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). Plausu fibroze

Kas ir plausu fibroze?

" Ir zinamas vairak neka 200 dazadas intersticialas plausu slimibas
(IPS), kuram raksturigs dazadas pakapes iekaisums, fibrozes (réetaudu
veidodanos plausas) vai abu o procesu kombinacija. Sis parmainas var
izraisit elpo$anas gratibas un apgritina skabekla nokla$anu asinis.

Plaudu fibroze (PF) — rétaudu veido$anos plau$as — var bt
sastopama daudzos IPS veidos. DiemZél IPS ir sarezgiti diagnosticét,
tas var bit novajinosas un dazkart ari nearstéjamas.

PF un IPS izplatiba pieaug — katru
gadu Eiropa tiek diagnosticeti
apmeéram 40 000 jaunu gadijumu.



Kapéc uzturs ir bitisks hronisku plausu
slimibu gadijuma?

Idiopatiska plausu fibroze (IPF) ir progresgjosa plausu
slimiba, kas var ietekmét ne tikai elpoanas funkciju,

~ bet ari vispargjo fizisko un uztures (t.i. &$anas paradumi,

~ ~ kermena masas indekss (KMI), muskulu masa un uzturvielu

uznemsana) stavokli. ElpoSanas mUskuLu parslodze,
pastavigs iekaisums un hronisks skabekla trikums
nereti izraisa kermena svara zudumu, muskulu masas
samazinasanos un nogurumu. Sie faktori savukart var
pasliktinat dzives kvalitati un apgrutinat slimibas arstéganu.

-

" Pietiekams uzturs plausu fibrozes pacientiem- ir ipasi nozimigs
—~ tas palidz organismam pielagoties lielakam energijas
prasibam, mazinat iekaisumu un atbalstit fizisko veiktspgju.
Tapat uztura paradumi var ietekmét zalu panesamibu un e g
mazinat ar terapiju saistitas blakusparadibas, pieméram,
ku_néa—zarnu trakta traucéjumus, caureju, apetites trikumu u.c.

« A

Saja bukleta atradisiet praktiskus un uz
pieradijumiem balstitus uztura ieteikumus,

kas palidzés uzturét veselibu un dzives
kvalitati, sadzivojot ar plausu fibrozi.




2. Uztura merki plausu
fibrozes gadijumad

Energijas lidzsvara uzturésana
un muskulu masas saglabasana

Pacientiem ar plausu fibrozi biezi novérojams svara
zudums. Ilgtermina tas var novest pie nepietiekama uztura
(malnutricijas) un muskulu masas zuduma, kas negativi
ietekmé elposSanas spéju un vispargjo funkcionalo stavokli.

Uztura rekomendacijas

Nodrosinat atbilstosu energijas un olbaltumvielu uznemsanu,
izvéloties produktus ar augstu uzturvértibu, pieméram,
olas, liesu galu, treknas zivis, piena produktus.

Ja ir sidzibas par samazinatu apetiti, ieteicams ést biezak,
nelielam porcijam (5-6 edienreizes diena) un papildinat uzturu
ar kalorijam bagatiem produktiem vai medicinisko papilduzturu*
(nepieciesama konsultacija pie uztura specialista).

Olbaltumvielu saturosu produktu lietoSana katra
edienreizé ir svariga, lai mazinatu muskulu masas
zudumu un uzturétu muskulu spéku.



Uztura ieteikumi pacientiem
ar elposanas gritibam

Uztura paradumi var ietekmét elpoSanas komfortu, ipasi pacientiem
ar ierobezotu plausu kapacitati.

Uztura ieteikumi elposanas atvieglosanai:

leteicamas nelielas, biezas maltites, lai mazinatu
kunga piepildijumu un diskomfortu péc &sanas.

lerobezot produktus, kas veicina védera piiSanos un gazu
veidosanos — pieméram, kapostus, paksaugus, sipolus,
gazetus dzérienus. (Atseviski partikas produkti tiek
ieklauti vai izslégti no uztura individuali, pamatojoties

uz simptomiem un uztura specialista ieteikumiem).

leteicami produkti ar augstu kaloriju un uzturvielu koncentraciju
neliela apjoma, pieméram: riekstu sviests, augu ellas,

avokado, piena produkti (piem., biezpiens, siers, kefirs, grieku
jogurts), mediciniskais papilduzturs, ja nepiecieSams.

