Uztura ieteikumi iegurna organu staru terapijas laika

P&tijumos ir pieradits, ka izmainas urinpii§la un taisnas zarnas pildijuma ietekme par&jo iegurna organu

— prostatas, prostatas péc operacijas lozas, s€klas piisliSu atraSanas vietu.

Lai samazinatu nevélamas blaknes péc staru terapijas, arstéSanas laika ir svarigi lidz minimumam

samazinat gazu uzkrasanos un féu saturu zarnas (skat. tab.)!

> Regularu zarnu darbibu veicina:
o regularu &dienreizu ieverosana,
o dzert 6 — 8 glazes Skidruma diena,
o bt fiziski aktivam katru dienu vismaz 30 miniites — braukt ar riteni, stradat darza,

o pastaigas 2 h svaiga gaisa

» Gazes védera var veicinat:
o &diena ko§laSana ar atvértu muti un runajot,
o koslajama gumija,
o gazetu dzerienu un karstu dzerienu lietosana,
o mazkustigums,
o izlaistas &dienreizes,
o @&dieni, saldumi un dzgerieni, kas satur maksligus saldinatajus, cukurus,
o liels tauku daudzums partikas produktos — fr7 kartupeli, spekis, trekni sieri, fritéti €dieni,
- mazina tievo zarnu peristaltiku, izraisa gazu aizturi un védera uzptsanos,

o parak liels skiedrvielu daudzums uztura (skat.tab.)

» Caurejas gadijuma :

o izdzert vismaz 6 — 8 glazes Skidruma — Gideni, t&jas, mineraliidenus bez gazes,

o izdzert vismaz vienu glazi Skidruma péc katras caurejas epizodes,

o &st nelielas, biezas maltites un uzkodas 5 — 6 reizes diena,

o ierobezot uztura skiedrvielas saturosus produktus (skat.tab.),

o Skistosas Skiedrvielas absorbé tideni un palidz mazinat caureju — abolu biezenis, banani,
baltie risi,

o iespgams, uz laiku jasamazina piena produktu lietoSana, jo var biit radusies parejoSa
laktozes nepanesiba,

o izslégt no uztura €dienus, saldumus un dzérienus, kas satur maksligus saldinatajus, cukuru,

o 1izslégt no uztura alkoholu, kafiju, stipru t&ju un plimju sulu
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var samazinat gazu veidoSanos un palidzet sasniegt minimalu resnas zarnas satura uzkrasanos arstéSanas laika !

PRODUKTU
GRUPAS

DZERIENI

PIENS UN PIENA

PRODUKTI

DARZENI

AUGLI

OLAS, GALA,
ZIVIS

MAIZE UN TAS

[ZSTRADAJUMI,
GRAUDAUGI

ZUPAS

RIEKSTI UN
SEKLAS

SULAS

SALDUMI

Zema Skiedrvielu dieta

IETEICAMS LIETOT

Bezkofeina kafija, t€ja un kakao
Udens

e Dzervenu sula var samazinat
urinpisla
samazinat dedzinoso sajiitu

kairinajumu,

Skabpiena produkti, kefirs, biezpiens
¢ nelietot piena produktus, ja ir
laktozes nepanesiba
Termiski apstradati darzeni, kartupeli

e izpemot tos, kas uzskaititi ka
ierobezojami

Nogatavojusies banani, termiski apstradati
un konservéti augli — piem. abolu biezeni

Olas un gala, netreknas zivis

Baltmaize, sausini, rivmaize

Baltie risi, makaroni, nudeles

Buljoni, biezzupas

Visas sulas, kas nav uzskaititas ka
ierobezojamas

Nelielos daudzumos medus

IEROBEZOT UZTURA

Kofeinu saturosa kafija, tgja, kakao
Gazeti dzerieni

Dzirkstoss vins, alus

e Kofeins, alkohols un maksligie
saldinataji var kairinat urinpusli,
veicinat biezu urinaciju, stimul&t
zarnu peristaltiku

Pilnpiens, trekns mikstais siers
Siers ar s€klinam, asiem pipariem
Jogurts ar augliem un seklam
¢ nelietot piena produktus, ja ir
laktozes nepanesiba

Svaigi darzeni

Nelietot:
e Kaposti, brokoli, Briseles kaposti, puku
kaposti, artiSoki, kali, pastinaki,

kukurtiza, pakSaugi — zirni un pupas,
zalie pipari, sipoli, kiploki, selerijas,

redisi
Svaigus auglus (izpemot nogatavojusos
bananus), abolus, bumbierus, plames,
aprikozes, ogas, apelsinus, mandarinus;

auglus ar mizu, seklinam
Zavetus auglus

Cepta, cieta, stiegraina, skrimslaina gala

Konditorijas izstradajumi ar rozin€m,
riekstiem, Zavetiem augliem

Brinie 1isi, pilngraudu makaroni
Pilngraudu maize, miezu putraimi, klijas

Zirnu, pupinu, sipolu zupas
Rieksti, seklas, riekstu sviests

Abolu, bumbieru un pliimju sulas

Saldumi, kas satur maksligos saldinatajus

e sorbitols, ksilitols, mannitols
Piena Sokolade, ¢ipsi, pilngraudu musli
batonini



