ﬂologijas pacientiem
arstésanas laika




UDK 613.2

lzdevumu atbalsta Latvijas Di€tas drstu asocidcija

Autores:
Asoc. prof. Laila Meija,
PKUS diétas drste, RSU Sporta un uztura katedras docente

Dr. med. Daiga Santare

Diétas drste,

Latvijas Universitates Kiinisk&s un profilaktiskas medicinas institata
Vados$a pétniece

Evija Kreislere - veseliga dzivesveida konsultante

Konsultants Dr. Andis Bréemanis - Latvijas Diétas drstu asocidcijas priekS§sédétdjs

Dizains — lize Slisdine
Maketétdjs — Vladimirs Fedoroviés
Projektu vaditdja - Inese Zira

Sagatavots un iespiests:
SIA “enivo’
Pérnavas iela 42, Riga, LV-1009, Latvija

ISBN 978-9934-19-732-1






SATURS

Uzturs pacientiem ar audzéju terapijaslaika....................... .. 4
Pilnvértiga uztura nozime audzéja terapijaslaika........................... 4
Uzturvielas. ... 4

Olbaltumvielas. ... ... 4
TOUKI 6
OGINIAIGi. . . 6
UdeNs ..o 7
Vitamini un mineralvielas. ... 7
Antioksidanti ... ... 8
Biologjiski aktivas vielas augos vai fitouzturvielas............................ 8
GArSAUGI ... 8
Arstésanas ietekme uzuzpemtouzturu ... 9
Pirmsterapijas ... 10
Sakotterapiju... ... n
PIINVEITIGS UZEUIS . ..o o m
Olbaltumvielas uztur@. ... 12
Olbaltumvieldm bagdati edieni
Malttti ar olbaltumvieldm var bagatindt. ... 12
UzZKOOOS 14
Edieni ar augstu energétiskoveértibu. ... 15
Piena produkti........ ..o 15
SAIGTUMEBICES ... o 16
Graudaugu parslas (brokastu parslas ar cukuru, medu) .................. 16
Zavéti augli (rozTnes, plumes, aprikozes, dateles, nges), rieksti, séklas.... 16
Saldumi - §aja dzives periodd nebaidietiesnotiem ................... ... 16
Gt POTOMI. L 17
Mediciniskais papilduzturs ... 17
Fiziskas aktivitates........... ... 18

Uztura problémas, kas saistitas ar audzéja operdaciju,

staru vai kimijterapiju.................... 19
OPEIFTCIIO. ... ... 19
Operdcijas blaknes, kas var ietekmétésanasrezimu....................... 21
Staruterapija. ... 22
Uztura ieteikumi staru terapijaslaika ... 23
Kimijterapija. ... 24



Uztura ieteikumi pacientiem, kas sanem kimijterapiju .................... 24

Uzturs imiinterapijas un mérkterapijaslaika................................ 25
Novdjindtaiminsistéma. ... 25
Ka noveérst terapijas laika radusds ar uzturu saistitas blaknes ............ 31
Slikta apetite vai apetites ZUudums ... 31
AZCIBt UM L. 33
“Védera uzpusanads” — gdzu uzkr@SaNas ZArNaS. ... ... eeeeie s 34
(708 =7 [ 35
Laktozes intolerance. ............ ... 38
NOQUIUMS .. 39
Sausa mute (sauss mutes dobums vai biezas konsistences siekalas). ... 40
Mutes glotadas iekaisums, mutes dobumajelums........................ 42
SIKEO AUSA. .. 46
VeMSONG . .. 48
Apgratindta FISANG ... 49
Garsas UN SMArZAs PArMOINGCIS. .. ..o oot 51
SVAra ZUUMIS . ... e 53
SVAFO PIEAUGUIMNS . ...ttt ettt ettt 53
Uzturs péc audzéjaterapijas............................ 54
Izmantotdliteratlira.......................... 55
Jautdjumiunatbildes............................ 57
L VaijacenSaszaudétsvaru?. ... 57
2.Vaiiesakdmakadaipasadiéta?. ... 57
3.VaiirkadsTpassprodukts?. ... 58
Citas vielas ar pozitivu efektu. ... 64
4.VainepiecieSami uztura bagatinatdji?. ... 64
B.ZalutejulietoSana. ... 65
6. Vai ir produkti, kas jaierobezo?. ... 66
Piena produkti........ ... 66
GO 67
Greipfriti ... 67
CUKUIS 68
7.Pie ka vérsties péc padoma uztura jautdjumos?. ......................... 69
LiteratQira. ... .. ... 69
Apzindtiba atveseloSands veicinGSanai ... 70
Ko var darit, lai uzlabotu passajtitu un drstésands batu
péciespéjas vieglaka? ............ ... 70
Ka sdktapzinatibaspraksi. ... n
L0k, dazi ieteikumi, k& sakt praktizét apzindtibu ... 7



UZTURS PACIENTIEM AR AUDZEJU
TERAPIJAS LAIKA

Pilnvértiga uztura nozime audzéja
terapijas laika

Uzturam ir liela nozZime audzeja drstésanas laikd, jo pilnvertigs uzturs palidz:
 justies labdk;
* mazindt nogurumu;
« nodrosinat spéku un energiju, lai uzveiktu slimibu;

+ saglabat optimdlu 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;

« mazindt risku saslimst ar infekcijas slimibam;

- atrak atveseloties.
Gan pati slimiba, gan izvélétd arstéSanas metode var mainit éSanas
paradumus. Slimiba un terapija var art ietekmét uztura panesamibu.
Uzturvielu nepiecieSamiba 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 cintties ar slimibu. Tas ir pamatuzturvielas —
olbaltumvielas, oglhidrati, tauki, ka art vitamini, minerdlvielas un ddens.

Uzturvielas

Olbaltumvielas

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



olbaltumvielu daudzumu, organisms, lai uzturétu dzivibas procesus, sk nodrdit
muskulu masu un daudz vélak ari iek§gjos orgdnus. Sie procesi pazemina
organisma aizsargspéjas cintties ar jebkuru slimibu, art infekcijas slimibam,
ka art ieilgst atveseloSands laiks. Pacientiem ar audzéju péc operdcijas,
kimijterapijas vai staru terapijas parasti nepiecieSsams lieldks olbaltumvielu
daudzums nekd veseliem cilvekiem, lai nodroSinatu organisma vajadzibas —
dziedétu audus un pasargatu no inficéSands draudiem.
Olbaltumvielu avoti uztura ir zivis, majputnu gala, liesa sarkana gala, olas, piena
produkti (siers, biezpiens), rieksti, séklas un paksaugi (pupas, zirni, 1&cas, sojas
produkti).
Pietiekams olbaltumvielu daudzums uzturd ir arkartigi svarigs muskulu masas
un imanas funkcijas saglabdsanai, tapéc svarigi zindt, cik olbaltumvielu satur
mailtite.
Aptuvens olbaltumvielu daudzums biezadk lietotajos produktos:

- glaze piena, jogurta vai skdbpiena 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 8kivis varitu pupinu (150 g) 10-15 g

- rieksti (50 g) 8-12g

+ 3 édamkarotes kanepju seklu 10 g

» 2 édamkarotes Cia séklu 4 g

« ceturtdalkriizes dazadu séklinu 7-9 g

- kanepju proteins (100 g) 36 g

Olbaltumvielas jauznem tikai nedaudz vairdk nekda parasti (1-1,6 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 vidéji 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.