* par iesp€ju sanemt valsts
apmaksatu medicinisko
papilduzturu jautadjiet
savam arstam.




leteikumu

kategorija

leteikumi

Meérkis / pamatojums

Energijas un

. Kalorijém bagatas
maltites
* leklaut olbaltumvielam

* Palidz uzturet

olbaltumvielu 3 T e e
uznemsana’ bggatus produktus ; ;
(piem., piena produkti,
olas, zivis, gala)
Sl 55 * Samazina diafragmas -
Edienreizu - e 5 Gl -
B2 * Nelielas, biezas maltites spiedienu, uzlabo
biezums : Fiane v . 2
. (5-6 x diena) elposanas komfortu péc
un apjoms £ .
: édienreizes - =~

Védera uzpuisanos
mazinoss uzturs

* lerobezot gazéetos
dzérienus, paksaugus,
kapostus, sipolus

» Uzturu individuali
pielagot, nemot véra
elpas trdkumu un
ediena panesibu

* Pievienot édieniem‘.
kalorijam bagatus
produktus neliela

* Samazina diskomfortu,

“meteorismu un elpas
trikuma epizodes péc
e€sanas

mazas porcijas visas
dienas garuma.

Uz_turwelu apjoma: riekstu sviests, . llzlodrc?.sma nepieciesamo
.bllvums augu ellas, avokado aloruu daudzumu
* Lietot medicinisko .
papilduzturu* 3
* * Svarigi nodrosinat
_ pietiekamu Skidruma * Veicina bronhu sekréetu
Hidratacija uznemsanu, sadalot to Skidrinasanu, atvieglo

elposanu

Antioksidanti un
mikroelementi

* leklaut partiku, kas
bagata ar C, E vitaminu,
selénu, omega-3

* Potenciali var mazinat
oksidativo stresu un
iekaisuma procesus



Imunitates atbalsts
un iekaisuma mazinasana

Hroniska slimiba un tas arstésana var ietekmeét imdnsistémas
darbibu un veicinat iekaisuma procesus organisma.

Uzturs ir viens no faktoriem, kas var palidzét uzturét organisma
dabisko aizsardzibu pret slimibam un mazinat hronisku iekaisumu.

leteikumi imunitates atbalstam
ar pretiekaisuma dietas elementiem

Daudzveidigs un sabalanséts uzturs nodrosina organismu

ar nepiecieSamajiem mikroelementiem un biologiski aktivam
vielam. lkdienas edienkarte ieteicams ieklaut krasainus
darzenus, ogas, auglus, kas bagati ar antioksidantiem un
pilngraudu produktus, kas bagati ar skiedrvielam.

1) Omega-3 taukskabes (EPA, DHA, ALA)

Omega-3 taukskabes, kas atrodamas treknas jdras zivis (pieméram,
lasi, skumbrija), linséklas un valriekstos, palidz regulét iminas
atbildes mehanismus un samazinat iekaisuma mediatoru aktivitati.

Omega-3 taukskabes ir polinepiesatinatas taukskabes:
alfa-linolenskabe (ALA), eikozapentaénskabe
(EPA) un dokozaheksaénskabe (DHA).

ALA ir neaizvietojama taukskabe —
organisms pats to nespégj sintezet.

EPA un DHA tiek uzskatitas par biologiski aktivakajam
formam, Ipasi svarigas iekaisuma regulésanai.

ALA (augu izcelsmes Omega-3) organisma sp€j parversties s=

EPA un DHA, tacu tikai neliela daudzuma, tapéc ieteicams EPA
un DHA uznemt tiesSi ar partiku vai uztura bagatinatajiem. y




Partikas
Olbaltumvielas,g * Omega-3, m
produkts 8 ga-3, mg
Lasis, krasni. . : N :
cepts, 100 g ZE . 2510 EPA + DH,?\
Silke, pagatavota, | Yo ot ‘
100 g _ 18,3 | 130 EPA + DHA
. Skumbrija, 1) < ' )
. R Eativota 100 1800 EPA + DHA X
.Kanepju ‘séklas', 3 : - S5 ALA
lobitas, 3 g ' : ; B
>
Linseklas, : g
smalcinatas,3g 9’6 : e f‘LA
Valrieksti, 30 g TP R : _ +27924 ALA

leteikumi:
~© Vismaz 2 porcijas treknu zivju nedéla (kopa ~280 g),
lai nodrosinatu aptuveni 1 000 -1 500 mg EPA+DHA diena.

e Ja zivis uztura netiek uznemtas regulari, ir ieteicams lietot
kvalitativu uztura bagatinataju, kas satur omega-3 taukskabes.




