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Praktisks celvedis
un ieteikumi
cilvekiem ar
aptaukosanos

Atbalsts cela uz veseligaku svaru




KaS ir Kédi ir bieiékie aizsargmehanismus — paléninas

pamatvielmainas atrums, samazinas

aptaUk0§anéS? mTti par sata hormonu limenis un pieaug
a pta u koéa 1) OS? bada hormonu izdale. Tas pastiprina

izsalkumu un apgratina noturigu

AptaukosSanas ir hroniska slimiba, ar ko saprot parmerigu o o rezultatu sasniegdanu — “é$anas
un izmainitu tauku daudzuma uzkrasanos kerment. Ir Aptaukosanas joprojamirvienano . .. galva kst neizturams
visvairak parprastajam veselibas ’
témam, un sabiedriba par to
pastav daudzi mtti. To kliedeésana

ir batiska, lai veidotu izpratni un ' 3. mits

svarigi apzinaties, ka ta nav tikai estétiska vai kosmétiska un svara samazinasanas cina ir

probléma — aptaukosanas butiski ietekmé veselibu un zaudéta.

palielina risku attistities daudzam nopietnam slimibam.

AptaukoS$anas var iedarboties gan tiesi, pieméram, radot veicinatu efektivu arstésanu. Medikamenti vai bariatriska
pf\plld%j slodzi I00|tjc1vafn, ga.n netiesi, Ye|0|not tafiu_shmlbl_l — operacija nav nepieciesama
ka 2. tipa cukura diabéts, sirds un asinsvadu slimibas, ka -|-.- R o ) pietiek ar veseligu uzturu un

1 daz i I &i Tstl icT a ir izlaidiba un katra pasa
ar1 dazu veidu laundabigu audzéju attistibu. Savlaiciga iz un et p fiziskam aktivitatam.
izpratne un atbilsto$a arstésana palidz mazinat $os riskus atbildiba, nevis slimiba. i} o

o . Dzivesveida izmainas ir arstéSanas

un uzlabot dzives kvalitati. Patiesiba aptaukosanas biezi nav

pamats, tomér dalai pacientu ar
tam vien nepietiek. Lidzigi ka citu
hronisku slimibu gadijuma, dazkart

cilvéka izvéles vai gribasspéka tru-
kuma rezultats. Ir pieradits, ka lielu
lomu tas attistiba spélé parman-
totiba, ka art izmainas smadzenu
atalgojuma sistéma, kas regulé
izsalkuma un sata sajutu.

nepiecieSama papildu medikamen-
toza terapija, savukart, pie smagas
pakapes aptauko$anas apsverama
ari kirurgiska arstésana.

2. mits

Pietiek sanemties, zaudét svaru,
un to bus viegli noturet.

4. mits
Medikamenti nodroSina atru un

. o L. vieglu svara samazinasanu.
Lai gan daudziemistermina izdodas

samazinat svaru, ilgtermina to
saglabat ir daudz sarezgitak.
Kapéec? Jo svara samazinasanas
laika organisms aktivize biologiskus

Nav vienas universalas pieejas, kas
derétu visiem. Efektiva un drosa
arstéSana balstas uz individualu
izvértéjumu un notiek tikai arsta
uzraudziba.




ST celveza mérkis ir palidzet jums labak izprast aptauko$anas batibu,
tas ietekmi uz veselibu, ka ari profilakses un arstéSanas iespéjas — lai
jus ar lielaku parliecibu varétu soli pa solim virzities uz labaku veselibu
un passajutu.

Ka saprast,
vai cilvekam ir liekais svars
vai aptaukosanas?

KMl jeb kermena masas indekss ir vienkarss un plasi izmantots radita;js,
kas palidz noteikt, vai kermena svars ir piemérots labai veselibai.

KMI aprekina pec formulas: Piemeérs:
KMI = svars (kg) + augums? (m?) Ja Jisu svars ir 70 kg
un augums 1,75 m:

1,75% 1,75 = 3,06
70 = 3,06 = 22,9
Jisu KMI = 22,9

—» Normals KMI: 18,5-24,9 kg/m?

—) Liekais svars: 25,0-29,9 kg/m?
Aptaukosanas | pakape: 30,0—-34,9 kg/m?
Aptaukosanas Il pakape: 35,0—-39,9 kg/m?

Aptaukosanas lll pakape: = 40,0 kg/m?

