Uztura ieteikumi — Kriits vézis

Krits vezis ir lJaundabigs audzgjs piena dziedzera audu Siinas, kas dazadu iemeslu dé] sak strauji un

nekontrol€ti augt, ieaugot blakus audos un ar asinsrites vai limfas pliismu izplatas pa kermeni. Kriits veézis ir

viens no visbiezak diagnosticétajiem laundabigo audzgju veidiem sievieteém Latvija un pasaulg.
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Kriits veZa riska faktori ir:

sievieSu dzimums, » pirma bérna piedzims$ana lielaka vecuma,
vecums (vecaka gadagajuma sievietes), » hormonu terapijas lietoSana menopauzes
gimenes anamné&z¢ Kriits vézis agrina simptomu novérsanai,

vecuma, » staru terapija krasu kurvim,

agrina menarche, » labdabiga proliferativa kriits slimiba,
v€lina menopauze, » BRCA1/2g&nu mutacijas (11),
mamografijas izmekl&juma — palielinats » aptaukoSanas pécmenopauzes perioda,
kraits audu blivums, > alkohola lietoSana (9).

Uzturam un noteiktiem partikas produktiem ir saistiba ar laundabigo audzgju profilaksi, veidoSanos

un augSanu. Uztura paradumu pétijumos kriits véza pacient€m veseligs sabalans€ts uzturs — labaka partikas

kvalitate, veseligs uztura modelis un mazak riipnieciski parstradatu produktu, uzlaboja kopgjo dzivildzi ().

Uztura ieteikumi laundabigu kriits audzéju profilaksei un atkartoSanas riska mazinasanai:

>

ést 5 un vairak auglu un darzenu porcijas diena; €dienu gatavosana izmantot dazadus garSaugus,
piem@ram, pétersilus un kurkumu; 1 porcija — viens vidgjs auglis vai darzenis, 1 glaze ar lapu salatiem,
> glaze ar sasmalcinatiem svaigiem, varitiem darzeniem, augliem vai ogam;

est pilngraudus; izveleties maizi un graudaugus ar augstu Skiedrvielu saturu, piem&ram, briinos risus,
miezus Un auzas; izvairities no rafinétiem partikas produktiem, pieméram, bulcinam un baltmaizes, un
tadiem, kas satur daudz cukuru;

ka olbaltumvielu avotus izvélieties liesu galu un majputnus, zivis, piena produktus ar zemu tauku
saturu un pakSaugus; ierobezot sarkano (piem. ciikas, liellopa, jera) un ripnieciski parstradato galu;
ést partikas produktus ar augstu D vitamina saturu, piemé&ram, lasi, sardines, pienu, ar D vitaminu
bagatinatus graudaugu produktus un apelsinu sulu. P&tijumi liecina, ka pietiekams D vitamina limenis
var samazinat krits véza risku un uzlabot dzivildzi kriits véza pacienteém (3);

partikas produkti, nevis uztura bagatinataji, ir labakais vitaminu un mineralvielu avots. Nav
pieradijumu, ka uztura bagatinatajiem ir lidzvertiga pret vézi aizsargajosa iedarbiba ka augliem un
darzeniem; augstas vitaminu un mineralvielu devas uztura bagatinatajos var palielinat véza risku; nav
pietiekamu pieradijumu, lai noteiktu, vai antioksidanti uztura bagatinatajos ir drosi un efektivi ka
papildterapija véza arstéSanai (1516); piem&ram, epigallokatehina gallats ir viens no galvenajiem
polifenoliem, kas sastopams zalaja t€ja. Ir zinots par saistibu starp lielam zalas t€jas saturoSu uztura
bagatinataju devam un hepatotoksicitati (11);

uzturet veseligu svaru (15). BieZi svara pieaugums un karstuma vilni tiek noveroti ka blakusparadibas,

kas saistitas ar endokrino jeb hormonalo terapiju. Sieviettm pirms menopauzes perioda S$is



blakusparadibas varétu but veél izteiktakas. Ka nefarmakologiska stratégija karstuma vilnu
samazinasana ir svara kontrole, kas panakama ar pareizam ikdienas uztura izvélem, regulariem
fiziskiem vingrinajumiem un kognitivo uzvedibas terapiju. Ja ir liekais svars, uztura vajadzetu
samazinat piesatinatos taukus, izvertet oglhidratu, 1pasi saldumu, daudzumu. Kopa ar uztura specialistu

izvertet ikdienas uzturu, sastadit uztura planu/ €dienkarti un atrast lidzsvaru, lai justos labak.