2) Mikroelementi

10

Plausu fibrozes un citu hronisku plausu slimibu pacientiem
ipasa uzmaniba japievérs Sadiem mikroelementiem:

D vitamins - regulé imunsistému, mazina iekaisumu, palidz
uzturéet kaulu veselibu un atbalsta muskulu funkciju.

C vitamins - spécigs antioksidants, veicina saistaudu
atjaunosSanos un uzlabo imdnsdnu darbibu.

Cinks — veicina bridcu dzisanu, atbalsta imUnsistemu un
palidz organismam aizsargaties pret oksidativo stresu.

Seléns - iesaistits oksidativa stresa mazinasana,
SUnu aizsardziba un imdna atbilde.

Mikroelementu avoti

* Treknas zivis (lasis, skumbrija, silke)
*Olu dzeltenums
* Fortificéti piena produkti

* Citrusaugli (apelsini, greipfrati)
* Paprika (sarkana/dzeltena)

* Zemenes, Kivi

* Brokoli, kaposti

* Putnu gala (vistas, titara), gala (liellopu, cikgala).
*Olas

* Piena produkti

* Pilngraudu produkti, rieksti (zemesrieksti, mandeles)

* Brazilijas rieksti (2 rieksti diena)
« Zivis (tuncis, sardines)
» Graudaugi (pilngraudu maize, auzu parslas)
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3. Kad uzturs klust
nepietiekams?

Svara zudums, sarkopeénija

Pacientiem ar plausu fibrozi biezi novéro nemeérktiecigu svara zudumu.
Svara zudums var but saistits ar:
Hronisku iekaisumu un oksidativo stresu, kas ietekmeé vielmainu.
Samazinatu apetiti, ko izraisa slimibas simptomi vai arstésana.
Fizisko neaktivitati slimibas progresésanas dél.

Antifibrotiskam zaleém, pieméeram, pirfenidonu, kam iespé&jamas
blakusparadibas — slikta dGsa un apetites zudums.

Nepietiekams uzturs un neplanots svara zudums
var radit nopietnas sekas veselibai:

Samazinata muskulu masa un spéks, kas ietekmé
fizisko sp&ju un elposanas funkciju.

Samazinatas imunsistémas funkcijas, palielinot infekciju risku.

Paaugstinats noguruma un depresijas risks,
kas ietekmé dzives kvalitati.

Ilgaks hospitalizacijas laiks.

Palielinats mirstibas risks.
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Uztura ieteikumi svara uzturesanai

Lai novérstu svara zudumu un uzturétu
veseligu kermena masu, ieteicams:

Est vairakas nelielas, kalorijam bagatas maltites diena, lai
nodrosinatu pietiekamu energijas un uzturvielu uznemsanu.

leklaut katra edienreizé olbaltumvielam bagatus
produktus, pieméram, liesu galu, zivis, pakSaugus un
piena produktus, lai uzturetu muskulu masu.

Ja svars ir samazinajies, lai veicinatu svara pieaugumu
diena jauznem par 300-500 kcal vairak neka parasti.

Konsultgjoties ar uztura specialistu, apsvert mediciniska
papilduztura lietoSanu, lai palielinatu kaloriju uznemsanu.
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‘. Praktiski
padomi ikdienai

Ka paaugstinat édiena
energijas blivumu?