Jo augstaks ir KMI, jo lielaks risks
attistities dazadam ar veselibu
saistitam problemam. Tomeér janem
vera, ka atseviskos gadijumos KMI
var nebat pilnigi precizs raditajs
— pieméram, cilvékiem ar izteiktu
muskulu masu, péc amputacijam
vai senioriem.

Svarigi atceréties, ka KMI
neatspogulo tauku izvietojumu
organisma. Ipasi nozimiga ir tauku

uzkrasanas vidukla apviduy, jo ta
batiski palielina sirds un asinsvadu
slimibu un 2. tipa cukura diabéta
risku — biezakas ar aptaukosanos
saistitas komplikacijas.

Tapéc vidukla un auguma attiecibas
noteik§ana ir vertigs papildu raditajs
ar aptaukosanos ierosinato slimibu
riska izvertéSanai. Jo lielaka ir
vidukla un auguma attieciba, jo
augstaks ir dazadu blakus slimibu
risks.

0,5-0,59 —p paaugstinats risks

0,6 un vairak

Formula:

vidukla apkartmeérs (cm) = augums (cm)

augsts risks

Piemers:

Ja vidukla
apkartmers ir 90 cm
un augums 170 cm:

90 +170=0,53

Tas norada uz

paaugstinatu
slimibu risku




Kadi simptomi var but raksturigi
cilvekiem ar aptaukosanos?

Nogurums un energijas trikums
+ Elpas trukums fiziskas slodzes laika

« Pastiprinata svisana

« Biezaki adas iekaisumi vai nieze

+ Krak$ana miega laika
*  Miega traucejumi
Sapes locitavas un mugura

Kadi ir biezakie veselibas riski
cilvekam ar aptaukosanos?

Ar aptaukosanos var bt saistits
paaugstinats risks attistities
dazadam hroniskam slimibam un
veselibas traucéjumiem. Tie ir:

« 2.tipacukura diabéts

« Paaugstinats asinsspiediens
Paaugstinats holesterina
[Tmenis

+ Sirds un asinsvadu slimibas,
tostarp insults un infarkts

+ Neauglibas problémas

+ Erekcijas traucéjumi
Urina nesaturé$ana un gastro-
ezofageala refluksa slimiba
(GERS)

Zultsakmenu slimiba

Podagra

Taukaina aknu slimiba
Bronhiala astma

ElpoSanas traucé&jumi miega
jeb miega apnoja

Hroniska nieru slimiba
Biezakas infekcijas

DaZzu veidu laundabigie audzéji,
pieméram, kruts vezis, baribas
vada, kunga, zarnu trakta vézis
u.c.

Kadi ir
aptaukosanas
celoni?

No pirma acu uzmetiena aptau-
koSanas célonis Skiet vienkarss
- ja uznemtas energijas (kaloriju)
daudzums parsniedz patéréto,
parpalikums uzkrajas taukaudos.
Tomer realitaté Sis process ir daudz
sarezgitaks.

Musdienu pétijumi pierada, ka ker-
ment darbojas sarezditi biologiski
mehanismi, kuru uzdevums ir
uzturét kermena svaru noteikta
[Tdzsvara. So lidzsvaru regulé nervu
sistémas un hormonu mijiedar-
biba dazados organos — tostarp
smadzenés, aizkunga dziedzerd,
kungi un zarnas. Medicina $o
procesu déve par homeostatisko
atgriezenisko saiti.

Pieméram:

+ llgaka perioda, samazinot
uznemta uztura daudzumu,
organisms sak taupit energiju,
ka ari samazinat sata hormonu
un palielinat bada hormonu
izdali; tatad rada nopietnus
skéers|us svara samazinasanai.

+ Palielinot fizisko slodzi, tiek
pastiprinati patérétas organ-
isma glikozes rezerves, ka
rezultata pieaug apetite un
nereti tiek uznemts parmerigi
liels oglhidratu daudzums.

Tas parada, ka kermenis spéj
pielagot energijas patérinu atkariba
no uznemta kaloriju daudzuma,
tadejadi apgratinot noturigu svara
samazinasanu.

Svarigi ari tas, ka dazi partikas pro-
dukti var izjaukt dabisko sata un
izsalkuma regulaciju. Ar taukiem
un cukuru bagats uzturs aktivize
smadzenu atalgojuma centru, radot
patikamas sajutas un vélmi $os pro-
duktus lietot atkartoti. ligtermina
tas var veicinat parésanos un svara
pieaugumu.