AUGLI, DARZENI UN PILNGRAUDI

Augli, darzeni un pilngraudi satur biologiski aktivas vielas, kas var kavét kancerogénu (vézi izraisosu)
vielu darbibu un palidzet bloket veza attistibu — ietekmgjot laundabigo Stinu proliferaciju un aktivéjot apoptozi.
Augu valsts partika satur antioksidantus, pieméram, beta — karotins, likopéns, A, C un E vitamini, kas aizsarga
S§tinas no brivajiem radikaliem — nestabilam molekulam, kas boja veselas $iinas un ir saistitas ar novecosanos un
slimibam (1,2,15).

Augsts kopgjais Skiedrvielu paterins saistits ar samazinatu pirms un péc menopauzes kriits véZza attistibas

risku (10). leteicamais neskistoso un $kistoso skiedrvielu daudzums diena ir no 25 Iidz 30 gramiem.

Biologiski aktivas vielas augu valsts produktos (13)

Sulforafans
Brokoli, kaposti

Izotiocianati

Sinepes, marrutki, krustziezu dzimtas (brokoli, kaposti, raceni, Briseles kaposti, ziedkaposti, kolrabji, sinepju
zalumi, redisi) darzeni

Fenola savienojumi

Kiploki, zala t&ja, sojas pupas, graudaugi, cemurziezu (Selerijas, pétersili, fenhelis, burkani, pastinaki), naktenu
(baklazani, tomati) un krustziezu dzimtas darzeni, lakricas sakne, lins€klas, kurkumins

Flavanoidi

Lielaka dala auglu un darzenu (krustziezu dzimtas darzeni, ¢emurziezu un naktenu dzimtas darzeni, kiploki,
citrusaugli, kimenu séklas, salvija, kampars, dilles, baziliks, piparmé&tra)

Organiskie séra savienojumi

Kiploki, sipoli, Salotes sipoli, puravi, krustziezu dzimtas darzeni

Izoflavoni

Sojas pupas, pakSaugi, linseklas

Indoli

Krustziezu dzimtas darzeni — brokoli, kaposti, raceni, Briseles kaposti, ziedkaposti, kolrabji, sinepju zalumi,
redisi

Karotinoidi
TumSi dzeltenas / oranzas / zalas krasas darzeni un augli

UZTURA TAUKI

Uztura tauku veids var biit saistits ar kriits véza attistibu. Kopgja tauku daudzuma samazinasana uztura,
iesp&jams, samazina kriits véza atkartosanas risku. Piesatinato tauku (piem. dzivnieku valsts tauki, kokosriekstu
un palmu ella) uznemsana negativi ietekméja kriits véza pacientu dzivildzi (s). Zema tauku satura diéta, veseligs
un sabalanséts uzturs ir ieteicams kriits véza remisija, savukart uzturam, kas bagats ar saldinatiem un rapnieciski

parstradatiem partikas produktiem ir kaitiga ietekme:



> lerobezot partikas produktu uznemsanu, kas satur piesatinatos taukus, pieméram, trekna ctikas gala,
liellopa, jera gala, siers, krgjums, sviests, saldéjums;

» samazinat transtaukskabes saturosu partikas produktu lietoSanu, piem&ram, ripnieciski razoti
konditorejas izstradajumi, krekeri, margarins, popkorns ();

> palielinat zivju patérinu; pétijumi liecina, ka omega — 3 polinepiesatinatas taukskabes var kavét kriits

vEZa augSanu (20).