Ko darit Piemeri

Auzu putrai pievienot édamkaroti riekstu sviesta

Grikiem pievienot olivellu
Pievienot

yasaligos takus Zupai pievienot saldo kréjumu vai augu ellu

Uz maizes sviesta vieta izmantot avokado
Pievieno jogurtam riekstus vai mandelu skaidinas

Jogurta vai smiutija pievienot 1-2 mérkarotes
olbaltumvielu pulvera

Pievienot Lietot jogurtu ar paaugstinatu
olbaltumvielas olbaltumvielu daudzumu

Olas kultenim pievienot sarivétu
sieru vai biezpienu

Apést riekstu sauju vai energijas
Pievienot uzkodas batoninu starp €dienreizém

starp édienreizém Izvél&ties auglu biezeni ar &ia séklam
vai saldo jogurtu

Kartupelu biezenim pievieno
Bagatinat darzenu kréjumu un sviestu

un kartupelu édienus | Darzenu sacepumam pievienot
sieru vai salda kréjuma meérci

Dzert piena kokteilus, smuatijus
Lietot kalorijas vai dzeramos jogurtus

saturoSus dzérienus Var lietot medicinisko papilduzturu*
(konsultéjoties ar uztura specialistu)

* par iesp€ju sanemt valsts
apmaksatu medicinisko papilduzturu
jautajiet savam arstam.



Ka ikdiena palielinat uznemto
kaloriju daudzumu?

Aptuvenais
Partikas produkts Piemeri kaloriju

daudzums
Sviests 1 téjkarote (5 g) 33 kcal
Ella (olivella u.c.) 1 téjkarote (5 g) 40 kcal
Piens (2,5%) 200 ml ' 110 keal
in Bt Sl
Skabais kréjums 30 % 1 @damkarote (15 g) 45 kcal
Majonéze 1 édamkarote (15 g) 95 kcal
Zemesriekstu sviests 1 édamkarote (15 g) 85 kcal
::eubkiﬁﬁlnﬁtais plcH: v 1 édamkarote (20 g) 65 kcal
Pilnpiena jogurts 150 g : 175 kcal
Medus 1 eédamkarote (20 g) 65 kcal
S;TE:ES&T:::?)‘“‘*S’ 30 g (sauja) 180-200 kcal
Banans 1vidéjs 100 kcal

Piemeri:
* Kartupelu biezenim pievienot sviestu un kréjumu » + 120 kecal
© Zupa iemaisit 2 €d. k. krejuma un rivetu sieru» + 200 kcal

* Putra pievienot 1 éd. k. zemesriekstu sviesta un medus » + 150 kecal

* Smutija izmantot pilnpienu, bananu
un iebiezinato pienu » lidz + 300 kcal

* Uzkodas - sauja riekstu vai siers ar cepumiem » + 200 kecal



5. Gremosanas
traucejumi

Plausu fibrozes pacientiem bieZi novéro gremosanas sistémas
simptomus, pieméram, sliktu disu, caureju un apetites zudumui.
Tie var rasties gan slimibas tiesas ietekmes, gan arstésanas
blakusparadibu dél. Sie simptomi apgritina pietiekamu uztura
uznemsanu, kas ir ipasi svarigi, lai mazinatu iekaisumu un
saglabatu muskulu spéku plausu funkciju atbalstam.

SVARIGI!

Talak sniegtie uztura padomi domati situacijam, kad paradas
konkréti simptomi, pieméram, slikta disa vai caureja. Tie
var atskirties no vispargjiem ieteikumiem un ir paredzéti, lai
sniegtu piemérotako uztura atbalstu konkréetaja bridi.

leteikumi sliktas disas mazinasanai

Skidrumus ieteicams uznemt pirms vai péc
édienreizem, nevis ésanas laika.

Izvéléties nelielas, biezas maltites, lai
neparslogotu gremosanas sistému

Est lénam un rapigi sakoslat édienu.

Prieksroku dot viegliem, ne parak aromatiskiem edieniem
ar zemu tauku saturu, izvairoties no mérceém un stipram
garSvielam. Vislabak izmantot vienkarsas gatavosanas
metodes — varisanu, tvaicésanu, cepsanu vai griléSanu.

Izvéléties vieglas uzkodas, pieméram,
sausinus, baltmaizi vai cepumus.

lerobezojiet kofeinu saturosu dzérienu patérinu,
jo tie var pastiprinat nelabuma sajatu.