Ar1 éSanas paradumiem ir batiska
nozime. Sata sajuta parasti rodas
aptuveni pec 20 minutem, tapeéc,
édot steiga, ir viegli uznemt vairak
partikas, neka nepiecieSams.
Savukart apzinata un nesteidziga
€Sana palidz labak sajust
organisma signalus un kontrolét
porciju lielumu.




atri atkal rada izsalkumu un
veicina parésanos. Turklat
paaugstinats insulina limenis

Edot steiga, ir viegli uznemt
vairak partikas, neka orga-
nismam nepiecieSams.
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veicina kaloriju uzkrasanos .
Neapzinata ésana

taukaudos, nevis to izman- _
Nt ~"""4 toganu enerdijai. Tapac cilveks ESana pie datora, televizora vai

—— Z

UZTURS

Ultra parstradata partika

Musdienas tas ir viens no gal-
venajiem aptauko$anas riska
faktoriem. Sie rdpnieciski
razotie produkti biezi satur
daudz kaloriju, sals, cukura un
tauku — pieméram, saldumi,
Cipsi, cepumi, gatavas maltites,
desinas, saldinati jogurti, bro-
kastu parslas ar cukuru un atra
édinasana.

Pétijumi rada, ka cilveki, kuri
regulari lieto $adus produktus,
diena uznem vidéji par aptu-
veni 500 kalorijam vairak. Tie
ir ipasi viegli apeédami, garsigi
un nerada ilgstosu sata sajutu,
tapéc veicina parésanos.

Saldinatie dzérieni

Limonades, saldinatas sulas,
energijas dzérieni un saldinata
kafija satur ievérojamu cukura
daudzumu. Pat viena glaze
diena var pakapeniski veicinat
svara pieaugumu. Regulara so
dzérienu lietoSana sekmé tauku
uzkrasanos ne tikai zemada,
bet ari ap iekS€jiem organiem
un aknas.

Rafinéti oglhidrati un produkti

ar pievienoto cukuru

Baltmaize, baltie risi, kondi-
torejas izstradajumi un saldumi
izraisa straujas cukura limena
svarstibas asinis. P€c strauja
pieauguma seko kritums, kas

pienemas svara, bet vienlaikus
jutas izsalcis un bez energijas.

u Lielas porcijas

Jo lielaka porcija, jo vairak
médzam apést - pat tad,
ja organismam tas nav
nepiecieSams. Més bieZi palau-
jamies uz vizualiem signaliem,
nevis uz sava kermena izsal-
kuma un sata sajutu.

58 Esana arpus majas

Restoranos, atras eédinasanas
vietas vai izveéloties gatavas
maltites, porcijas parasti ir
lielakas un édiens ir kalorijam,
taukiem un cukuriem bagataks,
tapéc nereti apeédam vairak,
neka planots.

ﬂ Atra ésana

Sata sajuta smadzenés vei-
dojas aptuveni péc 20 minutém.

telefona novers uzmanibu no
pasa éSanas procesa. Rezultata
cilveks var turpinat ést, pat
nepamanot, ka jau ir paédis.
Emocionala eéSana

Edana stresa, skumju vai gar-
laicibas dél, nevis izsalkuma
vadita, var veicinat kontroles

zudumu par apésta daudzumu
un izvelem.

€N Neregularas maltites un bieza

uzkodu lietoSana

Izlaizot maltites, pieméram,
brokastis vai pusdienas, vakara
biezak paredamies. Regulars
€Sanas ritms un pardomata
uzkodu izvele ir nozimigi faktori
svara kontrolei.




FIZISKAS
AKTIVITATES

Mazkustigs dzivesveids, sédoss
darbs un nepietiekamas fiziskas
aktivitates ir vieni no nozimigaka-
jiem aptaukos$anas riska faktoriem.
Regularas kustibas paatrina viel-
mainu, palidz samazinat 2. tipa
cukura diabéta, sirds un asinsvadu
slimibu un citu veselibas trauce-
jumu risku, ka arT uzlabo miega
kvalitati un emocionalo passajutu.

Lai panaktu butisku svara sama-
zinasanos tikai ar fizisko aktivitasu
palidzibu, parasti nepiecieSama
ilgstoSa un pietiekami intensiva
slodze — aptuveni 300 minutes
nedéla. Tas var but izaicinosi,
tacu laba zina ir ta, ka regularas
fiziskas aktivitates palidz stabilizéet
kermena svaru un veicina ta sagla-
basanu péc svara samazinasanas.