Mononepiesatinato 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 energdiju pakapeniski un ilgstosi (maize,
kartupeli, putraimi, makaroni, paksaugi);
- vienkarsie oglhidrati vai cukuri nodroSina ar energiju atri, bet Tslaicigi
(augli, saldumi, saldi dzérieni, deserti).

Vértigakie oglhidratu avoti ir pilngraudu produkti, augli un darzeni. Sie produkti
satur art vitaminus, mineradlvielas, Skiedrvielas un daudzas biologiski aktivas
vielas.

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

Skiedrvielas ir augu valsts produktu dala, kas organismd netiek sagremota.
Tpasi daudz Skiedrvielu ir kGpostos, ziedkapostos, brokolos, pakSaugos, kirbjos,
ka art rudzu maizé un citos pilngraudu produktos.

Ir divu veidu $kiedrvielas. Neskistosdas (parsvard graudaugos - pilngraudu
produktos, pieméram, rudzos, pilngraudu kvieSos, auzds, klijas, arT riekstos,
séklds, pupds, kdpostos u. c. produktos) veicina atrdku organismam
nevajadzigo vielu izvadiganu. SKistosas (pieméram, cigorinos, dbolos, zemenégs,
Iecds, pupds, auzds, miezos, rudzos u. c. produktos) saista ddeni gremosanas



traktd, nodrosinot sata sajatu, no STm Skiedrvieldm arT veidojas vielas, kuradm
organisma ir pretveza, holesterina limeni pazeminoSa un daudzas citas
labveligas iedarbibas.

Saldumi (deserti, konfektes un saldindtie dz&rieni un limonddes) ir vienkarso
oglhidratu avots ar nelielu vitaminu un mineralvielu 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 (atidenojas). Tadgjadi samazinds
arl minerdlvielu (natrija, kalijo, magnija u.c.) daudzums, kas nepieciesami
organisma normalai funkcionésSanai. Diend nepiecieSams uznemt apmeéram
astonas lidz desmit glazes skidruma, tomér individudlds vajadzibas var batiski
atskirties. Jaatceras, ka Gdeni dalgji uznem ar uzturproduktiem, pieméram, zupu,
kefiru, augliem, darzeniem. Tomér, 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 vitdldm 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 laikd, Tpasi, ja novero 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 izverte drstéjosais arsts.
Tapéec pirms uztura bagatindtdju lietoSanas noteikti jakonsultéjas ar specidlistu.
BieZi pacienti papildus lieto lielu vitaminu un minerdlvielu daudzumu, uzskatot,
ka tadejadi palidz organismam cintties ar slimibu, tacu ir pieradits, ka pardk
liela mikrovielu nekontroléta uznemsana 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 preparati,
kuru sastava eso$o vielu daudzums nepdrsniedz 100 % no ieteicamas 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, k& art enzimi, kas absorbé un
saista brivos radikalus, noveérsot to kaitigo ietekmi uz organisma SGnam.

Vertigi antioksidantu avoti uzturd ir augli un darzeni, Tpasi svaigd veidad, art
rieksti un séklas, tomeér parmerigi liela antioksidantu lietoSana staru vai
kimijterapijas laika prepardtu 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 drstniecibas [idzekli, lai gan ne vienmér devusi
gaidrto rezultatu. GarSaugu lietoSana uzturad ir atbalstama.

Paslaik pieejami dazadi garSaugu prepardti tablesu, ekstraktu un ziezu veida.
Lielokd dala no tiem ir nekaitigi, tomér 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,
minétds rekomenddcijas biezi nav iesp&jams ievérot.
Audzeja terapijas laikd biezi nepiecieSams maintt ikdienas diétu, lai stiprindtu
organismu un lai tas spétu pretoties terapijas izraisitajom blakném. Tapéc ir
situdcijas, kad véZa pacientiem uzturd jaieklauj arl produkti, kurus veselam
cilvékam rekomendé ierobezot. Pieméram, laundabiga audzéja slimniekiem
rekomendé produktus ar augstu tauku un kaloriju daudzumu, lai izvairitos
no pdrmeériga svara zuduma, vai biezas konsistences aukstus produktus,
pieméram, saldéjumu vai piena kokteilus, jo citus produktus ir grati ést
tapéc, ka terapijas ietekmé mutes dobumad un rikleé radusSies glotadas
bojdjumi. Dietas pieldgosand janem vérd audzeja veids, noziméta terapija un
sagaidamas blaknes, lai drstéSands laikd organismu nodrosindtu ar visam
nepiecieSamajam uzturvielam.
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 mérkétas
uz audzgju Stinu iznicindsanu. Bet arstéSana var nodarit kaitéjumu art cilveka
veselajam $anam un audiem. Sie bojajumi izraisa terapijas blaknes.
Visbiezak noverojamas audzéja terapijas blaknes, kas ietekmé art cilvéka uztura
paradumus un éSanas spéjas, ir:

« apetites zudums;

+ mutes dobuma, rikles, baribas vada glotadas bojajumi (iekoisumi, jélumi);

» samazindta siekalu sekrécija, kas rada mutes dobuma sausumui;

« zobu un smaganu problémas;

+ garsas un ozas parmainas;

+ slikta dtsa;



+ vemsana;

« caureja;

+ aqizcietéjumi;

+ pastdviga noguruma sajta;
» 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 ar terapijas lidzekla deva. Dala cilvéku
zaudé apettti vai paraddas slikta dasa tapéc, ka véza terapijas dél vini pardzivo
un izjat stresu. Tacu, zinot, kadas problemas var sagaidit, tas var labadk risinat.
Daudzas blaknes var kontrolét, un lieldkd dala no tam izzGd péc terapijas
pabeigSanas. Ja terapijas laikd paradas kads no minétajiem simptomiem,
vienmer jainformé arstejosais arsts, lai tds noveérstu vai vismaz mazindtu.

Pirms terapijas

Pirms terapijas uzsdkSanas 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 viegld
formad un tos var noveérst, mainot diétu vai papildus lietojot medikamentus
blaknu samazindsanai. Lieldkéa dala izzGd péc terapijas beigam.

Pirms terapijas ir svarigi:

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

« Vislabdk to dartt specidlistam:

* novértét kermena uzbivi;

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

+ izsvert 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 Sinas no bojdejas terapijas ietekmé, atjaunos
audus un uzturés organisma iminspéjas, lai cinttos pret infekcijam un
citdm slimibam. Pacienti, kam ir pilnvértiga diéta, mazdk cie$§ no terapijas
blaknéem un panes augstdkas terapijas devas, un vinu drstéSana norit
labdk, jo organisms ir nodroSindts ar nepiecieSsamajam kalorijdm un
olbaltumvielam.

Visparigas veseliga uztura rekomenddcijas

+ leklaujiet uzturd produktus, ko lldz §im neesat lietojusi, terapijas laikd tie
jums varétu garsot.

+ Lietojiet dazddus augu valsts produktus, galas vietd pdris reizu nedéla
édiet paksaugus - pupinas, zirnus, Ieécas.

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

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

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

+ Ediet pietiekami, lai saglabdtu normdlu 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. Konsultéjieties ar arstu vai uztura specialistu.



