize Sausa grauzdéta maize,
putraimi, makaroni sausini, barankas, krekeri
Vartti putraimi, sausi
graudaugu produkti, kas
uzbriedinati piend

Makaroni un risi ar mérci

Augli un darzeni Variti un blendéti augli un Svaigi augli un darzeni
darzeni (iznemot oti nogatavojusos,
mikstus un suligus,
pieméram, dbolus, bandnus,
meloni); citrusaugli, ananasi
un citi skabi augli

Konserveti augli; svaigi un
marinéti darzeni

Tomati



Dzérieni, deserti un
citi produkti

Auglu nektari
Saldéjums, sorbets
Zelejas, kiseli

Sviests, margarins un augu
ellas

Gazeti dzerieni, citrusauglu
un ananasa sula, alkohols

Cepumi un kikas, iznemot,
ja tos izmeércé piend

Salitas uzkodas, Cipsi
Etikis

Asi, ar garsvieldm bagati
&dieni

Garsvielas — pipari, piparu
meérces, Cili, krustnaglinas,
muskatrieksts, asa tomadtu
merce

Produkti, kurus lietot, ja jelumi vai mikrobriices ir rikles dald:

Olbaltumvielu
produkti

Maize, graudaugi,
putraimi un
makaroni

Miksta, maiga gala,
malta gala un sautgjumi,
pieméram, vista ar risiem,

makaroni ar sieru, tun¢a un

nadelu sautéjums
Krémigas zupas
Piens un piena kokteili

Miksta maize bez séklam,
riekstiem

Asi &dieni, ar ¢ili pipariem

Galas produkti, ja tos ir grati
sakos|at

Krekeri, maize ar cietu garozu

Variti graudaugi un putraimi,
graudaugu biezputras, piend
uzbriedinatas parslas



Augli un darzeni Miksti, neskabi augli un Citrusaugli un svaigi darzeni
darzeni, ja organisms tos

panes
Dzérieni, deserti un Neskdbas sulas — dbolu sula Citrusauglu sulas (greipfratu,
citi produkti vai bumbieru nektars apelsinu, citronu un laimay),
tomatu sula
Bezkofeina kafija, téja un citi
dzérieni Kofelnu saturosi dzerieni,
alkohols
Sokoladi nesaturosas kakas,
cepumi (ja tolerg), piragi Sokoldides deserti
Zelejas Marinéti produkti, etikis,
garsvielas

Saldéjums, sorberts
Kartupelu Cipsi, sdlie cepumi,
popkorns, salas uzkodas

Slikta dasa

Slikta dusa dazkart var radit arf vemsanu. Ja to izraisijusi kKimijterapija, sliktu
ddsu var noveérot terapijas sanemsanas diend un dazas dienas péc tam -
atkaribd no lietotd medikamenta. Ja sanem staru terapiju vedera, krGskurvja,
iegurna vai smadzenu apvidd, slikta dtsa noverojama uzreiz péc terapijas un
ilgst dazas stundas péc tas. Sliktai dusai un vemsanai var bat arf citi iemesili.
Konsultgjieties ar arstéjoSo arstu par iespéjomu medikamentozu sliktas dtsas
un vemsanas arstésanu. Sie medikamenti jalieto regulari viend laika, ka arsts
izrakstijis. Ja kads medikaments nepalidz, tas jaaizstdj ar citu, ko nozimés arsts.
Pareiza diéta art var atvieglot minétos simptomus.

« Tris lielu maltiSu vietd dienas gaitd izvélieties seSas ldz astonas mazas
édienreizes vai uzkodas.

« Ediet 1éni, labi sakos|djiet édienu.

+ Ediet sausus produktus — krekerus, cepumus, barankas, grauzdétu maizi,
brokastu parslas vai pdris dienu pastavejusu maizi no rita uzreiz péc
pamosands un ik péc paris stunddm visas dienas garuma.

« lzvelieties edienu bez spécigas smarzas.



Lietojiet atdzesétus vai istabas temperatlras edienus un produktus
(solati, aukstds uzkodas, deserti), nevis karstus vai asus édienus.
lzvairieties no parak saldu, treknu, ceptu un asu édienu lietoSanas —
desertiem, frT kartupeliem, treknas gala.

Dzeriet daudz Skidruma (sesas Iidz astonas glazes kofeinu nesaturosSa
dzérienq), lai izvairitos no organisma dehidratdcijas, izvélieties buljonu,
mineralldeni, adeni, sulas, bet éSanas laikd dzeriet tikai pa malciniem
nelielus daudzumus. Ja dzersiet kopd ar édienu, tas radis pilnuma sajatu.
Velames, lai édiens jums nebdtu jagatavo pasam, bet to izdaritu citi.
Terapijos sanems$anas diend izvélieties maigus, mikstus, viegli
sagremojamus &dienus (pieméram, vistas makaronu zupa ar krekeriem).
Neizlaidiet &dienreizes, arl ja negribas ést. Daudziem tukss kungis vél
vairdk pastiprina sliktu dasu.

Izvélieties édienus, kurus jums ir patikami ést.

Neieturiet maltiti silta istabd, kur jatama produktu gatavosanas vai citas
spécigas smarzas, svarigi, lai telpd batu svaigs gaiss.

Péc éSanas vislabdk izejiet svaigd gaisd un stundu vai divas stundas
neatgulieties. Ja vélaties atpUsties, apsédieties (bet neatgulieties).
Sukdijiet piparmétru, citrona vai ingvera konfektes (ledenes), ja muté
jatama nepatikama garsa.

Pameéginiet teju ar ingveru, dabiskds limonddes — pieméram, pelasku t&ju
ar aronijam, kumelites ar rabarberiem.

Ja slikta dasa ir no ritiem, pirms naktsmiera uzédiet grauzdétu maizi vai
krekerus.

Izplanojiet labadkos éSanas laikus. Dazi jatas labadk, ja paéd pirms terapijas,
citi — neédot dazas stundas pirms terapijas.

Valkdjiet ertas un brivas drébes.

Pierakstiet, ko esat edis, ja bijusi slikta dusa vai vemsana. Péc tam to
parddiet dietologam vai uztura specidlistam, tas palidzés uzlabot dietu.
Konsultgjieties ar arstu par medikamentiem, kas samazina sliktu dasu.

Edienu un dzérienu pieméri, ko labi panes sliktas disas gadijumé

Zupas — dzidru buljonu zupas, visa veida zupas, iznemot no produktiem,
kas var veicinat gazu uzkrasanos.

Dzérieni — dzérvenu vai vinogu sula, darzenu sulas, piens, sporta dzérieni,
téja, Gdens.

Pamatédieni un uzkodas — avokado, siers, putna gala, zivis, olas, makaroni,
kartupeli bez mizas, variti, termiski apstradati darzeni, baltmaize, baltie risi,
saliti krekeri, riekstu sviests.

Deserti — bandni, konservéti augli, saldéts jogurts, Zelejas, pudini, sorbeti,
dabiskais jogurts.

