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Uztura ieteikumi
pirms staru terapijas iegurna rajona un tas laika

Sis rekomendacijas paredzétas pacientiem, kam planota staru terapija iegurna rajona. Dzives
stils un uzturs jamaina jau vismaz nedélu pirms kursa sakSanas un jaievero visu terapijas laiku.
P&c tam jaatgriezas pie pilnvertiga uztura, jo dictas laika nereti tiek izslégti daudzi veseligi
produkti, tap&c Sie ir 1slaicigi uztura ierobezojumi.

Galvenais mérkis — izvéléties tadu uzturu, kas neveicina védera uzpiiSanos, jo pastiprinata
gazu uzkrasanas traucé precizi veikt staru terapiju un paildzina arstésanas laiku.

Uzpiisanos var radit dazadu grupu produkti, turklat katram — individuali. Vienam véders piisas
no saldumiem vai kapostiem, citam — no biezpiena un piena, vél kddam — no sipoliem vai treknas
galas utt. Tapec vienas universalas receptes nav: katram javero sava passajiita. Merkis nav
izslegt visus produktus, kas, iesp&jams, varétu uzpiist vederu, bet gan izvairities no patieSam
vainigajam sastavdalam — st tas maz vai nemaz.

Liela nozime ir ne tikai uzturam, bet visam dzives stilam un &Sanas reZimam. Tapat —
pastiprinatu gazu veidoSanos ne vienmér bis iesp&jams noverst tikai ar uztura un ikdienas
paradumu mainu. Ja uzpt$anas saglabajas vai pat kluist specigaka, jainforme arst&josais arsts.

Ieteikumi ikdienai

e [Ediet Ienam un sakoslajiet édienu kartigi.

e Nerunajiet &anas laika, jo ve@ders uzptsas, norijot parak daudz gaisa €Sanas un
dzersanas laika.

e Nelietojiet koslajamas gumijas un salminus, lai padzertos.

e Neparedieties, izvelieties neliela apjoma, regularas maltites. UzptsSanos biezi ietekmé
tieSi apésta uztura daudzums un katra individualie gremoSanas procesi.

e Dodieties negaras pastaigas p&c €$anas. Kustibas veicina zarnu darbibu.
UzpiiSanos var palidzét mazinat gremoS$anas enzimi — ja biis nepiecieSsams, arstgjosais
arsts jums tos izrakstis. GremoSanas fermenti jalieto tiesi maltites laika.

e UgzptsSanos var veicinat aizcietgjumi, arl caureja. Versieties pie arst€josa arsta, kurs
nozimées atbilstosus medikamentus.

e Ja ieprieks saneémat kimijterapijas kursu, arT tas var ietekmet zarnu mikrofloru, radot
uzpusanos, aizcietgjumus vai caureju.

e Gazu uzkrasanos var veicinat medikamenti: kunga skabi neitraliz€josie lidzekli,
antibiotikas, nesteroidie pretiekaisuma/pretsapju lidzekli.

e  Vainigs var biit stress, Tpasi emocionali jutigiem cilveékiem.

Uztura ieteikumi

e Ja gaidama staru terapija, neieklaujiet uztura jaunus, ieprieks reti lietotus produktus —
izvelieties &dienus, pie kuriem esat pieradis un kas nav radijusi diskomfortu.

e Neédiet nevienu produktu lielos daudzumos.

e Verojiet, kuri produkti visvairak veicina uzpiiSanos, ediet tos retak. Var pat paris dienas
pierakstit, ko &dat un cik liela p&c tam ir uzpiiSanas, lai atrastu produktus, kas veido
gazes.

e Verts raudzities, lai uztura butu visu grupu produkti: olbaltumvielas (gala, zivs, olas,
piena produkti), graudaugi (griki, risi, makaroni, kuskuss, kartupeli, manna, auzu
parslas, miksti izvaritas miezu griibas un putraimi, sausmaizites, dazadas putras, maize,
kas garSo un ko labi panes) un labie tauki (Extra virgin olivella, dazadas seklas,
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avokado, nedaudz riekstu, to sviestu). Var &st gan zupas, gan saut€jumus, gan otros
€dienus, ar1 saldos utt. Galvenais — tada veida un kombinacijas, lai neuzpis§ véderu.

e Janovero pastiprinatu uzptsanos, makaronu, kuskusa, kartupelu vieta labak izvéleties
baltos risus staru terapijas laika, jo tie rada vismazak gazu.

e Par 1pasi ieteicamam uzskata auzu parslas, 1pasi, ja uzptSanos veicina aizciet&jumi. To
profilaksei labi produkti biis arT perlu griibas, citi miezu produkti, labi uzbriedinatas ¢ia
seklas.

e [Edieniem var pievienot linséklas — arf tas mazinas uzpii$anos.

e Ar citiem Skiedrvielu produktiem (tumsa rudzu maize, paksaugi — pupinas, zirni,
Skiedraini darzeni — kaposti, brokoli, Briseles kaposti, kukurtiza, sipoli, puravi,
ziedkaposti utt.) jabut uzmanigiem. Visi minétie ir veseligi produkti, bet var veicinat
uzpiiSanos. Tacu pilnigi izvairities no Skiedrvielam arT nav ieteicams, jo staru terapijas
laika tiek bojata zarnu glotada, tapec darzenos, auglos, graudaugos u. c. vertigos
produktos esos$as Skiedrvielas, citas biologiski aktivas vielas, labas baktérijas
nodros$inas gan zarnu mikrofloras labaku aizsardzibu, gan tas atjaunosanos.