Ediet tad, kad jatat izsalkumu, lai €5ana nekldtu par
nepatikamu pieredzi.
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* Dzeriet Skidrumus biezi un nelielos daudzumos,
pieméram, zalu téjas vai auglu sulas.

* Nedaudz atdzeséti vai remdeni Skidri un miksti edieni
bieZi ir labak panesami neka karsti. leteicami — auglu
sorberti, kréemi, saldéjums, auglu zelejas un sulas.

* Gazeti dzérieni, pieméram, kola vai toniks,
dazkart var atvieglot diskomfortu kungr.

* Ingvers* un piparmétra** var palidzét mazinat nelabumu
— tas var pievienot édienam vai lietot téjas veida. Ja lietojat
zales, kas ietekmé asins recésanu (antikoagulantus),
noteikti informégjiet arstu par So lidzeklu lietosanu.

*Ingvers: Lietojiet svaigu ingveru, ingvera téju vai uztura bagatinatajus,
neparsniedzot 1500 mg diena. Ingvers satur aktivo vielu gingerolu,
kas veicina kunga iztuk§o$anos un palidz mazinat sliktu ddsu.

**Piparmeétru téja: Pagatavojiet téju no svaigam vai kaltétam piparmeéetru
lapam, uzlejot karstu tudeni un laujot ievilkties 10-15 mindtes.

Piparmeétru t€ja ir pazistama ar savu sp€ju mazinat
védera sapes un sliktu dasu. Piparmétru téju nav
ieteicams lietot, ja pastav kunga atvilna simptomi.

Apsveriet pretvemsanas lidzeklu
lietosanu: Ja slikta disa saglabajas,
konsulteties ar arstu par iespéjamu
pretvemsanas lidzeklu lietosanu.
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leteikumi caurejas mazinasanai

Pastaviga caureja var traucét svarigu uzturvielu — oglhidratu,
tauku, olbaltumvielu, vitaminu un mineralvielu — uzsuksanos.

Lai atjaunotu organisma zaudétas uzturvielas un novérstu
iespéjamos veselibas sarezgijumus, svarigi izvértét uznemto
uzturu, partraukt iesp&jamu caureju veicinosu produktu lietoSanu
un, ja nepiecieSams, konsultéties ar arstu par zalu lietosanu.

leteicamie produkti
un ésanas paradumi:

Izvéleties partikas produktus ar zemu skiedrvielu un augstu

Est produktus, kas bagati ar kaliju:
bietes, variti kartupeli, banani - palidz lidzsvarot elektrolitu zudumu.

Est édienu istabas temperatiira, lai mazinatu zarnu peristaltiku un kairindjumu.

leteicami viegli sagremojami édieni:
krekeri, zupas, variti darzeni, grauzdéta maize
(BRAT diéta — banani, risi, abolu biezenis, grauzdéta maize).

Izméginat produktus bez laktozes: piens vai jogurts, kas nesatur
laktozi, nogatavinatie sieri, piem. Holandes nesatur laktozi.

€) leteicams izvairities no:

Partikas produktiem, kas satur laktozi, ja novérojama
nepanesiba — piens, saldéjums, svaigi sieri.

Taukainiem, ceptiem edieniem: trekna gala, pilnpiens,
majonéze, sviests, kréjums, ella cepti produkti.

Partikas produktiem ar augstu Skiedrvielu saturu:
pilngraudu maize, svaigi darzeni, rieksti, s€klas, popkorns. @

Pikantiem, loti saliem vai stipri aromatizétiem @dieniem. J

Kofeinu saturosiem dzérieniem un partikai:
kafija, Sokolade, kolas dzérieni — tie var pastiprinat caureju.

Gazetiem dzérieniem - tie veicina gazu uzkrasanos un diskomfortu.




Cukuri un saldinataji:

lerobezot produktus ar maksligajiem saldinatajiem,
pieméram, sorbitolu, mannitolu, ksilitolu (atrodami
dietiskajos saldumos, koslajamas gumijas),

Augsta cukura koncentracija (pieméram, saldumi,
saldas sulas) var pasliktinat simptomus,

Zaveti augli (viges, dateles, rozines, zavétas
plimes) — bieZi veicina vai pastiprina caureju.