Mediciniskais papilduzturs.



Vemsana

Vems$anu var izraistt slikta dasa, un tas célonis var bat véza terapija, édiena
smarza, kustibas, kunga darbibas traucéjumi vai gdzes zarnds. Vemsana var
bat tiesi pec arstéSands vai dienu divas velak.

» Neko neédiet un nedzeriet, kameér vemsana nav beigusies.

« Péc vemsSanas epizodes izskalojiet mutes dobumu un rikli, nogaidiet
pusstundu un tad méginiet Iéndm malkot dzidrus $Skidrumus—
mineradlldeni bez gazes, dbolu vai dzérvenu sulu, buljonu - vai sukdjiet
saldétas sulas saldejumul.

+ Veldk pakdpeniski atsdciet ést cietu édienu mazam porcijam.

« Jdatceras, ka vemsanas gadijuma jadzer daudz skidruma, lai nepielautu
organisma dehidrataciju.

leteicamie produkti sliktas dasas gadijuma

Olbaltumvielu Varita vai sautéta gala un zivis;  Trekni un taukaini galas

produkti auksti galas vai zivs salati produkti — desas, cisini un
spekis
Varitas olas
Ceptas olas

Krémzupas, kas pagatavotas
ar liesu pienu vai jogurtu Piena kokteili (iznemot, ja
pagatavoti ar liesu pienu)

Liess jogurts

Maize, graudaugi,
putraimi,
makaroni

Augli un darzeni

Krekeri, maize, grauzdéta
maize, graudaugu produkti,
barankas

Pilngraudu putraimi un
makaroni

Kartupeli (sautéti, variti,
biezputras veida)

Sulas

Konservéti vai svaigi augli

un darzeni, ja organisms tos
panes (neédiet, ja ir slikta
apetite vai izteikti slikta dtsa)

Taukos pagatavoti
pirdagi, virtuli, konditorejas
izstradajumi, vafeles,
pankdkas, keksi

Kartupelu Cipsi, fr1, cepti
kartupeli

Panéti, cepti, kréjuma mérceés
pagatavoti darzeni

Darzeni ar spécigu smarzu



Dzérieni, desertiun  Bezkofeina dzérieni, Alkohols

citi produkti ledus téjas,
mineraltdens Kafija, zald, melnad téja
Piragi, treknas kdkas,
Vafeles saldéjums
Saldétas auglu sulas, auglu Asas salatu mérces
saldéjums
Olivas
Sali cepumi
Dzidrs buljons Kréjums, majonéze
Sviests, ellas neliela Pipari, €ili, stpoli, asas mérces,
daudzuma, beztauku mérces garsaugi

Sals, kanélis, garsvielas, ja
toleré

Apgratinata risana

Audzgjs un ta arstéSana dazkart traucé normdlu riSanas procesu. Ja ir
apgratindta norisana, ieteicams ést mikstus vai skidras konsistences partikas
produktus. BieZi ir viegldk nort Kiselveida Skidrumus nekd pavisam skidrus. Ja
fisanas traucdjumu dél uzturs (kalorijas, olbaltumvielas u. c. elementi) netiek
uznemts pietiekamad daudzumda, vélams lietot augstas energétiskas vertibas,
olbaltumvieldm bagatus $kidrus &dienus (piemé&ram, piena vai jogurta
kokteilus vai medicinisko papilduzturu).
Konsultéjieties ar arstu, lai saprastu, ka labdk veikt riSanu un samazinat klepu
un znaugsanas sajttu ésanas laika.
» Veselibas specidlista vadibd apgustiet specidlds eSanas tehnikas.
« Nekavejoties sazinieties ar drstu, ja éSanas laikd uzndk klepus Iekme vai
paradds znaudzosa sajuta, Tpasi ja ir drudzis.
+ leturiet nelielas, biezas maltites.
« Sasmalciniet partikas produktus, izmantojot blenderi vai citus virtuves
smalcinatadjus.

+ Katru dienu izdzeriet seSas 1dz astonas gldzes §kidruma, nepiecieSamibas
gadijuma sabieziniet skidruma konsistenci lidz tadai, kadu vieglak norft.



Produktu mikstindsandai un biezindsanai var izmantot

Zelatinu: to lieto kdku, cepumu, krekeru, sviestmaizu, sasmalcindtu
auglu un citu aukstu édienu mikstinasanai. Izskidiniet vienu édamkaroti
bezpiedevu Zelatina divas krazés karsta skidruma; parlejiet produktam.
Atstdjiet, dz produkts pilnigi uzstcis zelatinu.

Miltus, kartupelu cieti: sabiezina skidrumus. Sada veidd sabiezindti
Skidrumi pirms lietoSanas ir jauzvara.

Sablendétus darzenus un kartupelus: lieto zupu sabiezindSanai. Janem
vérd, ka tie maina édiena aromatu.

Risu biezputru: ta padara produktu loti biezas konsistences.

Rlpnieciski razotos biezindtdjus: tos izmanto Skidrumu sabiezindSanai,
pulverveida, érti lietojami, var iegut dazdadas biezuma konsistences
adienu (no Kiselveida lidz pudinam)).

Ja tiek rekomendéti skidri produkti, izméginiet kafiju, téju, bezalkoholiskos
dzerienus, sulas, buljonu, dzidrds zupas uz kréjuma badzes.

Ja tiek rekomendeéti biezaki skidrumi, izvelieties: kefiru, paninas, piena kokteilus,
biezsulas, jogurta vai saldéjuma kokteilus.

Ko ést, ja ir apgritinata risana:

Olbaltumvielas Biezinats piens, jogurts Piens, jogurts, sieri, kréjums
bez piedevam, homogéns
biezpiens, kréjums Olas
Sautéjumi Maltas galas un zivs édieni,
sviestmaizes ar maltu galu
Miksti varitas olas, omlete vai pastéti

Sablendéta gala vai zivis

Maize, graudaugi, Pusskidras biezputras Miksta maize
putraimiun
makaroni Miksti krekeri, cepumi

Biezputras ar pienu
Pankdkas, vafeles

Makaroni, putraimi



Augli un darzeni Sablendéti augli un darzeni Banani
bez séklam un mizas
Konserveéti augli
Kartupelu biezputra
Miksti, vartti vai sablendéti

darzeni
Dzérieni, desertiun Sabiezindtas sulas un nektdri  Visi dzérieni
citi produkti
Biezi piena kokteili Miksti, viegli sako§|ajami
deserti: saldéjums, kremi,
Sabiezindts buljons vai pudini, saldie édieni, mikstas
biezzupas konsistences rlpnieciski
razoti biezpiena vai citi
Miksti, pusskidras (rfsu u. c. biezputru) deserti,
konsistences kukas un mikstas kbkas un cepumi
cepumi
Sirupi, medus, sviests Sirupi, medus, sviests,
Garsvielas, ja nerada Garsvielas

nepatikamas sajttas

Garsas un smarzas parmainas

Audzgjs un td terapija var mainit garsas un smarzas sajatu. Sis parmainas
var ietekmét apetiti, un biezi tas raksturo kda ragtu vai metalisku garsu. Sada
gadijuma ieteicams izvéléties produktus, marinddes, garsvielas, dzérienus
un édienu pagatavosanas veidus, kas atskiras no ikdiend lietotajiem. Tapat
svariga mutes dobuma higiéna (ta uzlabo &diena garsu), vélams muti bieZi
skalot un tirit.