e Darzeni visvairak ieteicami termiski apstradati — variti, sautéti. Pieméram, sautgjumos,
biezenos, zupas, biezzupas, arT cepti cepesSkrasni. Labi ir, piem€ram, sautéti burkani,
bietes, kabaci, spinati, kirbis.

e Augli pilniba nav jaizslédz, tacu jalieto nelielos daudzumos: 1 vidgjs auglis vai 1 Skele
augla, vai 1 sauja ogu viena &dienreize. Vai ari: 1-2 augli diena, ne vairak. Nedaudz
ogu, sagrieztu augli var iejaukt citos &dienos: putra, jogurta, kefira, arT tas mazinas
uzpiisanas risku.

e No augliem priekSroka dodama melleném, aveném, zemeném, brukleném, upeném u.
c. ogam, kivi, mandariniem, apelsitnam. Laba biis viena $k€le svaiga ananasa — $aja
augli eso$a biologiski aktiva viela bromelins veicina gremoSanu. Savukart svaigi augli
ar kauliniem — aprikozes, persiki, plimes, kirsi, aboli un bumbieri, arT vinogas — var
veicinat gazu veidosanos, tapec no Siem augliem vajadzetu izvairities vai st nedaudz,
vai izveleties tos konservéta veida. Augli — miksti, mazos gabalinos sagriezti, labi
sakoslati.

e Piena produkti — reiz€m tiesi tie palielina uzpiiSanos vai raisa caureju, Tpasi tas attiecas
uz klasisko govs pienu, svaigajiem sieriem, arT biezpienu; puscieta vai cieta siera skele
uzpusanos veicinas daudz retak. Savukart bezpiedevu jogurts, ar pievienotam
acidofilajam vai bifidobaktérijam, nelielos daudzumos tieSi pret€ji mazinas gazu
veidosanos un nodrosinas zarnu traktu ar labajam bakterijam.

e No pakSaugiem var paméginat sarkanas l&cas, kuras nelielos daudzumos pievieno
saut€jumiem, zupam. Izvaritas Iecas var sablendét — arT tas attalinas gazu uzkrasanos.
Nedaudz var lietot konservetas, noskalotas pupinas — arT tas retak raisa diskomfortu,
neka parastas varitas pupinas vai zirpi. Ja €d pakSaugus, verts padzerties kefiru vai
paninas — skabpiena produkti veicinas gazu sadaliSanos. Tapat jaatceras, ka no
pakSaugiem gatavoti produkti: humoss, zirnu pasta, 1€cu makaroni, turku zirpu milti
utt. — uzpusanos veicinas daudz retak neka vienkarsi izvariti pasi pakSaugi.

e Regulari padzerieties tideni, bet nelielos daudzumos. Nedzeriet 30 miniites pirms
€8anas un peéc tam. Vislabak izvElieties istabas temperatiiras tdeni. IzvElieties
negazg&tus, nesaldus dz&rienus, jo tie vislabak veicina gremoSanu. Sulu un saldinato
tdenu, kas satur aromatiz&tajus un maksligos saldinatajus, vieta izvelieties ideni, kam
piespiesta citrona vai laima sula.

e Jeteicama ir fenhela, ingvera vai piparmétru t&ja, Sos garSaugus var pievienot &dieniem.
Piparmétras gan rekomendg tikai tad, ja nav atvilna slimibas/dedzinasanas.

e Izvairieties arT no partikas produktiem, kas mark&ti bez cukura, jo tajos ir sastavdalas,
piemé&ram, cukura spirti, kas biezi izraisa gazes.
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Produkti, kas visbiezak veicina uzpii§anos
e  Trekni, loti saldi produkti
Liela izm&ra porcijas, parésanas
Koslajamas gumijas
Kofeins
Produkti, kas satur maksligus saldinatajus
Parmérigs jebkuru auglu vai zavetu auglu daudzums
Gazeti bezalkoholiski un alkoholiski dzerieni, alus. Alkoholu nelietot vispar!
Pikanti &dieni, ja pie tiem nav pierasts
Kaposti, Briseles kaposti, ziedkaposti, brokoli, sipoli, redisi, zirni, lécas, pupinas,
sénes, 1pasi, ja Sie produkti netiek regulari ieklauti ikdienas uztura

Brokastu piemeri pirms do§anas uz staru terapiju
Atri varamo auzu parslu putra

1 @damkarote maltu vai veselu linseklu

1 deserta karote majas ievarjjuma

1 zal$ banans

Paris pankiikas, kadas garSo

Krgjums vai ievarfjums

Konserveti augli

100 g mellenes

2 8keles cieta siera vai 100 bezpiedevu jogurta ar bifido vai acidofilajam bakterijam

2 skeles maizes, ko &d ikdiena
Sviests/krémsiers

2 skeles siera vai varitas galas
Tomati ar krgjumu

2 skeles maizes, ko &d ikdiena
Sviests vai krémsiers, vai olivella, vai avokado
2 varitas olas + 1 svaigs gurkis = sagrieZ un sajauc ar kr&§jumu

leteikumi izstradati: Austrumu slimnicas Uztura un dietologijas centrs,
kliniska.barosana@aslimnica.lv, 29121947

Saskanoti ar Terapeitiskas radiologijas un medicinas fizikas klinikas vaditaju Arturu
Sorubalko.
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