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 vientullba. Sadi justies ir
normdaili, lai palidzétu uzlabot emociondlo passajitu, nepieciesams psihologisks
atbalsts, ko var sniegt gan gimene, gan draugi, socidlie darbinieki, baznica vai
psihologs. leteicams macitties relaksdcijas metodes, lai mazindtu stresu.
Lai labdk sagatavotos veseligai éSanai:
« Jau laikus iegaddjieties veseligus produktus, kas jums garso. Nopérciet art
produktus, ko vienmér édat, kad esat slims.
« legaddijieties produktus, kuru pagatavoSana neprasa lielu piepdli,
pieméram, arT saldétus produktus.

- Paludziet gimenes loceklus vai draugus, lai palidz iepirkties (sagatavojiet
sarakstu) un ar gatavot édienu arstdsanas laika.

Arstésands laikd saistibd ar édiena uznemsanu jums bas labds un sliktds
dienas. Pievérsiet uzmanibu, lai uznemtu pietiekami daudz olbaltumvielu un
kaloriju. Tas palidzés saglabat 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 bdtu 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 saldtu 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 (pieméram, mocarellu ar persika pustti vai zemeni,
cietos sierus ar auglu marmeldadi);

gatavojot biezputras, Gdens vietd pievienojiet pienu;

lietojiet pienu kakao dzériend, dzeriet kafiju ar pienu;

pievienojiet sauso piena pulveri biezzupam, mércém, kartupelu biezputrai,
sautéjumiem, graudaugu putrdm, desertiem;

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

Arolam:

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

salos pirdgus ar olu masas pildijumu, cepiet olu kéksinus, iecepiet maizi
olg;

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

édiet varitas 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 piragus, sviestmaizu pildijumu, ietiniet lavasa un ediet ar
kartupeliem;

lietojiet maltds galas édienus.

Ar paksaugiem, riekstiem un seklam:

pievienojiet paksaugus (Iecas, pupinas, dazadus zirnus, arm konservétus)
graudaugu un dadrzenu eédieniem, pievienojiet sautéjumiem, pastai,
saldtiem;

papildiniet darzenus un maizi ar humusa pastu;

gatavojiet biezputras ar sojas, mandelu vai citu augu valsts pienu;

malltites 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 arstéSanas laikd organismam biezi nepiecieSama papildu energija
un olbaltumvielas, lai saglabdtu normdlu kermena svaru un nodroSinatu
atraku atveselodanos, turkldt biezi ar pamatmailtitém (brokastim, pusdienam,
vakarindm) nav iespéjams uznemt nepieciesamo energijas un olbaltumvielu
daudzumu, jo nevar apést parasto porcijas daudzumu. Ja terapijas laikd
zaudéjat svaru, uzkodas, naski var bat labs veids, ka to nepielaut. Uzkodas
sniedz papildu energiju, spéku un uzlabo passajitu. Audzéju drstésanas laikd, lai
nodro$indtu organisma nepiecieSamibu péc energijas, dazkdrt drikst atlauties
neveseligos naskus. Tomeér sadu nasku lietoSana uzturd nav uzskatoma par
normu, ko vajadzetu dartt ilgtermind. Svaram stabilizéjoties, atkal jaizvairds
no kalorijdm un taukiem bagdtiem produktiem, bet jdieklauj veseligie naski
(darzeni un augli, dabiskais jogurts, rieksti u. c.).
leteicamas atras un vienkarsas uzkodas (kad uzturd nepieciesams palielinat
kaloriju un olbaltumvielu daudzumuy):
- siers (pieméram, ar ievarjumu):;
« jogurti ar palielindtu olbaltumvielu daudzumu, jogurta kokteili, “Piena
spéeks”,
+ piena vai jogurta kokteili, Sokolades dzériens;
» biezpiena sierini, biezpiena vai kréma deserti;
+ saldéjums;
« 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, idvéti), 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 édienreizi 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 jelumi un ievainojumi,
neédiet sausas, Skiedrainas uzkodas vai skdbus un loti sdlus produktus.

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

+ Ediet savus iecienitdkos produktus jebkurd diennakts laikd, pieméram,
brokastu parslas drosi lietojiet vakara, ja karojas.

+ leturiet malttti ik péc paris stundam, negaidiet, lldz sajatat izsalkumu.

+ Vislieldko édiena porciju édiet, kad jhtat vislieldko izsalkuma sajdtu; ja tas
ir no rita, brokastis izvelieties ka galveno &dienreizi ar vislieldko porciju
dienas laika.

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

« Veiciet vieglas fiziskas aktivitates vai dodieties nelield pastaigd pirms
édienreizém, tadeéjadi uzlabojot apetiti.

+ Ediet dozadus pilngraudu batoninus un desertus.

« Llietojiet vairak Skidruma starp édienreizém, bet éSanas laikd — mazak.
Ediens kopd ar uznemto skidrumu radis parmerigu pilnuma sajatu védera.

Edieni ar augstu energétisko vértibu

Uzturd jaieklauj, ja nepieciesams palielindt uznemtdas energdijas (kaloriju)
daudzumu.

Piena produkti

« Gatavojiet desertus, pankdkas, vafeles, auglus un karsto Sokolddes
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 sviestmaizeém, pievienojiet omletes,

+ rivétu sieru pievienojiet kartupeliem, sautéjumiem, salatiem.

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

« Kausétd veida sviestu izmantojiet zupads, 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 uzkodds riekstus, lietojiet riekstu sviestu.

Saldumi — saja dzives periodd
nebaidieties no tiem

Maizi vai krekerus édiet ar medu un ievarijumu.
Auglu edieniem pievienojiet medu.
Kdkas gatavojiet ar krémiem vai saldéjuma piedevu.



Citi padomi

+ Ediet laika, kad ir vislabdkd apetite. JUs varat &st 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 kddu dienu apédat pavisam maz, bet, ja nevarat ieést
vairak ka divas dienas, informéjiet par to savu arstu.

+ Lietojiet daudz Skidruma.
+ Pievérsiet uzmanibu édiena uzglabdsanai un glabadsanai, jo véZa terapija
var palielinat infekciju risku (skat. sadalu “Novajinata imansistéma”).

Mediciniskais papilduzturs

Veikalos un aptiekas ir pieejami art rlpnieciski razoti uztura papildindjumi
vai mediciniskais papilduzturs (diétiska partika), ko var lietot arf kd maltites
aizstdjéju. Visbiezak tie ir Skidras konsistences un atgddina piena kokteilus.
Nopérkami dzérieni ar dazddu garsu, piemérdam, zemenu, vanilas, meza ogu,
Sokolades vai neitrdlu. Onkologiskajiem pacientiem ar gar§as izmaindm
specidli izveidoti dzérieni ar ingvera un sarkano auglu garsu. Ir arT pieejoms
mediciniskais papilduzturs ar zupas garsu, ka ar pulverveida.

Mediciniskd papilduztura sastavs ir daudz pilnvertigdks nekd parastajam
piena kokteilim, tajos ir vairdk olbaltumvielu, kaloriju, pievienoti vitamini un
mineradlvielas, turklat uzturvielas ir pareizajds proporcijds. Jauzsver, ka Sie
produkti radtti, 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 palielingt svaru onkologiskajiem
pacientiem. Tas ir loti &rts uztura papildindsanas veids, jo maza pudefite (125 ml
vai 200 ml) satur uzturvielas, kas lidzvértigas vienai labai maltitei (ko biezi grati
uznemt, ja radudds papildu problémas). Ir pieejami dazadi maisfjumu veidi, ta
saucamas “formulas’, pieméram, Skiedrvielas saturosa formula, kas lietojoma
védera izejas trauceéjumu gadijuma, dzérieni diabéta pacientiem, papilduzturs,
kas stimulé imdnsistému un veicina brlGc¢u dziSanu, nieru, aknu darbibu
veicinosi u. c. maisijumi. Specidlists rekomendés jums piemérotdko formulu un
ieteicamo devu dienas laika.