Hidratacija:

caurejas laika organisms zaudé daudz skidruma un elektrolitus,
tapéc ir ipasi svarigi tos aktivi atjaunot, lai novérstu atidenosanos.

leteicamais
Skidruma daudzums:

Diena jauznem aptuveni 30-35 ml skidruma
uz katru kermena svara kilogramu.

Pieméram, cilveékam ar 70 kg kermena masu tas nozime
2,1-2,5 litri Skidruma diena, no kuriem ar dzérieniem
jauznem apmeéram 1,5-2 litri, atkariba no €dienkartes

Piemeérs pacientam:

Diena nepiecieSams izdzert vismaz 6-8 glazes Skidruma

(katra ~250 ml), un papildus - 1 glazi péc katras caurejas
epizodes, vélams ar nelielu sals un cukura daudzumu* vai
rehidratacijas pulveri, lai palidzétu atjaunot elektrolitu lidzsvaru

*M3jas Skidums: 1| Gdens + V- téjkarote sals + 6 téjkarotes cukura

18



Nefarmakologiskie un citi ieteikumi
caurejas gadijuma

Piezimes /

leteikumi

pamatojums

Perorala rehidratacija

Peroralie
rehidratacijas skidumi
piemeéroti visiem
vecumiem neatkarigi
no caurejas iemesla
M3ajas Skidums: 1L
ddens + Y2 téjkarote
sals + 6 téjkarotes
cukura

Nav ieteicami: abolu
sula, saldinatie
dzérieni

Aptiekas pieejami
specialie oralas
rehidratacijas lidzekli
Efektiva un vienkarsa
alternativa majas
apstaklos

Parak augsta
osmolalitate, var
pastiprinat caureju

Probiotikas

Nav parliecinosu
pieradijumu par
efektivitati akdtas
caurejas ilguma
samazinasana

Var tikt lietotas,
konsultgjoties ar
arstniecibas personu

Dietas pieeja

BRAT dieta (banani,
risi, abolu biezenis,
grauzdeta maize)
biezi ieteikta

Nav ieteicama
lietoSanai ilgtermina

Intravenoza skidruma
terapija

NepiecieSama smagas
dehidratacijas
gadijuma vai, ja
pacients nespéj
uznemt Skidrumu
perorali

Arstésanas
izvéle atkariba
no dehidratacijas
pakapes
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leteikumi estgribas uzlabosanai

Uznemt nelielas, biezas maltites:

rekomendéts ést 5-6 reizes dien3, lai nodrosinatu pietiekamu
energijas un uzturvielu uznemsanu. Rita stundas, kad ir labaka
passajdta un vairak energijas, var uznemt lielaka izméra porcijas.

Izvéleties augstas kaloriju un olbaltumvielu
produktus: leklaut uztura liesu galu, zivis, olas,
piena produktus, riekstus un paksaugus.

Izmantot veseligus taukus:
Pievienot edieniem olivellu vai avokado, lai palielinatu
kaloriju daudzumu bez apjoma palielinasanas.

Izveléties viegli sagremojamus edienus:
Dot prieksroku vienkarsi pagatavotiem &dieniem, pieméram,
tvaicétiem vai varitiem, lai samazinatu gremosanas slodzi.

Izvairieties no Skidrumu uznemsanas ésSanas laika:
Dzert Skidrumus starp €dienreizém, lai izvairitos
no sata sajdtas pirms maltites pabeigsanas.

Pievienot edienam ingveru vai piparmeétru:
Sis garsvielas var palidz&t mazinat sliktu ddsu un uzlabot &stgribu.

Est kopa ar citiem cilvékiem:
sociala vide biezi uzlabo estgribu.

Apsvért mediciniska papilduztura lietoSsanu:

Ja nepiecieSsams, konsultéties ar veselibas apripes
specialistu par mediciniska papilduztura lietoSanu,
lai nodroSinatu pietiekamu uzturvielu uznemsanu.
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leteikumi pie meteorisma

Gazes védera un védera uzpaisanas var bit Ipasi traucéjosas pacientiem
ar plausu fibrozi, jo palielinats védera spiediens var apgratinat
diafragmas kustibu un pastiprinat elpo$anas diskomfortu. Sis sajitas
biezak saistitas ar uztura un dzivesveida paradumiem, tomeér reizém
pacientiem var bat ari zalu izraisiti gremosanas traucgéjumi.