PARMANTOTIBA

JEB GENETIKA

Genétikai ir nozimiga loma aptau-
kosanas attistiba. Ja vienam vai
abiem vecakiem ir aptauko$anas,
palielinas iespéjamiba, ka var
attistities aptaukosanas. Dazkart
iedzimtiba var izpausties arl
paaudzem vélak, citiem vardiem

MEDICINISKI
FAKTORI

Dazos gadijumos svara pieaugumu
var veicinat noteiktas slimibas,
pieméram, Kusinga slimiba, vairog-
dziedzera darbibas paléninasanas
vai policistisko olnicu sindroms.

sakot, ta var but mantota ari no
vecvecakiem.

Daziem cilvékiem genétiskie faktori
var pastiprinat izsalkuma sajutu vai
veicinat tendenci uznemt vairak
kaloriju, tapéc svara kontrole var
bt sarezgitaka.

ArT atseviski medikamenti,
tostarp, steroidi, dala antidepre-
santu, pretepilepsijas lidzekli un
hormonala kontracepcija, var
ietekmét kermena svaru. Turklat
péc sméekésanas atmesanas nereti
palielinas apetite, un €sana var kjut
par ieraduma aizvietotaju.




Ka noskaidrot,
vai liekais svars
jau ietekme
veselibu?

Ja Jums ir liekais svars vai aptau-
kosanas, ieteicams konsulteties ar
arstu. Vizites laika arsts uzklausis
Jusu sudzibas, izvertés simptomus
un, ja nepiecieSams, nozimeés papildu
izmeklejumus, lai savlaicigi atklatu
iespeéjamus veselibas traucejumus.
Piemeéram, spiediena sajuta vai
sapes kratis var liecinat par sirds
slimibam, savukart krakSana
nakti var bat saistita ar elposanas
traucéjumiem miega jeb miega
apnoju. Savlaiciga $o stavok|u diag-
nostika ir batiska, jo tie var nozimigi
ietekmét veselibu ilgtermina.
Parasti tiek izvértéta ari vairog-
dziedzera darbiba, jo tas traucejumi
var ietekmeét kermena svaru, ka
art aknu veselibu. Asins analizes
palidz noteikt tadus riska fak-
torus ka paaugstinats glikozes
vai holesterina [imenis un novertée
aknu funkcijas parametrus.
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AptaukoSanas var ietekmét art
emocionalo passajutu, tapéc arsts
var jautat par garastavokli, stresu
vai 8é8anas paradumiem. Sada vis-
aptverosSa pieeja palidz precizak
novertét veselibas stavokli un
izvéleties piemeérotako turpmako
ricibu.

Kadi ir
ieguvumi
samazinot
svaru?

Svara samazinasana var butiski
uzlabot veselibu un ikdienas
passajutu. Lai gan dzives kva-
litates izmainas ne vienmer ir
iesp€jams precizi izmeérit, daudzi
cilveki péc svara samazinasanas
jutas energiskaki, kustigaki un
parliecinataki par sevi.

Pat neliels svara zudums var sniegt
nozimigus ieguvumus veselibai.
Ja Jusu KMl ir25-35 kg/m?, lielaka
dala veselibas ieguvumu paradas
jau péc pirmo 5-10% kermena
svara samazinasanas. Pieméram,
jaJusu svars ir 90 kg, svara zudums
par 9 kg var but nozimigs solis cela
uz labaku veselibu.

leguvumi:

Samazinas risks saslimt ar 2.
tipa cukura diabétu un citam
hroniskam slimibam.

«  Samazinoties svaram, nor-
malizéjas asinsspiediens,

holesterina ITmenis un

samazinas slodze uz celu un
guzas locitavam.

+ Dazkart iesp€jams samazinat
lietoto medikamentu devas.

« Samazinas sirds un asinsvadu
slimibu risks un uzlabojas kopé-
jais veselibas stavoklis.

Ja KMI parsniedz 35 kg/m?, biezi
jauirizveidojusies ar aptaukosanos
saistTti veselibas traucéjumi. Sados
gadijumos, lai panaktu butiskus
veselibas uzlabojumus, var but
nepiecieSams samazinat svaru
videji par 15-20%.
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Pirmie soli cela uz
svara samazinasanu

Svara samazinasana ir process, kas prasa laiku un pacietibu. lgtspégjigi

rezultati visbiezak tiek sasniegti, ievieSot pakapeniskas un realistiskas

dzivesveida izmainas.