Latvija paslaik pieejams divu kompdaniju 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 Ieni,
30 mindsu laika. leteicamad deva visbiezak ir divas pudelites diend, papildus
ikdienas uzturam vai kd noteicis drsts vai uztura specidlists.

Fiziskas aktivitates

Audzéja terapijas laika arkartigi liela nozZime ir atbilstoSai 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 izturitbu, mazindt depresiju, stresu,
nogurumu un nespéku, ka art novers aizcietéjumus. Turklat fiziska slodze uzlabo
apetiti. Aktivitatem izvélieties videju fizisku slodzi vismaz 150 mintsu nedéla,
pieméram, dodieties pastaigds. Saciet ar nelielu slodzi 5-10 mindtes dienad,
Iendm to palielinot. Nespiediet sevi darit vairdk, nekd spéjat izturét! Vislabadk
atbilstosu fizisko slodzi ieteiks onkologijas jomad specializgjies fizioterapeits.




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

Operacija

Operadcijas laika tiek iznemtas audzeja 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 atrdku
atveseloSanos. Peéc operdcijas daudzi pacienti jat sdpes un nogurumul.

Visvairak ar uzturu saistitu problému rodas, ja operéts gremosanas trakts
(mutes dobums, rikle, baribas vads, kungis, tievas zarnas, resnd zarna, aizkunga
dziedzeris).
Péc minétajdm operdcijdm uztura uznemsana jaatsdk pakdpeniski soli pa
solim. Péc katras operdcijas atkaribd 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 izzGd. Medikamenti,
fizioterapija un diétas parmainas var palidzét mazindt nevélamos simptomus.
Centieties ieturét reguldras mailtites, bet nepdrslogojiet sevi. Ediet biez,
nelieldm porcijam, édiet uzkodas starp edienreizém.
« Biezi sakuma péc operdcijas jums nozimés skidru vai pusskidru, viegli
sagremojamu uzturu.
« Pirmajas pécoperdcijas diends organismam viegldk sagremot produktus
un dzérienus ar zemu tauku saturu.

« Atveselodands laikd dzeriet pietiekami daudz skidruma (ja arsts nav
noteicis citadi) visas dienas laika.

« Centieties atsakt fiziskds aktivitates, cik atri iespéjams, vislabadk,
konsultéjoties 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, kofeinu, 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 rafingtiem graudaugiem, tatad nelielu
skiedrvielu daudzumu, pieméram, mannas, risu biezputra).

Blend&tas, homogénas konsistences biezzupas (no ddarzeniem ar mazu
skiedrvielu daudzumu un liesas galas).

Omlete, kartupelu biezputra.

Konserveti mizoti augli, atSkaiditas sulas, dbolu sula.

Jogurts, piena un jogurta kokteili, saldéjums.

Nedrikst lietot gdzétus dzérienus, jaierobezo cukurs, svaigi ddrzeni, svaigi
augli (izr)emot bandnus, mizotus persikus, meloni, apelsihu mikstumu
pulpu), k& arff produktus ar lielu skiedrvielu daudzumu, cipslainu galu,
galas izstradajumus, treknus, ceptus edienus.

Tresais solis — saudzéjosa dieta

Seit

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

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

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

Trekni édieni var radit diskomforta sajdtu.

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.
Jaievéro specifiskas uztura rekomenddcijas, ja, pieméram, ir izoperéts kungis,
tievas vai resnds zarnas dala. Sajds situdcij@s nepieciesama specidlista
konsultacija.



Operdcijas blaknes, kas var ietekmeét
ésanas rezimu

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

gratibas sakoslat un nortt édienu;

garsas sajutas parmainas;

sausu mutes dobumu;

jelumus un briices mutes dobuma;

apetites zudumu;

nogurumui;

grémas;

atru pilnuma sajatu ésanas laika;

taukus saturosu produktu nepanesibu;

piena produktu nepanesibu;

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

organisma atidenosanos (var bat saistita ar masivém Gdenaindm
caurejam):;

védera pusanos;

sdpes un krampjus véderda;

aizcietejumus;

elpas trakumu.

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

Biezi péc kunga zarnu trakta operdcijom papildus nepiecieSams uznemt
vitaminu un mineralvielu prepardatus.

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



Staru terapija

Staru terapijas laika tiek iznicindtas audz&éja Sunas. Un, lai gan radidcija
ietekmé art paréjas apkart audzeja vietai esosas Stnas, laika gaitd veselas
organisma Sunas parasti atjaunojas. Staru terapijas izraisitas blaknes saistitas
ar organisma dalu, kas tiek apstarota, apstarotds zonas apmeru, 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

Jeélumi mutes dobuma,
risanas gratibas vai
sapes risanas laika,
garsas sajutas

Galvas sdpes, nogurums

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

pdrmainas vai zudums,
jelumi rikles dala,
sauss mutes dobums,
biezas konsistences
siekalas

parmainas

Kraskurvja dala: Risanas gratibas, Bartbas vada sasauringjumi,

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

iekaisums,
plausu audu saretoSands
vai iekaisums

Védera dala:

Apetites zudumes, Caureja,

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

taisnd zarna,
aizkunga dziedzeris

gadzu veidoSandas,
(meteorisms),

piena produktu
nepanesiba,
urinésanas problémas,
nogurums



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

Uztura ieteikumi staru terapijas laika

Samérd bieZzi staru terapijas laikd gratibas sagdadd pilnvertiga uztura
uznemsana, 1Pasi, ja terapiju sanem ambulatori.

leteikumi uztura uzlabosanai:

leteicams ieturét mailtiti vismaz stundu pirms terapijas, lai tas laikd nebdtu
“tuk§s veders”, ja vien izvélétds terapijas veids nenosaka citadi.
Ambulatoras terapijas gadijuma ieteicams [idzi nemt uzkodas un
dzérienus, ja uz terapijas vietu jabrauc gars cels. Labas uzkodas varetu
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 art 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 noteikta dienas laikd novérojama apetites uzlabosands, Saja laikd
velams ieplanot lieldkas édienreizes. Biezi nepiecieSams maltitei papildus
pievienot olbaltumvielas vai kalorijas; biezi papildus nepiecieSams
uznemt medicinisko papilduzturu, vislabak skidra veida. Tas var bat ka
maltites aizstdjéjs vai papildingjums maltitei. Ja terapijas laika batiski
mainds uznemtais uzturs, k& arT ja pirms terapijas bijis jaievéro Tpasa
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 (tabledu veida) 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 uznemsanu saistitds
blaknes, lietojot Kimijterapiju, ir:

« apetites parmainas;

« zarnu darbibas traucéjumi;

« garsas un ozas sajutas pdrmainas;

* hogurums;

+  jelumi mutes dobumad vai mutes dobuma jutigums;

+ slikta dtsa;

+ 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
procediras noteikti jaietur maltite, vislabdk — viegli édieni vai uzkodas
(pieméram, omlete, auzu pdrslu putra). Ja Kimijterapija notiek ambulatori un
procedura ilgst vairdkas stundas, ieteicams panemt partiku Iidzi.