Gazes védera var veicinat sadi paradumi:

izlaistas édienreizes;
steidziga €Sana, nepietiekami sakoslats ediens;
parak liels Skiedrvielu daudzums uztur3;

mazkustigums, nepietiekamas fiziskas aktivitates.

Partikas produkti, kas visbiezak
veicina gazu veidosanos:

paksaugi — pupinas, zirni, lécas,

krustziezu dzimtas darzeni — kaposti, brokoli, Briseles kaposti,
Kalé kaposti, ziedkaposti, rukola, redisi, kali, rutki,

klijas un pilngraudu produkti, ja tiek ésti lielos daudzumos,
sipoli, kiploki, sénes, kviesi,

partikas produkti ar augstu tauku saturu.- fri kartupeli,
spekis, trekni sieri, fritéti edieni,

polioli kaulinus saturosSos auglos — aprikozes,
kirsi, persiki, plimes, zavétas plimes,

fruktoze auglos — aboli, bumbieri, persiki, mango, arbizs, zaveti augli,
medus,

fruktoze, ka saldinatajs bezalkoholiskos dzérienos
un citos partikas produktos,



« ar fruktozi bagatinats kukurdzas s.Trups _
(hight fructose corn syrup),

o gézéti dzeérieni, alus,

o edlenl saldumi un dzerlenl kas satur maksugus
saldlnatajus — ksilitu E 967, mannltu E 421, sorbitu E 420

e plena cukuru lakt02| satur03| plena
produkti, ja ir laktozes intolerance. -

SSVARIG T

Lai izvairitos no parmérigas uztura. ierobezosanas, ir svarigi

" rakstit uztura dienasgramatu, atzimgjot pértﬁ(a_s produktus
un dzerienus, kas patéréti noteikta laika perioda, un :
- pierakstit simptomus un to biezumu, lai vélak kopa ar uztura
specialistu izanalizétu to saistibu ar uznemto partiku. gty

-




leteikumi gastroezeofagala refluksa
(atvilna) slimibas gadijuma

Pacientiem ar plausu fibrozi biezi sastopams ari gastroezofagealais
reflukss (GERS), kas var pastiprinat klepu un elpas trakumu.

Un otradi - biezs klepus var veicinat refluksa attistibu.

Uzturam Seit ir bltiska loma — dazi produkti var saasinat
simptomus, tapéc ieteicams tos ierobezot vai izvairities.

Reflukss rodas, ja kunga saturs nonak baribas vada —
parasti. to novérs apaksSgjais baribas vada slédzéjmuskulis,
bet GERS gadijuma tas var bt atslabis.

Dala produktu var so muskuli vél vairak
atslabinat, tapéec.ieteicams tos ierobezot:

kafija (t.sk. bezkofeina),

Sokolade,

piparmétras un piparmétru saturosi produkti,
kiploki un sipoli,

alkohols.

Ari paaugstinats spiediens kungi

var veicinat refluksu. To var izraisit:
gazes veidojosi produkti (pieméram, kaposti, paksaugi)
gazeti dzerieni

taukaini un cepti édieni (tauki aizkavé kunga iztukSosanos).

23
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‘uztura specialistam pielagot ieteikumus tiesi jums.

Ja ir izveidojies baribas vada bojajums,
simptomus var provoceét izteikti skabl
un asi produkti:

° citrusaugli un to sulas,

~ ® tomati,

© asas garsvielas.

leteikumi, ka mazinat-GERS simptomus:
e Ediet nelielas, bet regularas maltites.

° Samaziniet kopé&jo tauku daudzumu uztura.

Neapgulieties talit péc €éSanas — pagaidiet vismaz 45-60 minQtes.

Neédiet 2-3 stundas pirms gulétieSanas.

Gulot turiet galvgali paceltu.

Izvairieties no pieliekSanas un saliekSanas péc ésanas.

Individuala pieeja un dienasgramata

GERS provocéjosie produkti katram var atskirties. Paméginiet tos izslégt
uz 2 nedélam, un péc tam pakapeniski ieviest atpakal,
noverojot simptomus.