« Pirms éSanas izskalojiet mutes dobumu ar minerdltdeni vai ingvera
dzérienu (pierivet Gdenim svaigu ingveru vai piepilindt ta sulu, vai ar
nomizot ingvera sakni, sagriezt to gabalinos, pdrliet ar Gdeni, vislabadk
karstu, lai ievelkas, atdziest un tad gatavot dzérienu, dzeramdas sodas un
sals maistjumu (uz litru Gdens nemt téjkaroti sdls un téjkaroti dzeramas
sodas (pirms lietosanas rlpigi saskalot) vai salstdeni (ceturtdaltgjkarotes
uz glaizi Gdens) vai iztriet zobus. ST proceddra uzlabos garsas sajdtu.



lzvélieties edienus, kuru izskats un smarza patik, un nelietojiet tos, kas
nepatik (pieméram, ja nepatik liellopa smarza, izvélieties vistas galu). Ja
sarkand gala neskiet garsiga, izvélieties citus olbaltumvielom bagadtus
produktus - vistas galu, zivis, olas, sieru.
leteicams izmantot plastmasas galda piederumus un stikla gldézes un
traukus.
lzvélieties sezonas produktus, ko é&dat, pievienojot citrona sulu,
citrusauglus, etiki un marinétus produktus (nedariet to, ja ir iekaisis mutes
dobums vai rikles dala).
Uzlabojiet ediena garsu, tam pievienojot sipolus, kiploku, Eili piparus,
baziliku, raudeni, rozmarinu, estragonu, piparmétru, sinepes, citrona sulu,
tomatu meérci un citas gatavas mérces, édiena gatavosand izmantojiet
marinddes.
lzvélieties edienus ar spécigu aromatu, ari marinétus &édienus
(varat izvéleties gatavds marinddes vai pasi savu - etika, sulas,
jogurta — marinadi).
Jair nepatika pret édiena smarzy, izvairieties ést smacigads un pardk siltas
telpas.
Lai mazindtu édiena smarzu telpd, pdrsedziet ar vaku traukus, kuros
tiek gatavota vai uzglabdta maltite. Izmantojiet tvaika nostcéju vai, ja
iespejams, gatavojiet ard. Maltiti servéjiet aukstu vai istabas temperatara.
Tas mazina édiena garsas un smarzas, atvieglos to uznemsanu.
Salu, rigtu vai skabu garsu lidzsvarojiet, pievienojot saldinatajus (cukuru,
medu vai maksligo saldinatdju), saldu garsu lidzsvarojiet — pievienojot
citrona sulu un sali.
Sasaldgjiet un eédiet saldétus auglus — meloni, vinogas, apelsinus, arbdzu;
konservétu auglu un darzenu vietd izvélieties svaigus vai saldétus.
Ediet svaigus darzenus. Tie varétu bat viegldk panesami salidzindjuma ar
konservétiem vai saldétiem.
Maringjiet galu, tas padaris to mikstdku.
Sablendéjiet svaigus auglus un édiet tos ar saldejumu, jogurtu, gatavojiet
kokteilus.
Ja ir mutes dobuma iekaisumi, izvairieties no sk@bam piedevam. Kaut art
ka kapsaicins, kas ir €ili piparos, var palidzét sapju remdesanad, proti, tas
var bat kaddam noderigs.
Dzeriet, izmantojot salminu.
Ja jatat metalisku garsu,

« lietojiet citrona pilienus, citrona ledenes bez cukura, ko$|Gjamo

gumiju vai piparmeétru;
 dzeriet no plastmasas vai stikla pudelém, nevis no skarda karbam;



- aizstajiet liellopa galu (kas biezi garso metaliski) ar citu olbaltumviela
avotu - vistas galu, oldm, piena produktiem.

« leteicams izmantot plastmasas galda piederumus un stikla glazes un
traukus.

+ RUpégjieties, lai mutes dobums un zobi butu tiri, tas palidzéet samazindt
sliktas garsas.

+ Nesmekegjiet, jo smékésana vél vairdk pasliktinds garsas izmainas.

Svara zudums

Svara zudumu var radit gan pats audzdjs, gan blaknes (vemsana, caureja), ka
art stress un maza éstgriba.

leteikumi:
+ leverojiet édienreizes, art ja nejutat izsalkumu.
+ Ediet piecas sesas reizes diend mazdkam porcijam.
- Izvélieties &dienus, kas satur daudz olbaltumvielas un kalorijas (skat.
attiecigo sadalu).
+ Dzeriet kalorijdm bagadtus dzérienus, lietojiet medicinisko papilduzturu.
« Esiet tik aktivs, cik varat.
« Apsveriet zondes baroSanu, apspriediet to ar savu arstu.
« Konsultéjieties ar arstéjoso arstu, dietologu vai uztura specidlistu.

Jabdt uzmanigam, ja svara zudums ir vairdk nekd pieci procenti kermena
masas. [pasi svaram jaseko, ja esat vecdks par 70 gadiem.

Svara pieaugums

Dazkart audzéja arstéSanas laikd svars nesamazinds, bet gan pieaug. Parsvarad
to var noveérot krtisu, prostatas un olnicu audzeéja gadijuma, jo jalieto hormonu
medikamenti, ieskaitot steroidus, vai sanemot Kimijterapiju. ST terapija rada
art skidruma aizturi, kas liek sajusties apaligam. Dazi medikamenti pastiprina
apettti, tapéc tiek uznemts par daudz kaloriju. Turklat veza terapija biezi rada
nogurumu, kas mazina fiziskas aktivitates.

Ja noverojat svara palielindSanos, konsultgjieties ar arstu, lai noskaidrotu
td céloni. Dazkdrt svara pieaugumu rada medikamenti, kas organisma
aiztur Skidrumu. Citi medikamenti veicina tauku uzkrdSanos. Te var palidzét



specidlista konsultacija, lai samazinatu kaloriju un ar uzturu uznemta sails
daudzumu. Sals var aizturét organisma tdeni.

Daudzas sievietes krats véza drstésanas laika pienemas svard. Saja gadijuma
ieteicams uzturd samazindt uznemto tauku un kaloriju daudzumu.

Tad var noderét Sadi ieteikumi:

+ Katru dienu dodieties pastaigds, ja veselibas stavoklis atlauj un arsts
neaizliedz

« Samaziniet apéstas porcijas lielumu.