Nespiediet sevi ést ar varu, ja tas rada grhtibas. Ta vietd vélamas nelielas,
biezas édienreizes vai uzkodas. Cepti un trekni dieni var izraisit gremosanas
problémas, tapéc terapijas laikd to lietoSanu ieteicams ierobezot. Diends, kad
passajlta un apetite ir laba, jdcensas ieturét regularas édienreizes un lietot
uzkodas. Jadzer daudz tGdens 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
lTmeni, ka art uzlabot passajatu.

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

Uzturs imiinterapijas
un mérkterapijas laika

VéZa arsteSand tiek izmantotas musdienigas drstéSanas metodes -
meérkterapija un/ vai imdnterapija. Mérkterapijd izmanto zdles, kas sasniedz
meérki — véza §Unu — neatkarigi no vietas, kur audzejs lokalizéjies. Aktiva viela
bloké veza stnu augSanu un izplatibu, saistoties ar specifiskdm molekulam,
kas par to ir atbildigas. Imtnterapija aktivizé imtnsistemu, padarot to spéjigu
atpazit veza Stinas un tas iznicinat.

Arstésanas laikd ar minétajdm metodém pacientiem iesak@ms pilnveértigs,
sabalanséts uzturs, kurs detalizétdk aprakstits 24. Ipp.

Novdjinata imiinsistema

Audzéjs un ta terapija novdjina organisma imdno sistému, nomacot asins SUnas,
kas nodrosina aizsardzibu pret slimibdm un mikrobiem. Lidz ar to organisms biezi
audzéja terapijas laikd vairs nespéj cintties pret infekcijam, organismam svesam
vieldm un slimibdm ta, k& to spéj vesela cilvéka organisms, proti, nespgj sevi
aizsargat. Asins analizé tas atspogulojas ar samazindtu neitrofilo leikocttu skaitu
(neitropénija). Arsts informas, ja Sie raditdiji bas bistami zemi. Jo zemdaiks neitrofilo
leikocTtu skaits, jo lielaks infekciju risks. Nav nekadu profilaktisku pasdkumu, kas
mazindtu neitropénijas rasanads risku, ko rada veza terapija, bet infekciju risku var
mazindt, ieverojot vairdkus nosaciumus.

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



Galvenais, atcerieties ¢etrus pamatprincipus:

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

virsmu.

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

Jaizvairds no kontakta ar mikroorganismu avotiem:

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

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

Uzglabdijiet partikas produktus ledusskaprt: 4°C vai zemaka temperatara.
Atkauséjiet galu vai zivis mikrovilnu vai cepeskrdsni vai ledusskapri,
ieliktus traukad, lai novérstu ddens pilésanu, kas satur produktu dalinas.
Neatlaidiniet produktus istabas temperatlrd. Atkausétus produktus
izlietojiet uzreiz, nesasaldéjiet tos otrreiz.

Edienus, kas atri bojdjas, ievietojiet ledusskapi divu stundu laikd péc to
iegades vai pagatavosanas. Olu edieni, 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 jdnomazga tekosa
ddent. Neizmantojiet ziepes, mazgadsanas lidzeklus, hlora balindtdjus vai
skalojomos lidzeklus. Izmantojiet tiru ddrzenu mazgdjamo birstiti, 1pasi
tajos gadijumos, ja augla vai darzena miza ir negluda (avokado, melone
u.c.).

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

Neédiet svaigus ddrzenu 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 maisisanai 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 pasterizatus piena produktus (pienu, jogurtu, sierus, kas
gatavoti no pasterizétd piena), sulas un medu. Izvairieties no mikstiem
sieriem, kas satur peléjumu — bri, Rokforas, gorgonzola u. c. zilie sieri.
Lietojiet tikai riekstus, kas izlobiti no Caumaldm un grauzdéti.

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

Neédiet atri bojdjoSos produktus, kas istabas temperatarad ir atradusies
ilgak par divém stundam. Neédiet neapéstd édiena atlikumus, ja tie
ledusskapt glabadjusies ilgak neka tris dienas.

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

Jaizvairds no produktu piesarnojuma:

Dazadu produktu sagrieSanai izmantojiet tiru nazi.

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

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

Virtuves darba virsmas un déliSus mazgdjiet ar karstu, ziepjainu Gdeni.
Drikst izmantot dezinficéjoSas salvetes, ja tds paredzetas lietoSanai
virtuve.

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

Produktu pagatavosana:

Mazgdjiet rokas katru reizi, kad pieskaraties jélai galai vai zivim.
Gatavojiet galu tik ilgi, Tdz ta vairs nav roza krasd un sula, kas no tas
iztek, ir dzidra. Vienigais veids, k& noteikt, vai gala ir gatava, ir izmantot
termometru. Gala jagatavo vismaz [fdz 70°C temperatdrai, majputnu
gala — 80°C. Lai noteiktu temperatiru édiena iekSpusé, izmantojiet
termometru, ko var ievietot gatavojomajd produktd, to ieliekot
visbiezdkaja vietd, lai noteiktu temperatlru. Neédiet miksti varitas olas,
jélu vai viegli apceptu galu (iekspusé gala nedrikst bat sartd krdsa), zivis
(susi) vai jaras produktus.

Gatavosana mikrovilpu krasnt:

Ja 8Kivis mikrovilnu krdsni neroté, ieteicams to pagriezt ar roku krdsns
darbibas laikd, lai édiens tiktu sasildits vienmerigi visas dalds. Tas noversis
iesp&jamu mikrobu vairoSanos édiena nesasilditajds vietds.

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



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

Veikala:

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

Nelietojiet bojdtas, uzpttusas, sartiséjusas konservu karbas. Parliecinieties,
ka iepakotie partikas produkti ir kartigi noslegti.

Izvélieties svaigus, veselus auglus un darzenus.

Neiegdddijieties produktus, kuru sastava ir svaigi krémi vai olas.
Neiegdddijieties veikald 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 vasara.

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.

Ladziet, lai jums sagatavo svaigu maltiti.

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

Neédiet iesp&jomds augsta riska sabiedriskds édindSanas iestddés —
bufetés, pasapkalposands restordnos, kur édiens salikts kopé&jos traukos,
vietads, kur édienu var iegadaties ldznemsanaii.

Arpus mdjam nepasutiet svaigu auglu vai svaigu darzenu &édienus.
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
medicinisko papilduzturu un jallidz specidlista palidziba.

leteicamie produkti, jo pacientam iesp&jaoma samazindta imdnd 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 uzglabajami riekstu
sviesti

lzvéloties tofu (sojas produkts)
no veikala ledusskapja, pirms
lietoSanas sagrieziet to mazos
gabalinos un pavdariet tdent vai
buljond piecas mindtes. Tas nav
nepiecieSams, ja iegdddjieties
tofu aseptiska iepakojuma, kas
ilgi uzglabajams

Gatavojiet cieti varitas vai
ceptas olas

Tikai pasterizéts piens, jogurts,
siers un citi piena produkti

Jélas vai nepietiekami
termiski apstradatas zivis,
jUras produkti, kpindtas
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
meércttes, smatiji, svaiga
mikla

Mikstie, peléjumu

saturosie vai zilie sieri

(brT, kamambéra, Rokforas,
stiltona, gorganzolas, zilie un
citi Iidzigi sieri)

Visi sieri, kas gatavoti
no nepasterizéta piena
(piemérclm, 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 iegadajas
noslégtos iepakojumos

Svaigi darzeni, augli un

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

Auglu piragi, ktikas, cepumi,
saldéjums, Serbeti un sorbeti,
saldetas auglu sulas, cukurs,
rapnieciski razotie ievarijumi,
konservi, sirupi

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

Pasterizétas auglu un darzenu
sulas, limonades, kafija un téja

Sverama veidd iegadadjomi
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 izstradadjumi

Svaigs medus. leteicams
izvéléties rlpnieciski
sagatavotu medu

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

Nepasterizétas auglu un
ddrzenu sulas

Ar vitaminiem un
mineralvieldm bagdatindts
Udens vai citi dzérieni

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



Ka noveérst terapijas laika radusas
ar uzturu saistitas blaknes

Audzéjs un ta terapija var izraisit dazdadas blaknes, kas ietekmé uztura
uznems$anas paradumus. Seit apraokstitas dazas izplatit@kas blaknes un
ieteikumi, ka tas mazindt un noverst.

