Pulmonala hipertensija — uztura ieteikumi

» leverojiet pilnvértigu un sabalansétu diétu un uzturiet veseligu svaru !

o iegadajieties veseligus, sezonalus, vértigus partikas produktus — lasit partikas produktu sastava
etiketes,
o majas gatavotas maltites — iesp&ja izvE€leties atbilstoSus partikas produktus,

o sabalanséta di€ta kopa ar regularu fizisko aktivitati

Sie uztura principi ietver auglu, darzenu, graudaugu, piena produktu ar pazeminatu tauku saturu, zivju,
paksaugu, putnu galas un liesas galas lietoSanu uztura; ar piesatinatajam taukskabém, transtaukskab&m

un holesterinu bagatu produktu ierobezoSanu uztura

Oglhidrati — 45 — 60 % no kop¢ja kaloriju daudzuma

Jasamazina atri izmantojamie oglhidrati — cukurs, medus, saldumi, baltmaize

Japalielina uztura 1€ni asimil&jamie oglhidrati — pilngraudu produkti — briinie risi, auzu parslas,
rupjmaize, pilngraudu maize, augli un darzeni

Augli un darzeni ka svariga uztura sastavdala — ne mazak ka 500 g /diena (1 vidgjs abols — 200 g, 1
tomats — 150 g), Saja grupa netiek ietverti kartupeli

Paksaugi — pupinas, 1&cas, zirni — satur gan oglhidratus, gan olbaltumvielas, gan skiedrvielas

Tauki < 30% no kop¢ja kaloriju daudzuma
Jasamazina piesatinato taukskabju tauku daudzums — trekna gala, sviests, trekns siers, pilnpiens,
kokosriekstu ella

» Samazinot piesatinato tauku uznemsanu, aizvietot tos ar polinepiesatinatajam taukskabeém
Japalielina polinepiesatinato taukskabju tauku daudzums — augu valsts tauki — olivella, rieksti,
valrieksti, linse€klas, s€klas
Uztura japalielina Q3 grupas garo taukskabju tauki — jagd zivis
Izslegt no uztura transtaukskabes — riipnieciski razotos produktos, konditorijas izstradajumos — kukas,

cepumos

Olbaltumvielas 10 — 20 % no kopgja kaloriju daudzuma

Uztura jalieto — zivis, liesa gala, pakSaugi, skabpiena produkti

Skidruma uznemsana ~ 1,5 |/ diena
o Sekot lidzi uznemta skidruma daudzumam — t.sk. dz@rieni, zupas, saldétas auglu sulas, lai
noverstu vai samazinatu pietikumu un skidruma aizturi

o Svara pieaugums bieZi ir pazime Skidruma aizturei



Sals samazinasana uztura Iidz S g/ diena !!!

o Sekot lidzi sals daudzumam &dienreiz€s! Nepievienot sali, gatavojot €dienus! Aizvietot to ar
garSaugiem!
e 75-80% sals tiek uznemta ar gataviem partikas produktiem
e skatities informaciju uz partikas produkta iepakojuma
e izvéléties produktus ar zemu sals daudzumu - 0,3 g /100 g un mazak
¢ nelietot produktus ar augstu sals saturu — anSovus, sojas mérci, salitas olives, silki

marinadg, buljona kubinus, kiipinatas zivis un desas, ¢ipSus, salitus riekstinus, tomatu mérces

Uztura modeli un uztura sastavdalas tiek uzskatiti par biitiskiem mainamiem dzivesveida faktoriem

hronisku elpoSanas un sirds un asinsvadu slimibu profilakse !!!

Uzturvielu pozitiva ietekme pulmonalas arterialas hipertensijas (PAH) gadijuma:

» kvercetins — aboli, sipoli, brokoli, zala t€ja,

> resveratrols — sarkanas vinogas, zemesrieksti, mellenes,

> hidroksitirozols — Extra Virgin olivella,

» genistins — S0jas pupas,

> koenzims Q 10 — organu gala, spinati, brokoli, ziedkaposti un paksaugi, zemesrieksti un sojas
pupas,

» polinepiesatinatas taukskabes — omega 3 taukskabes — zivis un juras produkti,

> nitratus saturo$i partikas produkti — bietes, spinati, redisi un selerijas.

> Alkohola lietoSana jasamazina zem 8 devam nedgla sievietém un 14 devam nedgla virieSiem

o 1 alkohola deva = 150 g vina, 330 g alus, 40 ml konjaks

Sagatavoja PSKUS Dietologijas dienesta uztura specialisti