« Uzturd ieklaujiet augu valsts produktus — dadrzenus, pilngraudus, auglus
un paksaugus; édiet daudz darzenu - tie radis pilnuma sajttu, tacu satur
maz kaloriju.

- Ediet vistas galu (bez adas) vai zivis, ierobezojiet sarkands galas
daudzumu un izvélieties tikai liesu sarkano galu (liesu liellopa, cakas galu
vai attaukotu jgra galu).

« lzvélieties piena produktus ar samazinatu tauku saturu.

» Nelietojiet sviestu, majonézi, saldumus un citus tukSo kaloriju avotus
(produktus, kas satur daudz tauku un cukuru, bet maz vertigu uzturvielu,
piemé&ram, konditorejas izstradajumus).

+ Gatavojot édienu, izvelieties metodes, kurdm nav nepiecieSams daudz
tauku (sautdsanu, tvaicésanu, varisanu, vieglu apcepsanu bez taukiem,
gatavosanu cepeskrasni).

+ Samaziniet kalorijam bagadtu uzkodu ésanu starp maltitem.

» lerobezojiet sdls lietoSanu, lai kavetu Gdens aizturi.

» Spriedzes mazindSanai nodarbiniet sevi patikamas nodarbeés.

Uzturs péc audzéja terapijas

Lieldka dala ar uztura uznemsanu saistito blaknu péc audzéja terapijas pariet.
Dazkart simptomi — slikta apetite, sauss mutes dobums, garSas un smarzas
parmainas, apgratindSana risana vai svara parmainas — noveérojamas veél kadu
laiku péc arstésSanas kursa beigdm. Ja simptomi saglabdjas, konsultéjaties ar
arstu, ka tos noverst.

Passajutai uzlabojoties, svariga kllst veseliga dieta, kas nekaité veselibai.
Sabalanséts uzturs sniedz spéku, nodroSina audu atjaunoSanos un uzlabo
visparéjo passajatu.



« Vélama specidlista konsultdcija, lai izveidotu sabalansétu uztura plénu,
kas nodrosinds organismam visas uzturvielas un mikroelementus.

« Padariet édiena gatavosanu vienkarsu.

 lzvelieties produktus no visam produktu grupdm. Katru dienu apédiet
vismaz piecas tases auglu un darzenu; ieklaujiet uzturd citrusauglus,
tumsi zalas un dzeltenas krdsas ddrzenus.

+ Ediet daudz skiedrvielu saturosu produktus, pieméram, pilngraudu maizi
un putraimus, paksaugus.

- Doazadojiet savu édienkarti — ikreiz izvélieties citus auglus, darzenus,
netreknus olbaltumvielu produktus un pilngraudu produktus.

« Samaziniet uznemto tauku daudzumu, édiena gatavoSanai izveloties
atbilstoSas metodes - sautésanu, tvaicésanu vai vieglu apcepsanul.

« lerobezojiet sarkands galas &Sanu l1dz divam reizém nedéla.

« Atturieties no salitiem, kGpindtiem, zavétiem produktiem (ieskcitot speki,
desas u. c. galas izstrada@jumus, kapindtas zivis vai vistu).

« lzvélieties pienu un piena produktus ar samazindtu tauku saturu.

+ levérojiet mérenibu alkohola lietosand (diend viens dzériena deva
sievietém, divas — viriegiem).

Lai samazindtu kermena svaru, samaziniet uznemto kaloriju daudzumu un
palieliniet fizisko aktivitasu slodzi. Pirms tam konsultgjieties ar specidlistiem, lai
nekaitétu savai veselibai.
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JAUTAJUMI UN ATBILDES

1. Vai jacensas zaudét svaru?

Onkoprofilaksé tiek ieteikts normails svars un t& samazindsana palielindta svara
gadijuma. Bet vai jacensas samazindt svaru, ja slimiba ir jau skarusi? Atbilde ir —
né. Slimiba un tas arstéSana ir slodze organismam, kuras laikd var samazindties
apetite, vielu uzstik§ands un tiek izmantotas organisma rezerves. Gluzi otradi —
arstésanas laika svara samazindsana hav vélama un var apgratindt terapiju.

2. Vai iesakama kada ipasa diéta?

Lai gan ir pieradijumi, ka veseligs uzturs mazina onkologisko saslimSanu risku,
nav apstiprindts, ka batu kada 1pasa diéta, kas izarstétu laundabigo slimibu.
Tomér uzturs var batiski sekmét arstéSanos. Minamas dazas diétas, kas nav
atzitas par efektivdm onkologisko slimibu drstéSana.

Nav pieradijumu par vegetarisma (uzturd nelieto galu) un veganisma (uzturd
nelieto dzivnieku izcelsmes produktus, arl pienu un medu) pozitivu ietekmi uz
atveseloSands procesu. leteicams nelielos daudzumos uzturd lietot galu un
zivis, olas, kas ir vertigi olbaltumvielu, dzelzs un citu vielu avoti organisma.

Ketogénd digta (loti maz oglhidratu, daudz tauku, nedaudz olbaltumvielu)
véza SUnam varétu likt badoties. Diétas piekritéji efektivitati pamato ar to,
ka organisma §Gnas var izmantot gan glikozi (kas organisma rodas no
oglhidratiem), gan taukus, bet véza §Gnas aug un barojas tikai ar cukuru
(glikozi), nevar izdzivot no ketonu savienojumiem. Tatad, ierobezojot oglhidratus
(organisma rodas mazak glikozes), véza snas tiekot badindtas. Ketogénai
dietai ir pieradita efektivitate dazu slimibu, pieméram, epilepsijas, gadijuma,
bet nav apstiprindts efekts onkologisko slimibu drstésanad.

pH dieta. Sdrmainas vides radiSana organisma, kas kaveéjot audzéja attistibu,
proti — nelietot produktus, kas sekmé skdbu vidi organisma, pieméram,
pilngraudu maizi, rupjmaizi, pienu, sviestu, svaigi spiestu auglu sulu,
termiski apstradatus darzenus, bet pastiprindti lietot sGrmainus produktus
(ziedkdpostus, Kajennas piparus, puravus, melnos rutkus, kivi, greipfratus, kviesu
asnus, citronus un laimus, spindtus, melones, tomc‘::tus).



Geérsona terapija ir Tpass uztura rezims, kas sola attirt organismu, uzlabot
imansistemu un stimulét vielmainu un atbrivot no slimibam, pat no laundabiga
audzéja. Gersona terapiju ka alternativu uz uzturu balstitu metodi véza un
citu slimtbu arstéSanai izveidojis Vacija dzimis Amerikas drsts Makss Gersons
pagadjusa gadsimta 30. gados. Ta paredz svaigu, neapstradadtu, biologiski
audzétu auglu un darzenu sulu ieklauSanu uzturd, mazina sdls daudzumu,
uztura bagadtinatdju — kalija, B12 vitamina, vairogdziedzera hormona, aizkunga

dziedzera fermentu — lietoSanu un aknu attiriSanu ar kafijas klizmam.