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

Slikta apetite vai apetites zudums

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

Apettti var zaudét uz dazam diendm vai visa drstéSanas kursa laikd. NeéSanas
vai badosands gadijuma 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 maziku, ieturiet maltiti patikamu
cilvéku sabiedriba vai skatieties televizoru.



Vélams izveleties nelielas uzkodas visas dienas laikd tris lielu edienreizu
vietd, centieties ieturét piecas seSas nelielas maltites, lieloku edienreizi
ieturiet, kad jataties labi (pieméram, péc naktsmiera). Visvairak &diet tad,
kad ir vislielakda apetite, lielakajai maltitei nav obligati jabat pusdienam.
lzvéleties augstas energétiskas vertibas un olbaltumvielas saturosus
&dienus katra mailtité (skat. sadalas “Edieni ar augstu energétisko vértibu”
un “Olbaltumvielu produkti”), izvairieties no diétdm un produktiem ar
pazemindtu tauku daudzumu. Vienmér saciet maltiti ar augstas kalorijas
édienu.

Esanas laika izvairieties papildus uznemt kidrumu vai dzeriet nelielu
daudzumu $kidruma, lai novérstu iesp&jamo pilnuma sajatu (iznemot, ja
skidrums palidz norit vai uzlabo édiena sasmalcind$anu sausas mutes
dobuma gadijuma. Sada gadijuma skidruma dzerSana &sanas laikd ir
vélama). Visvairdk skidruma uznemiet starp édienreizem.

Dzeriet dzérienu ar palielindtu kaloriju daudzumu - sulas, smatijus
(gatavotus no jogurta ar palielinatu 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 dazddos smditijos, kokteilos,
saldéet un ést ka sald&jumu.

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

Uzkodas vai medicinisko papilduzturu nemiet lidzi situdcijas, kad ilgak
jaatstdj majas, piemeéram, ejot pie arsta vai uz terapijas seansu.

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

Ediet savus iemilotos édienus, kad vien vélaties, piemé&ram, ja jums garso
brokastu parslas, édiet tas arT vakarinds. lzméginiet art dazddus jaunus
&dienus. Edieni, kas negarso sodien, varbat garsos citu dienu.

leturiet nelielu maltiti pirms gulétieSanas.

Neskumstiet, ja vairs negarSo &dieni, kas agrdk garsoja, terapijas laikd
td médz bat. Méginiet jounus produktus atkal un atkal, jo sajdtas var
maintties.

Esiet fiziski aktivi. Sdciet lendm, 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, k& art par maz Skiedrvielu uzturad,
nepietiekami uznemts Skidruma daudzums, k& arT samazindtas fiziskds
aktivitates palénina arm zarnu kustibas gremos$anas 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 laika, veélams — 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.

Plamiju, dbolu, persiku un bumbieru sula var efektivi veicinat védera izeju,
bet iedarbiba dazdadiem cilvékiem atskiras, tas var izraisit Skidru védera
izeju.

Ja arsts neiebilst, édiet Skiedrvieldm bagdtus produktus, kas stimulé
zarnu darbibu. Sadi produkti ir pilngraudu maize, biezputras, svaigi augli
un darzeni, zaveti augli, art termiski apstradati darzeni ar mizu, pakSaugi,
séklas un rieksti. Skiedrvielam bagdti produkti ir veseligi produkti, kas
sekmé zarnu darbibu, bet tie var veicindt védera uzplsanos — gdzu
veidoSanos, tapéc tie édienkarté jaieklauj pakdpeniski — jasak nelieliem
daudzumiem, labi termiski apstraddtiem, pakadpeniski palielinot porcijas
lielumu un vérojot, k& organisms uz tiem reagé. BieZi ir periodi, kad
jaierobezo to dzérienu un produktu lietoSana, kas veicina vedera pasanos
un gdizu radanos (skat. tabulu), tomér jauzsver, ka biezi ta ir parejosa
produktu nepanesiba un vélak var atkal lietot Sos produktus. Var lietot art
Skiedrvielu prepardtus, lai tos izvélétos, vaicdjiet arsta padomu.

Brokastis &diet produktus ar augstu $kiedrvielu saturu (pieméram,
pilngraudu parslas ar séklam, zavétiem augliem) un dzeriet siltu dzarienu.
Lai samazindtu éSanas laikd noritd gaisa daudzumu, édot nerundjiet un
neizmantojiet salminu dzerSanai. Izvairieties lietot koslajamo gumiju un
gdzétus 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 konsult&jieties ar specidlistu, ja

aizcietéjumi ir ilgak par trim dienam.



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

- Palieliniet fiziskas aktivitates, cik vien tas iespéjoms. 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 kdposti,
zaveti augli, spinati, 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 pastiprindties. Tam ir vairdki iemesli —
aizcietéjumi vai caureja maina gdzu veidoSands procesu, kimijterapija maina
gremosanas procesu atrumu, ka art ietekmé zarnds dzivojosas baktérijas, art
daudzi citi medikamenti var pastiprinat gdzu veidoSanos zarnds.

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

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



&dieni un saldumi, dzérieni, kas satur maksliga saldindtdju veidu cukura
spirtus — maltitolu, manitolu un ksilitolu (Sie produkti biezi apzimati
“nesatur cukuru” vai “bez pievienota cukura”).

Lai mazindtu gazu uzkrdasanos zarnds, rekomendeé:

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

Centieties péc iespéjas mazdk nortt gaisu &Sanas laikd, nelietojiet
salminus dzerSanai, nedzeriet gdzétus dzérienus, ediet leni ar aizveértu
muti.

Nelietojiet maksligos saldinatajus.

Nelietojiet parak daudz skiedrvieldm bagdtus produktus (skat. sadalu
“Skiedrvieldm bagati produkti”). Ja ir aizcietdjumi, skiedrvielu daudzumu
uzturad palieliniet pakapeniski.

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

Skiedrvielam bagaditi partikas produkti:

Graudaugi un citi cietes produkti: klijas, sausmaizites, rudzu maize,
pilngraudu maize, branie risi, auzu parslas, miezi, pilngraudu makaroni,
dazadas pilngraudu parslas, musli, kukuraza, kartupelis ar mizu.

PakSaugi: pupas, lecas, paksu pupinas.

Rieksti, séklas.

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

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

Caureja

Audzéja drstésSanas izvéletd terapija var skart arm zarnu Stinas, veicindt art
parmeéru atras zarnu kustibas, izraisot caureju. Nekontroleta caureja var izraisit
organisma dehidrataciju (8kidruma zudumus), bistamus elektrolitu (sdlu)
traucéjumus organisma, svara zudumu, sliktu apetiti un nespéku.