Lai atvieglotu $o procesu, rakstiet uztura dienasgramatu :
— atzimégjiet, ko un kad &dat un ki jataties. Tas palidzés




6. Zdles un uzturs

Kortikosteroidu (pieméram, prednizolona)
ietekme un iespéjamas blakusparadibas

Sis zales var ietekmét vielmainu, kaulu veselibu
un elektrolitu lidzsvaru.

Kontrolét porciju lielumu, izvéleties energéetiski
blivu, bet sabalansétu uzturu

Palielinat kalcija un D vitamina uznemsanu -
pieméram, ar piena produktiem, brokastu
parslam ar pievienotu kalciju, D vitaminu

vai uztura bagatinatajiem (konsultgjoties ar
arstniecibas personu)

lerobezot sals daudzumu uztura (izvairities no
klpinajumiem, Cipsiem, konserviem u.c.)

lerobezot viegli asimiléjamos oglhidratus
(vienkarsos cukurus, saldumus, baltos miltus,
saldinatus dzérienus)

Dot priekSroku saliktajiem oglhidratiem,
pieméram, pilngraudu produktiem, darzeniem
un Léni sagremojamus oglhidratus, kas palidz
stabilizét cukura limeni

Nodrosinat uzturvielam bagatu uzturu ar
augliem, darzeniem, olbaltumvielu produktiem



Antifibrotisko lidzeklu (pirfenidona,
nintedaniba) ietekme un |espejamas
blakusparadibas

lespéjama

blakusparadiba Uztura ieteikums

. . — . . & . .
Viegli édieni un uzkodas: sausini,
baltmaize, cepumi

Slikta dasa ; Biezas, nelielas maltites
Izvairities no aromatiskiem édieniem
Var lietot piparméfru vai ingvera téju

Zema tauku un Skiedrvielu partika (risi, banani,

Caureja 3 E e v
‘ J baltmaize), regulara Skidruma uznemsana

Paaugstinat édiena energijas blivumu, pievienot

Samazinata estgriba : o >
sviestu, rivetu sieru, olas, ellu

Izvairites no greipfratu un greipfratu sulas
lietoSanas, ierobezot saules iedarbibu, lietot
saules aizsardzibas lidzeklus

Fotosensitivitate
(pirfenidons)

Greipfritu ietekme:

* GreipfrGtu sula var ietekmét aknu enzimu
~darbibu, ipasi tos, kas iesaistiti zalu,
pieméram, pirfenidona, noardisana.

* Ta rezultata palielinas pirfenidona limenis a"sinis,
kas savukért var pastiprinit blakusparidibas

sliktu dasu un galva_ssapes.
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7. Kad nepieciesama
uztura specidlista
konsultacija?

Uztura specialista loma arstésana

Plausu fibrozes pacientu aprlpé uztura specialista lidzdaliba
multidisciplinara komanda ir ipasi nozimiga. Vins novérté

uztures stavokli, identificé nepietiekama uztura riskus un sniedz
personalizétus ieteikumus, lai palidzetu saglabat muskulu

masu un uzlabotu dzives kvalitati. Uztura specialists pielago
edienkarti, nemot véra gremosSanas simptomus (pieméram, sliktu
ddsu vai caureju) un arstésanas blakusparadibas, ka ari iesaka
uzturvielam bagatus produktus vai medicinisko papilduzturu.

Kad veéersties pie uztura specidlista?
Ja ir nemeérktiecigs svara zudums vai samazinata apetite
Ja nav spéka vai vérojama muskulu masas samazinasanas

Ja rodas gremosanas traucé&jumi (slikta
ddsa, caureja, védera plsanas)

Ja nepiecieSama energijas vai olbaltumvielu bagatinasana uztura

Ja lieto skabekla terapiju vai kortikosteroidus,
kas ietekmé vielmainu
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Materialu sagatavoja:

Alona Mikitina, uztura specialiste, PSKUS, Gastroenterologijas,
hepatologijas un uztura terapijas centrs,

Nelda Karpenska-Allaza, uztura specialiste, PSKUS,
Gastroenterologijas, hepatologijas un uztura terapijas centrs.

Papildus informaciju par dzivi ar plausu fibrozi var ieglt interneta
vietné (anglu valoda): wwwe.lifewithpulmonaryfibrosis.com
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