Sai terapijai nav pieradits efekts véza drstésand, un novérots daudz nevélamu
reakciju — gripai lldzigi simptomi, apetites zudums, garsas izmainas, svisana,
vajumes, reibonis, aukstumpumpas, drudzis, védera sdpes, caureja un vemsana.
Kafijas klizmas var izraistt elektrolitu fdzsvara traucéjumus, nopietnas infekcijas,
dehidrataciju, kolitu un aizcietéjumus.

3. Vaiir kads Tpass produkts?

Uzsverot, ka nav Tpasu produktu, Amerikas V&za izpétes institats (American
Institute of Cancer Research) iesaka uzturd ieklaut dbolus (C vitamins, kvercitins
un citi flavonordi, triterpenordi, skiedrvielas), brokolus un citus krustziezus
(C. K, B vitamins, beta karotins, kalijs, magnijs), mellenes, kirsus, dzérvenes,
brUklenes, grandtabolus, kafiju, tumsi zalos lapu dadrzenus, pupas, linséklas,
kiplokus, tomadtus, soju, valriekstus, pilngraudus, kirbjus. Par visiem minétajiem
produktiem ir pétijumi, kaut pieradijumu limenis ir dazads. leklaujot uzturd
kaidu jaunu produktu vai lietojot produktu lields devas, tas noteikti jasaskano ar
arstéjoso arstu, jo tie var izraistt izteiktu mijiedarbibu ar kimijterapija lietotajiem
medikamentiem.

Ir pieradita daudzu partikas produktu efektivitate audzeju riska mazindsand -
kurkumas (aktiva viela — kurkumins), sarkano piparu (kapsaicins), krustnaglinu
(eigenols), ingvera (zerumbons), fenhela (anethols), garcinijas, sieramolina
un melnd kumina. Sadu pierddijumu nav par véza drstésanu. Tomér dazus
minétos produktus lieto tautas medicinad.

=



Kiploki (Allium sativum)

Kurkuma (Curcuma longa)

Kiplokus jau izsenis iesaka tautas
medicind. Mdsdiends ir pieradijumi,
ka sipolaugiem, to skaitd kiplokiem,
ir nozime audzéju, Tpasi gremosanas
trakta, profilaksé. Kiplokiem peétiti
dazadi pretvéza efekti — tie palénina
audzéja S0nu augsanu, pastiprina
kancerogénu degradésanu, kiplokiem
ir antioksidativs efekts, tie kave brivo
radikalu izdalisanos, regulé Sunu
vairo§anos un imdnds atbildes. Kiploku,
tapat ka citu sipolaugu, efektu rada
organiskie savienojumi — dialila disulfids
(DADS) un ta aktivais metabolits S-alil-
merkaptocisteins (samc).

Kurkuma ir aprakstita ajurvéda, un to
ar dazadiem nosaukumiem, pieméram,
turmeriks, lieto dazadads kultGras. Ir
pieradits, ka aktiva viela — kurkumins
jeb diferuloilmetdns - ietekmeé
komplicétas §unu signadlsistémas.
Visvairdk pieradijumu ir krdts véza
gadijumad. Tomér, ja kurkumu lieto
lields devas, ta var mijiedarboties ar
Kimijterapiju.



Melnais kumins (Nigella sativa)

Ingvers (Zingiber officinale)

Kumins jeb romieSu kimenes satur
timokuinonu, kuram, iespé&jams, ir
pretvéza, antimutagéna darbiba un
antioksidanta Tpasibas. Ir  pétijumi
par kumina pozitivo ietekmi krats,
resnds zarnas, aizkunga dziedzera,
aknu, plausu, adas, dzemdes kakla un
asins véza gadijuma. Nereti kuminu
jauc ar kimeném, jo péc izskata abas
garsvielas ir fidzigas (kuminam ir
mazliet gaisaka krasa un lieldkas
séklas). Kuminam ir daudz stipraka
garsa, ta izcelsmes vieta ir Vidusjaras
regions un Indija.

Ingvers ir viens no visplasak
izmantotajiem partikas produktiem,
ko lieto ka garsvielu un zdles sliktas
dasas, dizentérijas, grému, védera
uzpusands, caurejas, apetites zuduma,
infekciju, klepus un bronhitu arstésanai.
Tas satur vairdk nekd 400 dazadu
savienojumu, tostarp 6-gingerolu un
6-shogaolu, kuriem varétu bt pretvéza
un pretiekaisuma darbiba. Tomér
lielakda dala zindmo ingvera sastavdalu
efekta pamatojas tikai uz pétijumiem,
kas veikti ar dzivniekiem vai arpus
organisma, iznemot dazus Kkiiniskos
pétijumus ar cilvékiem. Ir pieradijumi, ka
ingvera lietoSana mazina kimijterapijas
izraisttu nelabumu un ar vézi saistitu
nogurumul.



safrans (Crocus sativus)

Melnais pipars (Piper nigrum)

Safrans ir koSi violeto krokusu ziedu
driksna. Katra krokusa ir tikai tris
driksnas — tas plic ar rokdm un tad
kalte, tapéc safrdns ir pasaulé dargako
garsvielu vida. Safrans ir labi zindma
garsviela, to plasi lieto Vidusjaras,
Indijas un Kinas virtuvé. Tam ir
raksturiga neitrdla, vairdk pat ragtena
garsa, tacu édienam ta pieskir kosi
dzeltenu nokrdsu. Vairdkos pétijumos
safrans ir pieradijis pretvéza iedarbibu,
ko izskaidro ar ta bioaktivajiem
savienojumiem, pieméram, krocinu un
krocetinu.

Piperins ir alkaloids — melno piparu
bioaktivd sastdavdala, pozistama ar
pretvéza darbibu. Melnos piparus
parasti lieto ikdienad un tradicionadld
medicind. Ir pétiti piperina molekuldrie
mehadnismi ar pretvéZza iedarbibu,
to skaitd Tpasu receptoru (HER2)
parmeérigu daudzumu krits véza Stnds.
Ir petijumi art resnds zarnas vézim un
dati, ka piperins veicina audzeja staru
terapijas efektivitati.




€ili pipari (Capsicum annum)

Aprikozes (Prunus armeniaca)

Kapsaicins ir Capsicum gints augu G&ili
piparu aktiva viela. Ta ir kairinoSa
viela ziditgjiem, art cilvéekam, - tie
izraisa dedzin@Sanas sajatu vieta, kur
viela nondk tiesa saskaré ar audiem.
Minétd viela bloke vai pat atgriezeniski
ietekmeé véZa attistibu. KapsaicTlham
ir pretiekaisuma, antioksidanta, Stnu
vairoSsanos samazinoSa darbiba un
pretvéza potencidls.