Izdzeriet vismaz seSas [idz astonas gldzes negdzetu kofeinu nesaturosu
dzerienu, lai nepielautu organisma dehidratdciju. lzvélieties dzérienus
istabas temperattrd. Tas atvieglos dzerienu uznemsanu, salidzinot ar
loti karstiem vai aukstiem Skidrumiem. Dzeriet ne tikai Gdeni, téjas, bet
arT skidrumus, kas satur sdlus (Rehidron, sporta dzérieni, ari buljonus,



minerdltdenus bez gazes). Sali papildus var uznemt arf ar krekeriem un
sdliem cepumiem.

lzdzeriet vismaz vienu tasi Skidruma péc katras caurejas epizodes.
Izvélieties minerdlldeni, 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 apstradadtus
darzenus.

lerobezojiet uzturd skiedrvielam bagatus produktus (ldz 2 g viena
qutTté) — kdpostus, ziedkapostus, brokolus, pdkSaugus, zavetus auglus,
pilngraudu produktus (skat. sadalu “Skiedrvieldm bagati produkti”), ka art
svaigus dadrzenus, kas var veicindt caureju. Péc stavokla stabilizéSanas
[enam uzturd ieklaujiet Skiedrvielas saturosSus produktus.

Skistosds skiedrvielas absorbé Tdeni un palidz mazindt caureju, tas ir
dbolu suld, abolu biezent, bandnos, konservétos persikos un bumbieros,
apelsinos, greipfratos, varttos 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 novérojams Tpass
jutigums pret |oti saldiem edieniem.

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

Nedzeriet ne pardk karstus ne pardk aukstus dzérienus.

Ir situdcijas, kad uz Tsu periodu ir jaatsakds no piena produktiem, jo
radusies parejosa laktozes (piena cukura) nepanesiba, tad jaizvélas
bezlaktozes produkti. Visbiezdkie ir ieteicams samazindt piena un ta
produktu lietoSanu lidz divém tasém diend, izvéloties piena produktus
ar zemu tauku saturu, skébpiena 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 aizvietotdju un desertus, kas satur cukura spirtus (sorbitolu,
manitolu vai ksilolu).



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

Produktu lietoSanas ieteikumi caurejas gadijuma:

Olbaltumvielam
bagati produkti

Graudaugu produkti

Augli

Ddrzeni

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 varamas auzu parslas,
kukurGzas parslas, baltie risi,
manna. lzvéléties produktus,
kuros Skiedrvielu daudzums
ir ldz 2 g porcija. Pankdikas,
vafeles, kas gatavotas ar
minimalu tauku daudzumu,
liesi cepumi, krekeri

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

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

Termiski labi apstradati
darzeni, dz tie ir miksti
(darzenu zupas, sautgjumi),
kas pagatavotas no
mizotiem pagatavotiem
dadrzeniem bez séklam.
Vislabdk panes spargelus,
burkdnus, cukini, zalas paksu
pupinas, bietes, selerijas, art
sénes, tomatu pastu, tomdatu
biezeni un mérces

Variti kartupeli bez mizas

Cepta gala, trekna gala,
gala ar skrimsliem. Piens,
piena un skabpiena produkti
ierobezota daudzuma (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 seklam un riekstiem. Trekni
konditorejas izstradajumi
(ktkas 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

Tauki

Deserti

Dzérieni, deserti un
citi edieni

Garsvielas

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

Sviests, margarins,
majonéze, augu ellas —
nelielos daudzumos

Netrekni deserti, zelejas,
sorbeti, cepumi, krekeri

Udens, buljons, dekafinéti
dzérieni - dzidra sula, sporta
dzerieni

Sals, pipari, garsvielas
un mMerces, ja neizraisa
nepatikamas sajttas

Rieksti, séklas, riekstu sviests
(ar augstu riekstu saturu),
kokosrieksti

Deserti ar riekstiem un
zavetiem augliem, popkorns,
Sokolade, lakrica, saldumi

un ko§|ajamads gumijas ar
makshgajiem saldinatdjiem
(“bez cukura®)

Kafija, melna t&ja, kola,

alkoholiskie dzérieni

Asi édieni ar lielu piparu
daudzumu, ¢ili garsvielas

Laktozes intolerance

beigdm. Ta var rasties terapijos rezultdtd (staru terapija, operdcija,
qntibiotikos), ja tiek skarts gremosanas trakts.

$ajd gadijuma jaizvélas:
« Bezlaktozes produkti (Sie produkti ir attiecigi markéti “bez laktozes” vai
“nesatur laktozi”, pieméram, piens, jogurti, sqldéjums).

« Jaizveélas 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 pastavigs nogurums, kas nepdriet pat péc
atpdtas. Tam par iemeslu var bat izvélétd drstéeSanas metode, nepietiekama
uztura uznemsana, bezmiegs, depresijo, samazindts asins Stnu skaits vai
medikamenti. Ja noguruma célonis ir medicinisks, drsts var nozimét terapiju,
kas to novérsis. 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 pierdda, ka vidéjas intensitates fiziska slodze
palidz parvarét ar audzéju saistitu noguruma sajatu.

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

+ Atveéliet laiku atpltai. Dienas laikd atrodiet laiku trim &etriem Tsiem
atpdtas briziem. Atputas brizus iepldanojiet visas dienas garuma, kad, érti
iekartojoties, lasit gramatu vai skatities filmu. Lidzsvarojiet aktivitates un
atpdtas laikus, lai neietekmétu normalu miega rezimu.

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

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

 lzvairieties ést saldus eédienus. Tie atri paaugstina enerdijas limeni, kas atri
atkal mazinds, izraisot vél lieldku noguruma sajatu.

« Katrdé édienreizé ieklaujiet olbaltumvielas, taukus un/vai Skiedrvielas
saturoSus produktus. Olbaltumvielas, tauki un Skiedrvielas palidz uzturet
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 mineradlvielu bez arsta
ieteikuma. DaZi uztura bagadtindtdji var ietekmeét slimibas arstéSanas
efektivitati, dala — var izraisit nevélamas blaknes.

« Stress var palielindt noguruma sajatu. Ja nepiecieSams, konsultgjieties ar
arstu par td mazindsanas iespgjam.



Sausa mute (sauss mutes dobums vai
biezas konsistences siekalas)

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

Sauss mutes dobums paaugstina infekciju iespéjamibu. SméekésSana un
alkohola lietoSana var vél vairdk pasliktindt stavokli.

Minéto simptomu gadijuma ieteicams dzert daudz Skidruma visas dienas gaita
un ést mikstas konsistences partikas produktus. Tapat velams tirit zobus un
skalot mutes dobumu ar dzeramas sodas, sdls un tdens skidumu, lai aizkavétu
mikroorganismu vairoSanos un infekciju attistibu.

Turiet Gdeni pa rokai visu laiku. Regulari iemalkojiet pa malcinam.
Izdzeriet seSas [idz astonas gldzes Skidruma diend. Dodoties ard no
madjas, nemiet lidzi pudeli ar tdeni, lai vajadzibas gadijuma vienmér varat
padzerties (skidruma uznemsana palidz skidrinat biezas konsistences
siekalas).

Ediet maziem kumosiem un tos kartigi sakos|djiet.

Ediet atdzesatus mikstus un valgus (mitrus) partikas produktus. Blendgjiet
auglus un darzenus, vistas galu un zivis, uzbriedindtus graudaugus,
smatijus. Izvairieties no produktu lietoSanas, kas lp 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, koslajiet kos|Gjamo gumiju, kas nesatur cukuru, saldétus
auglus, saldétu sulu, lai stimulétu siekalu izdaliSanos. Siekalu veidoSanos
veicina arf citrona sula.