IETEIKUMI VEIKSMIGAM SAKUMAM:

Stipriniet savu motivaciju. Skaidrs mérkis un iekséja vélme uzlabot veselibu
palidz saglabat apnémibu ilgtermina.

Pieversiet uzmanibu uzturam. Sekojiet [1dzi apésta daudzumam un sas-
tavam — uztura dienasgramata var palidzet labak izprast savus €Sanas
paradumus.

Rupégjieties par kvalitativu miegu. Rekomendéjam 7-9 stundas ilgu nakts
miegu.

Izvelieties udeni ka galveno dzerienu. Saldinati dze€rieni, sulas, alkohols
un pat piens satur kalorijas, kas var nemanami palielinat kop€&jo energijas
uznemsanu.

Samaziniet svaru pakapeniski. Dross un ilgtspéjigs temps parasti ir
apmeéram 0,5-1 kg nedéla.

Uzstadiet realus merkus. Veselibas ieguvumi biezi paradas jau péc pirmo
5% kermena svara samazinasanas.

Kustieties vairak ikdiena. Izvélieties kapnes lifta vieta, dodieties pastaigas,
novietojiet automasinu talak — ar nelielas aktivitates summegjas.

Sekojiet savam progresam. Pieraksti palidz pamanit ieradumu mainu un
uztur motivaciju.

Regulari nosverieties, pieméram, reizi nedela, un vértejiet progresu ilgaka
laika perioda.

Atrodiet veidus, ka mazinat stresu, pieméram, nodarbojoties ar hobijiem
vai relaks€josam aktivitatem.

SVARIGI: strauja svara samazinasana bez arsta uzraudzibas var kaitét

veselibai, tapec drosakos un efektivakos ilgtermina rezultatus palidz
sasniegt sadarbiba ar specialistu.
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Kad var but nepiecieSama
aptaukosanas arstesana ar
medikamentiem?

Ja, ievérojot sabalanséta uztura un fizisko aktivitasu ieteikumus vismaz
seSus menesus, nav izdevies sasniegt vélamo svara samazinasanos, ietei-
cams konsultéties ar arstu. Vizites laika specialists izvértés iespéjamos
iemeslus un nepiecieSamibas gadijuma apspriedis medikamentozas
arstésanas iespé€jas.

Parasti medikamentoza terapija var tikt rekomendeéta, ja:

+ KMl ir 30 kg/m? vai vairak un vidukla—auguma attieciba
parsniedz 0,5.

KMl ir virs 27 kg/m? un kombinacija ar vismaz vienu ar lieko

svaru saistitu veselibas riska faktoru, pieméram: 2. tipa
cukura diabeéts, paaugstinats glikozes limenis tuksa dusa,
paaugstinats asinsspiediens vai izmainits holesterina vai
trigliceridu ITmenis asinis.

Ja Jums ir liekais svars un nav konstatétas ar aptaukosanos saistitas
komplikacijas, medikamentoza arsté$ana nav nepiecie$ama. Sados
gadijumos rekomende turpinat ieverot veseliga dzivesveida principus —
sabalansétu uzturu, regularas fiziskas aktivitates, kombingjot aerobos un
spéeka treninus, pietiekamu un kvalitativu miegu, ka ar1 pievérst uzmanibu
ikdienas stresa mazinasanai.

Medikamentozas arstéSanas nepiecieSamibu arsts izverteé individuali,
nemot vera pacienta veselibas stavokli, iespéjamos ieguvumus un ar
arstésSanu saistitos riskus.

Aptaukosanas
arstesana
ar zalem

Musdienas aptauko$anas arstésana
tiek izmantoti dazadi medikamenti.
Vieni no efektivakajiem ir inkretinu
hormonu preparati, kuru lietoSanu
apstiprinajusas starptautiskas pro-
fesionalo asociaciju vadlinijas.

Sie medikamenti iedarbojas uz
apetites regulacijas centriem
smadzenés, palidzot mazinat
pastavigo vélmi st jeb ta deveto
“@Sanas troksni”. Tie ietekmé art
vielmainas procesus organisma,
samazinot hronisku iekaisumu un
insulina rezistenci — butiskus fak-
torus, kas saistiti ar aptaukosanas
komplikacijam.