No  aprikozu  kauliniem  iegUst
koncentrétu amigdalinu, ko sauc art
par laetrilu vai B17 vitaminu. Amigdalins
nelielos daudzumos sastopams dbolu
un vinogu séklinds, prosd, pupds,
dazadds ogds un citos augos, tas
pieskir specifisko ragteno piegarsu.
Tika uzskatits, ka minétd viela sadalds
tikai veza S0nds, atbrivojot toksisku
vielu - cianidu (HCN) - un tadgjadi
tds iznicinot. Diemzél pasreizéjie
pétijumi liecina, ka HCN izdalds art
normdlajds Sunds, tdpéc tas nav
droSs cilveka organismam. Péc laetrila
vai amigdalina, Tpasi péc perordlas
uznemsanas ir vérojoma saindésanads
ar cianidu. Tapéc riska un ieguvumu
attieciba véza darstésSanai ir negativa,
lai gan joprojam tiek veikti pétijumi par
§a savienojuma pretvéza pasibam.



Zemestauki (Phallus impudicus)

Sénes

Zemestauki ir séne ar baltu
auglkermeni, kas [idzigs vistas olai un
pildits ar receklainu masu. Séne aug
loti atri, gald veidojot tums$i brlnu
cepurtti, kas izplata visai nepatikamu
smaku. Seéne aktivizéjot Tpasas sunas —
makrofagus, kuri iznicina véza sunas,
bojdjot to apvalkus.

Lai gan tautas medicind zemestaukus
lieto ka lidzekli pret vézi, tomer pétijumi
efektivitati neapliecina. Janem vérag,
ka zemestauki nesp€j aizstat véza
kirurgiskas operdcijas un kimijterapiju.

Sénes jau izsenis ir izmantotas dazddu
slimibu  profilakseé un arstéSana.
Pieredze un vairak pétijumu ir Austrumu
medicing, 1pasi Kind. Vairdk pétitas
ir kultivetds, nevis savvalas sénes —
dazadi Sampinjoni, piemeéram,
Agricus bisporus, 8itaké (Lentinula
Edodes), austersénes (Pleurotus),
kd arm reisi (Ganoderma lucidum),
kordiceps (Cordiceps sinensis) un
maitaké (Griflora fondosa). Lai gan §Ts
sénes satur dazddus antioksidantus,
vitaminus un minerdlvielas,
padrliecinoSu pieradijumu par sénu
arstniecisko efektu onkologisko slimibu
gadijumos nav. Drizak tas uzskatdmas
par veseliga uztura sastavdalu
un var noderét véza profilaksé.
Pretvéza Tpasibas vairdk varétu bat
parasti uzturd nelietojamadm sénéem,
pieméram, Lentinus edodes, Grifola
frondosa, Agaricus blazei Murrill un
Hohenbuehelia serotina.



Citas vielas ar pozitivu efektu

Ir publikdcijos par daudzu vielu pozitivo efektu. Tomér nevienai nav
pieradijumu, ka ta viena pati vai uznemta lielos daudzumos var izarstét vezi.
Drizdk tas ir aicindjums dazddot uzturu, atrast sev pieméroto, nemot vera art
garsas 1pasibas:

kverzcitins — polifenols, atrodams dbolos, grikos un citrusauglos;
polifenoli, to skaita flavonoidi dazadds ogads, auglos;

katehins - zalaja t&ja;

glikosinolati, pieméram, glikobrasicins kdpostaugos — kdpostos, brokolos,
Briseles kapostos, lapu kapostos;

resveratrols — vinogds, mellenés, zidkoka ogds, dzérvenés, zemesriekstos
un sarkanving;

R

beta karotini, karotinoidi — kosi kr@sainos auglos un ddrzenos, pieméram,
paprika, burkanos, spinditos.

4. Vai nepiecieSami uztura bagatinataji?

Uztura bagadtindtdji ir partikas produkti parastd uztura papildingSanai. Tie ir
koncentrétas uzturvielas (vitamini un minerdlvielas) vai citas vielas, kurdm
ir uzturvértiba vai fiziologiska ietekme, atseviski vai kombindcijds, un tos
izplata un realizé devas - kapsulds, pastilds, tabletés, draZejds un citos veidos,
pulvera maisinos, ampulds un iesainojuma, kas paredzéts lietoSanai mazos un
nomeéritos daudzumos.

@



Uztura bagatinatdji nav zadles, 1dz ar to nav paredzéti slimibu arstéSanai, un
nav pieradijumu, ka uztura bagadtindtdji palidzétu véza terapijai. Tie satur
dazddas aktivas vielas, kas uz katra cilveka organismu iedarbojas citadi. Uztura
bagatinatdjom jabat registrétam Partikas un veterindrd dienesta uzraudzibai
paklauto uznémumu regdistrd https:/[registripvd.gov.v/.

Uztura bagatinataju registrs Partikas un veterindrais dienests negaranté
uztura bagatindtdju lietoSanas drosibu, un
nav garantiju, ka Sie preparati tieSam satur
uz iepakojuma nordditds vielas norddrtajd
daudzuma. Tajos var nebdt So vielu, toties
var bat citas nenoraditas vielas vai kaitigi
piemaisijumi. Tas nozimé&, ka nevarat bat

o parliecinats, vai iegusiet pozitivu efektu vai
art tie var bat kaitéjosi. Uztura bagatinatdji
= var mijiedarboties ar véza terapiju.

Ir daudzi pétijumi, kas apliecina, ka uzturvielas, pieméram, ar partikas
produktiem uznemti vitamini, ir efektivaki neka lietoti uztura bagadtinatdju
veidd. Tomér var but nepiecieSamiba uzturvielas uznemt papildus. Par to
jakonsultéjas ar arstdjoso arstu. Populdrdkie uztura bagatinatdii ir vitamini (A,
C. D, E), minerailvielas (kalcijs, seléns), nepiesatindtie tauki (omega 3, krila ella
un omega 6) un citas vielas (zald téja, likopéns, modificéts citrusauglu pektins).
Lai gan 20. gadsimta 70. gados ir pétita lielu C un A vitaminu devu ietekme uz
organismu, tomér pasreiz tiek uzskatits, ka pardk daudz jebkura vitamina nav
drosi pat veselam cilvékam. Ja bis Tpasas situdicijas, kad nepiecieSams kadu
vitaminu lietot papildus, to noteiks arsts.

5. Zdlu téju lietoSana

Zalu tejas jau izsenis lieto dazadu veselibas traucéjumu mazindSanai un
art onkologiskiem pacientiem. Pédé&jos gados vairdkums informdcijas ir par
Austrumzemiju (Kina, Japdna) t&jam, internetd tas tiek plasi, biezi un uzstajigi
reklamétas. Lieldkoties tiek piedavati dazddu augu maisijumi, kuru sastavdalu
skaits pdrsniedz pat 30. Arsti iesaka no tam izvairities, jo nav zindms kombindciju
efekts un mijiedarbiba gan sava starpd, gan ar citdm drstéSanas metodem.
Nereti jaukto téju sastava ir toksiskas vielas, kuras var pasliktindt situdciju.