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

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



« leverojiet mutes dobuma higiénu. Pirms un péc maltites vienmeér
izskalojiet muti ar lielu daudzumu tdens vai vieglu mutes skalojamo
idzekli (kas pagatavots no litra Gdens, téjkarotes sdls un t&jkarotes
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, 1pasi nakts
laika (ieverojiet to tiisanas noteikumus).

 Lietojiet siekalu aizstdjéjus, ja jums ir izoperéti vai staru terapijas laikd
bojati siekalu dziedzeri. Sie lidzekli papildus mitrina mutes dobumu.

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

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

Pusskidrs biezpiens ar kréjumu vai
dabisko jogurtu

Jogurts

Jogurta, piena kokteili

Zupas un sautgjumi

Maize, graudaugi, Maize Sausa maize, sausini
putraimiun
makaroni Biezputras — pusskidras konsistences,  Makaroni, risi
atdzesétas (lai nav karstas), mikstas
graudaugu parslas ar pienu Salie cepumi, Cipsi

Putraimi, izmérceéti piend, buljond vai Sausi graudaugu

dazada veida meérces produkti
Augli un darzeni Konserveéti un svaigi suligi augli — Zaveti augli
apelsini un persiki, miksti banani
Zidainu auglu biezeni Darzeni, ja vien tie nav

sullgas konsistences
Darzeni, pagatavoti dazédds 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 samitringti (izmércéti)
Majas gatavoti piena kokteili; piend
saldéjums, sorbeti, miksti suligi
deserti
Zelejas
Sviests

Salatu mérces, ellas

Skabais krejums

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 mikrobrices mutes dobuma,
rikles vai baribas vada glotadd, kas rada sdpes vai dedzindSanas sajatu
mutes dobuma, riklé vai kraskurvi, k& arf apgratina riSanu. Tos parasti izraisa
kKimijterapija un apstarosana kakla un galvas dald, jo glotddas Stnas ir Tpasi
jutigas. To pastiprina zobu probléemas, ka art tabakas un alkohola lietoSana
terapijas laika.

Lai mazindtu minétas problemas:

- Ediet sesas reizes diend (trs lielu maltisu vietd). Ediet mazam porcijam
daudzas reizes dienas laika un rGpégjieties, lai butu patikama vide, kas
stimulés apetiti.

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

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



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

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

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

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

Palieliniet uznemta skidruma daudzumu, ja vien arsts nav noteicis citadi.
Lai veicinatu dziSanas procesus, noteikti ieklaujiet uzturd olbaltumvieldm

bagatus produktus (skat. sadaju “Olbaltumvielas uzturd®). Ja nespéjat

uznemt nepieciesamo daudzumu ar uzturu, ieteicams mediciniskais
papilduzturs (skat. sadalu “MedicTniskais papilduzturs”).
lzvairieties no:

« citrusaugliem un suldm (opeIsTnu, citronu, Iqimo), jo tie satur daudz
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, €ili pipariem, krustnaglinam, asa
karijo, asam mércém, sinepém, marrutkiem, muskatrieksta, bazilika,
raudenes (oregano) un timidna,

+ alkohola,

« gdzetiem dzérieniem,

+ produktiem ar kofeinu,

« nesmeékéjiet, nelietojiet tabaku,

« tomatiem, keCupa, tomadtu mérces, tomatu sulas,

» skdbiem édieniem un dzérieniem,

- sdliem édieniem,

« svaigiem darzeniem,

+ marinétiem édieniem un saliem buljoniem,

+ karstiem édieniem.

Ediet, kad vien ir éstgriba, art ja ta nav édienreize.

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

Regulari skalojiet mutes dobumu ar sals un dzeramas sodas Skidumu
(t8jkarote dzeramas sodas un t&jkarote sdls uz litru Gdens vai téjkaroti
sodas uz 250 ml Gdens). Tas noveérsis iespéjamo 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, kd to korigét.

Produkti, kurus lietot gadijumd, ja mutes dobuma ir jelumi

Olbaltumvielu
produkti

Maize, graudaugi,
putraimi, makaroni

Augli un darzeni

Sasmalcinata vai
sablendéta gala un zivis

Sautgjumi

Olas, siers un paksaugu
édieni

Piena kokteili, jogurti

Samitrinata, miksta maize
Variti putraimi, sausi
graudaugu produkti, kas
uzbriedindti piend

Makaroni un risi ar meéerci

Variti un blendéti augli un
darzeni

Siksta gala un zivis

Rieksti un séklas

Sausa grauzdéta maize,
sausini, barankas, krekeri

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

Konserveéti augli; svaigi un
marinéti darzeni

Tomati



Dzérieni, deserti un
citi produkti

Auglu nektari
Saldéjums, sorbets
Zelejas, kiseli

Sviests, margarins un augu
ellas

Gaizéeti dzérieni, citrusauglu
un ananasa sula, alkohols

Cepumi un kdkas, iznemot,
ja tos izmércé piend

Salitas uzkodas, Cipsi
Etikis

Asi, ar garsvieldm bagati
edieni

Garsvielas — pipari, piparu
meérces, Cili, krustnaglinas,
muskatrieksts, asa tomatu
meérce

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

Olbaltumvielu
produkti

Maize, graudaugi,
putraimiun
makaroni

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

makaroni ar sieru, tunc¢a un

nadelu sautéjums
Krémigas zupas
Piens un piena kokteili

Miksta maize bez séklam,
riekstiem

Asi édieni, 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 laima),
tomatu sula
Bezkofeina kafija, t&ja un citi
dzérieni Kofelnu saturosi dzérieni,
alkohols
Sokoladi nesaturosas kakas,
cepumi (ja tolerg), piragi Sokolades deserti
Zelejas Marinéti produkti, etikis,
garsvielas

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

Slikta ddasa

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, kraskurvja,
iegurna vai smadzenu apvidd, slikta disSa noveérojama uzreiz péc terapijas un
ilgst dazas stundas péc tas. Sliktai dusai un vemsanai var bat arf citi iemesili.
Konsultéjieties ar arstéjoSo arstu par iesp&jaomu medikamentozu sliktas dtsas
un vemsanas drstésanu. Sie medikamenti jalieto regulari viend laika, ka arsts
izrakstijis. Ja kads medikaments nepalidz, tas jaaizstdj ar citu, ko nozZimés arsts.
Pareiza diéta art var atvieglot minétos simptomus.

« Tris lielu maltiSu vietd dienas gaita izvelieties seSas Iidz astonas mazas
édienreizes vai uzkodas.

+ Ediet I&ni, labi sakos|Gjiet 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 stundam visas dienas garuma.

 lzvelieties édienu bez spécigas smarzas.



Lietojiet atdzesétus vai istabas temperattras edienus un produktus
(soldti, aukstds uzkodas, deserti), nevis karstus vai asus édienus.
Izvairieties no pardk saldu, treknu, ceptu un asu édienu lietoSanas -
desertiem, frT kartupeliem, treknas gala.

Dzeriet daudz skidruma (sesas Iidz astonas gldzes kofeinu nesaturosSa
dzérienq), lai izvairitos no organisma dehidratdcijas, izvelieties buljonu,
mineraltdeni, Gdeni, sulas, bet éSanas laikd dzeriet tikai pa malciniem
nelielus daudzumus. Ja dzersiet kopd