PIENA PRODUKTI

Piena un piena produktu lietoSanai ir biitiska ietekme uz veselibas stavokli. Piens un piena produkti ir labi
kalcija un olbaltumvielu avoti. Ieteicamais piena un piena produktu ar pazeminatu tauku saturu daudzums diena
ir 2 — 3 porcijas; 1 porcija ir 250 ml piena, kefira vai jogurta, 30 g siera (12).

Piena produktos ir uzturvielas, kuram ir pieradita pretvéza iedarbiba — kalcijs, D vitamins un laktoferrins
(19).

Sobrid nav pieradijumu, ka piens un piena produkti var izraisit vézi. Kaut arf piena produkti dabiski satur
hormonus, to ir maz, salidzinot ar daudzumu, ko razo pats organisms. Nav parliecinoSu pieradijumu tam, ka piena
esosie hormoni, piem&ram, progesterons, estrogéni, varétu izraisit vezi.

Dazas valstis piena vai galas razoSanas paatrinaSanai vai palielinaSanai tiek izmantots hormons, ko sauc
par liellopu somatotropinu. Lielbritanija un paréja Eiropa lauksaimniekiem ir aizliegts lietot o hormonu. Sis
aizliegums ir saistits ar dzivnieku labturibu, nevis tap&c, ka tam ir pieradita ietekme uz cilvéku veselibu (22, 23).

Liels piena produktu patérin$ var bit saistits ar kop€jo uztura tauku un ipasi piesatinato tauku paterinu,
kas savukart ir saistits ar paaugstinatu krits véZa risku ().

Vairakos pétijjumos ir aprakstitas probiotisko mikroorganismu, 1pasi laktobakteriju un bifidobakteriju,

iminmodul&josas 1pasibas un to pret vézi aizsargajosa iedarbiba (21).

DZERIENI
Kafijas patérins un kofeina uznemsana samazinaja kriits véza attistibas risku ).
Alkohola lietoSana > 6 g / diena (60 ml vina) salidzinajuma ar alkohola nedzerSanu bija saistita ar

palielinatu kriits véza atkartoSanas risku (7).

SOJAS PRODUKTI

Saikne starp sojas partiku un kriits v&zi ir pétita vairak ka 25 gadus. Sojas produkti satur izoflavonus —
molekulas, kuram ir lidziga kimiska strukttira ka cilvéka estrogénam, tomér atskiriga ir izoflavonu saistisanas ar
Slinu estrogéna receptoriem un ari to darbiba organisma. Edot sojas partiku, organisma nepalielinas estrogéna
daudzums. Laboratorijas p&tijjumos izoflavoni paléninaja dazadu véza §unu, tostarp kriits un prostatas veza
augsSanu. Sojas uznemsana bija saistita ar samazinatu kriits véza attistibas risku un mirstibu no kriits véza (18, 14).

Pasreiz€ja vienpratiba starp veselibas ekspertiem, kas péta soju, ir tada, ka kriits véza pacienti var drosi
&st sojas partikas produktus. Sojas partikas lictoSana var samazinat kriits véza atkartoSanas risku. Nav novérota
mijiedarbiba starp sojas partikas lietoSanu un antiestrogénu medikamentiem. Mérens sojas produktu patérins ir 1

lidz 2 porcijas diena — 1 porcija ir aptuveni 7 grami olbaltumvielu un 25 mg izoflavonu, t.i. 1/3 tase tofu, 1 tase



sojas piena, 1/2 tase edamame pupinu. P&tijumos Azijas populacija sievietém, kuras ilgstoSi patéréja sojas

produktus Iidz 3 porcijam diena (Iidz 100 mg / izoflavonu diena), nebija noveérota saistiba ar paaugstinatu kriits

veza attistibas risku (17). leteikums ir izvairities no izoflavona ekstraktiem uztura bagatinatajos (14).
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Rekomendacijas sagatavoja:
PSKUS Dietologijas dienesta uztura specialisti
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