No Latvija tautas medicind lietotdm zalu t&jam minamas Saurlapu ugunspuke
(chamaenerion angustifolium); arstniecibas pienene jeb clkpienene
(Taraxacum officinale), eleuterokoks (Eleutherococcus senticosus) — Zensenam
ldzigs augs, saukts art par savvalas piparu, ar imdnstimulatora Tpasibam, art
asinszdles (Hypericum perforatum) téja vai ekstrakts. Asinszdles lietosana
jasaskano ar arstu, jo, ldzigi greipfrita sulai, ietekmé Tpasa proteinha -
citohroma P450 metabolismu- un var batiski izmaintt zalu efektu.

Pagdijusd gadsimta pirmajé pusé Kandda tika popularizéta Esiaka (Essiac)
téja, kuras sastava ir dizdadza sakne (Arctium lappa), mazds skdbenes
(Rumex acetosella), sarkands gobas miza (Uimus rubra) un rabarbera (Rheum
palmatum) saknes. Ir veikti vairdki pétijumi, kuros nav konstatéta pozitiva
ietekme, bet izteikti bridinadjumi par negativiem efektiem.

6. Vai ir produkti, kas jaierobezo?

Piena produkti

Pieradijumi, kas liecina par piena un piena produktu patérina ieguvumu
veza profilaksé ir ievérojami lieldki neka tie, kas nordda uz ta kaitigo ietekmi.
Patiesibd nav nekadu pieradijumu, ka piena lietoSana varétu palielinat mirstibu
no jebkuras saslimSanas. Ar vézi saistitd piena un piena produktu patérina



iespéjama it ka kaitigd ietekme ir atkariga no lietoSanas daudzuma. Tapéc
kaitet var tikai ar parmérigu vai nekvalitativu produktu lietoSanu, nevis ar
reguldru mérenu dienas devu.

Gala

Ir parliecinosi pieradijumi par sarkands galas (uztura izpratné ta ir visa
Ziditaju gala) un parstradatas galas (processed meat) lietodanas saistibu ar
paaugstindtu véZa risku, tadé] tiek ieteikts samazinat minéto galu uzturd. Tomér
nav pieradijumu, ka galas izskausana edienkarté sekmé véza drstéSanu. Gald
ir vértigas olbaltumvielas, vitamini, dzelzs. Tade| iesaka galu lietot atbilstosi
veseliga uztura ieteikumiem — lidz aptuveni 350-500 gramiem nedéld, ka art
pagatavojot censties izvairities no gruzdumvieldm nepdrcepot un klpinasanas.

Greipfrati

Greipfrats ir subtropu zemeés audzéta citrusaugu hibridsuga. Tos iegUst,
krustojot pomelo un saldo apelsinkoku. Auglt ir vielas, kas inhibé fermentus,
kuri piedalds zalu metabolisma, piemeéram, citohromu P450. Minétais ferments
batisks gandriz 50 % zdlu, to skaitd kimijterapijas lidzekliem. Tadéejadi tiek
ietekmétas daudzas zdles un var but divi dazadi efekti. Ja aktivo medikamentu
metabolizé inhibétais ferments, greipfrGts vai ta sula partrauc zdlu
metabolizéSanos, atstdjot paaugstindtu zdlu koncentrdciju organisma, kas var
izraistt nelabvehgu ietekmi. Savukart, jo medikaments ir viela, kas jdmetabolizé,
lai to parverstu par aktivo zdli, var pazemindt aktivas zdles koncentrdciju,
samazinot tas efektu.
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Kave zalu uzsiksanos - tas var mazinat zalu efektivitati

Cukurs

Cukurs ir oglhidrats, ko veido glikozes un fruktozes vienibas. Oglhidrati ir
organisma energijas avots. Ir uzskats, ka nevajag ést saldumus, jo vézim patikot
cukurs, ta Sunas aug straujak nekd veselds un censas cukuru patérét vairak —
tdm nepiecieSams vairdk energijos. Tomér cukuru patéré visas §inas — gan
véza, gan veselds. Energija nepiecieSama, lai Stnas varétu augt un dalities. Nav
pilntbd jaatsakds no oglhidratiem, tai skaitd cukura - tas ir vajadzigs energijas
avots, un trakums kaité veselajam Sandm. Cukurs sands neuzkrdjas, lidz ar to
nav iespéjams, ka véza Sunas spétu vairoties straujdk, jo tdm batu pieejamas
lieldkas energijas rezerves. Cukura un saldumu patérind jaievéro mérenibal.
Uztura pamatam jabat oglhidratiem, kas leni paaugstina glikozes limeni asinis,
bet jaierobezo tira cukura un saldindtu dzérienu lietoSanai.



7.Pie ka versties péc padoma uztura
jautajumos?

Ja nepiecieSaoma konsultdcija par jums vispiemeérotdko uzturu, vispirms
iesakdm parrunat ar arstéjoSo darstu. Detalizétu skaidrojumu var palidzét
sniegt dietas arsti un uztura specidlisti. Gadijumos, kad ir apgratindta uztura
uznemsana, noderigs var bat kliniskas baroSanas specidlistu padoms.
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APZINATIBA ATVESELOSANAS
VEICINASANAI

Pasaulé arvien vairdk medicinas specidlistu uzsver, cik liela nozime ir cilvéka
emociondlajam, prdata un dvéseles stavoklim, jo Tpasi, ja skdruSas nopietnas
veselibas problémas — vézis.

Biezi cilvéks fokuséjas uz slimibu, tas arstéSanu, zdlem, blakném, uzturu,
neskaitdmajiem ieteikumiem un informdcijas pdrbagadtibu, taja visa
pazaudejot un aizmirstot par sevi — savu iek§€jo batibu.

Ko var darit, lai uzlabotu passajttu un
arstesanas bitu péc iespéjas vieglaka?

Ir pieradits, ka mieriga atslabindSands, elposanas vingringjumi un apzindta
uzmanibas veérSana uz sevi batiski uzlabo véza slimnieku passajatu un palidz
viegldk tikt gald ar slimibas izraisitajam reakcijam. Masdiends arvien vairdk
arstu darbad izmanto apzinatibas praksi un iesaka to saviem pacientiem.

Apzinatiba (angliski — mindfulness) nav nekas jauns, tiesi pret&ji, §1 prakse
saknojas tokstoSiem gadu sends garigajds tradicijds gan Austrumu, gan
Rietumu kultlrd. Apzinatibas prakse ir viens no meditdcijas veidiem, kas, lai
art célies no religiskdm praksém, batibd ir nereligisks, raciondli pamatots
pasreguldcijas un prata trenins. Tas ir instruments, kas palidz iepazit sevi,
iegUstot vairdk miera un saskanas gan sevi, gan komunikdcija ar apkartéjo vidi.

Apzinatiba var maintt skatu uz lietdm, laujot saprast un ieraudzit notiekoSo ar
lieldku mieru un pienemsanu. Apzindtiba ir uzmanibas pievér§ana sim bridim,
tagadnei, bez kritikas un vértéjuma, vienkarsi vérojot notikumus ap sevi un sevi,
pieversot uzmanibu kermena sajitédm, domam, emocijam, tacu nepiekeroties
tam un neattistot talak, tikai vérojot. Tés nav teorétiskas zindsanas, kuras var
iemdctties, noklausoties lekciju, apzinatiba ir prasme, ko var attistit, praktizejot
un laujoties tikai savai pieredzei.

Veseligam un sabalansétam uzturam ir |oti liela nozime arstesanads laikad,
tikpat batisks ir iek§€jais lidzsvars un sirdsmiers. Zinatnieki ir izpétijusi, ka stress,



trauksme un negativas domas spécigi ietekmeé gremosanas sistému un visu
organisma $tnu veselibas stavokli. Slimojot ar vézi, stresam tiek paklauts gan
prats, gan kunga un zarnu trakts. Tapéc svarigi ir ne tikai izvéléties veseligus un
uzturvielom bagdatus produktus, bet arT ripéties par savu ieksgjo pasauli. Tas
dod spéeku un motivaciju parvarét gratibas.

Jaunadkie klniskie pétijumi liecina, ka apzinatiba var palidzét véza pacientiem
ne tikai atrast atbilstosako edienkarti, bet art uzlabot passajtu: palidzet apgat
prasmi tikt gald ar gratam fiziskam sajatém (pieméram, sapém), vieglak
parvarét emocionadlds spriedzes situdcijas un garastavokla svarstibas, mainit
paradumus (arT é3anas), uzlabot attiecibas ar tuviniekiem, k& art kultivet tadus
prata stavoklus ka prieku, lidzjGtibu un pateiciou.

Apzinatiba var palidzét pat lielu sapju gadijuma! Ta iedarbojas uz smadzenu
centriem, kuros rodas sdpju sajata, ar laiku mainds nervu impulsu darbiba, un
sdpes vairs nejlt tadd pasa intensitdté — daudzi pacienti pat atzist, ka sapju
sajuta pavisam izztd.

Ka sakt apzinatibas praksi

Apzindtibu izprast var, tikai personigi piedzivojot. Nevajag baidities pamégindt
un atrast savu metodi un értako veidu. Ta ir briniskiga iespéja iepazit sevi un
uzlabot dzives kvalitati, radot lldzsvaru emocijas un domas.

Lak, dazi ieteikumi,
ka sakt praktizét apzinatibu

Apzinatibu var praktizét gan sédus, gan gulus, pozai nav tik lielas nozimes,
svarigi ir péc iespéjas atslabinat kermeni. Vieglak bas, ja mugurkauls bas taisns,
veéders un kraskurvis brivi. Sdkuma pietiks ar 5-10 minttém, pamazdm $o laiku
var paildzinat atkartbd no sajatam.

Velams atrast klusu telpu, kurd jataties droSi un netraucéti. Tas var bat
vienatné, domubiedru grupd vai pat publiska vieta, ja tas Skiet pieméroti. Var
apsésties krésla, ertd poza uz zemes, vai apgulties uz taisnas virsmas. Vispirms
nomierindties un noskanoties ar noldku veérot un pienemt visu, kas nak.



1) Atslabiniet sejos muskulus: vaigus, pieri, degunu, acu zonu, plakstinus, art
méli un zokli.

2) Nolaidiet plecus iesp&jami zemak, atsldbiniet kaklu, rokas un péc tam
apaksdelmus un plaukstas.

3) Izelpojiet un ieelpojiet, atslabinot krasu muskulus, laujot véderam ieelpd
izplesties, izelpd saspiesties un atslabt.

4) Atslabiniet arT kaju muskulus, gurnus, pédas, maigi pievérsot uzmanibu
visdm §im kermena dalam.

5) Laujiet domam un emocijém pldst gardm k& upei, nepiekeroties nevienai
no domam, laujot tadm vienkarsi bat.

6) Laujiet jebkuram fiziskdm sajatém bdt, neméginot ar tam cinities vai
apspiest.

7) Varat izvélaties skaitit kddu mantru vai vardu (pieméram, milestiba,
miers). Tas palidzés homierindt pratu un vél vairdk atslabindties.

8) Milosi vérojiet sava kermena un prata darbibu, nekritizjot un neanalizéjot
to.

Pamandmiem rezultatiem bls nepiecieSams laiks. Briziem apzindtibas
praktizésana var skist mulkiga, garlaiciga, parak laikietilpiga nodarbe, tacu,
turpinot reguldri praktizét, tas klUst arvien viegldk un ierastak, svariga ir reguldra
prakse un neatlaidiba.

Ja bdsana klusumad un vienatné skiet pardk satraucos$a, var nemt talka
modernds tehnologijas un izmégindt kadu no mobilajam aplikdcijam, ar kuru
palidzibu zinoSu specidlistu vadibad var spert pirmos solus apzinatibas pasaulé.
Lielakaja dala aplikaciju ir balss ieraksti, kd armf nomierinoSa muzika un dabas
skanas. Skanai ir briniskiga ietekme uz kermeni un pratu, ta fiziologiski ietekmé
sirdsdarbibu, elpoSanu, muskulu tonusu un smadzenu vilnus. Klausoties Sos
audio ierakstus, kermenis un prats atsldbinds, un fokuss no prata pariet uz sirds

Ir raditas mobilds aplikacijas Tpasi veza slimniekiem un vinu aprapétdjiem, ar
meérki atvieglot slimibas blakus simptomus — trauksmi, raizes, miega un apetites
traucejumus.

Populardkas mobilas aplikdcijas: CancerCare Meditation App, Create to Heal,
Calm, Headspace.

Latvija apzindtibas programmas medicinas iestddeés ir vél |oti reti atrodamas,
tacu art pie mums arvien vairdk specidlistu intereséjas par So tému un iesaka
to saviem pacientiem. Apzindtiba labvelgi darbojas un ir piemeérota faktiski
jebkuram, tomér vélams konsultéties ar terapeitu pirms apzindtibas prakses
uzsdksanas veselibas noldkos. Ja ir Saubas vai nedrosiba, vélams meklét
profesionadli, kas var palidzet sakt So praksi.
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Diagnoze vézis — Soks, nezina,
dusmas, bailes, jauzsak arstésana,
tik daudziem etapiem jdiet cauri.
Viens no aktudliem jautdjumiem — uzturs!
K& ést? Ko est? Biezi nav apetites..

Saja bukletd apkopotas zindtniski
pamatotas uztura rekomenddacijas,
kas palidzés katram onkologijas pacientam:

« justies labak
+ mazinat nogurumu
+ saglabat optimadlu svaru
un uzturvielu rezerves
+ mazinat risku saslimt ar
infekcijas slimibam .
 nodrosinat spéku
un energiju
- atrak atveseloties
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