Specialisti biezi rekomendeé terapiju
turpinat arT péc arstésSanas merku
sasniegSanas, jo medikamentu
partraukSana var veicinat ne tikai
zaudeéta svara atgusanu, bet an
aptaukos$anas izraisito komplikaciju
recidivu. Tapat ka jebkuram zalem,
arl Siem preparatiem var but
blakusparadibas, tadé| to lietoSana

un devas pielagosana javeic arsta
uzraudziba.

llgtermina labakos rezultatus palidz
sasniegt zinasanas par slimibu,
regularas kontroles vizites un cieSa
sadarbiba ar arstu.

Svarigi zinat, ka svara sama-
zinasanas laika var mazinaties ne
tikai tauku, bet arf muskulu masa.
Tacu muskuliem ir butiska nozime
vielmainas uzturéSana un orga-
nisma visparéja veseliba.

Tapéc veiksmiga aptaukoSanas
arstésana nozimeé ne tikai sama-
zinat lieko tauku daudzumu, bet
ari saglabat musku|u masu un
uzlabot tas kvalitati. To iesp€jams
panakt ar sabalansétu uzturu
— Tpasi nodrosSinot pietiekamu
olbaltumvielu uznemsanu — un
regulariem spéka jeb rezistences
vingrojumiem.
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Uztura ieteikumi pacientiem

ar aptaukosanos svara
samazinasanai,

tostarp inkretinu hormonu terapijas laika
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PILNGRAUDU
PRODUKTI

DARZENI,

AU U1 égh

D

OLBALTUM-
VIELAS

Kopejas rekomendacijas

Kaloriju daudzums diena:
Sievietem: 1200-1500 kcal
VirieSiem: 1500-1800 kcal
Izvelieties uzturvielam bagatus produktus
lerobezojiet ultra parstradatu partiku
leverojiet regularas €dienreizes un édiet apzinati

Darzeni, augli un ogas

« Vismaz 5 porcijas diena:

3 porcijas darzenu

2 porcijas auglu vai ogu
Skiedrvielu daudzums diena:

Sievietem =25¢

*  VirieSiem=30g

Cilvekiem ar diabétu >35¢g
Palidz nodrosSinat sata sajutu un stabilaku cukura ITmeni asinis,
nodrosina kermeni ar vitaminiem, mineralvielam un citam vertigam

uzturvielam

Pilngraudu produkti

Izvelieties grikus, kvinoju, bulguru, pilngraudu
makaronus un maizi

Dodiet priekSroku mazak parstradatiem produktiem
bez pievienota cukura, sals un taukiem
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Olbaltumvielas Skidruma uznemsana

« Svara samazinasanas laika:

Vismagz 2 litri diena

+  ~1,2-1,5 g/kg diena «  Prieksroku dodiet ddenim
+ Parasti 80-120 g diena +  Var lietot téju un kafiju bez cukura
* Minimums - 60g « lzvairieties no alkohola un saldinatiem dzerieniem

+ leteicamie olbaltumvielu avoti: liesa gala, zivis, olas,
paksaugi, piena produkti ar zemu tauku saturu

+ Pietiekams olbaltumvielu daudzums palidz saglabat
muskulu masu

Veseligie tauki JA PARADAS BLAKNES

« Palidz uzsukties vitaminiem Slikta diisa vai vemsana:

+  Atbalsta vielmainu - Ediet biezak, bet mazakam porcijam
+ lzvélieties: olivellu, riekstus, s€klas, avokado, treknas zivis « lzvairieties no trekniem un asiem édieniem, alkohola
+ Lietojiet méreni — trekni édieni var pastiprinat gremosanas sistémas Caureja:
blaknes + Uznemiet pietiekami daudz skidruma
+ lzvairieties no trekniem produktiem un lielam porcijam
Aizcietéjumi:

+ Palieliniet Skiedrvielu uznemsanu
+ Dzeriet vairak udens
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Spéka vingrojumi ir ipasi nozimigi terapijas laika, jo palidz samazinat
tauku masu, vienlaikus saglabajot muskulus. Tos ieteicams veikt 2-3
reizes nedéla:

Veiciet 812 atkartojumus katram vingrojumam.
+ Izpildiet 1-3 piegajienus.
lesaistiet visas galvenas muskulu grupas.

Vingrojumiem var izmantot pretestibas gumijas, hanteles vai sava ker-
mena svaru.

Spéka vingrojumu ieteikumi
pacientiem ar aptaukosanos un/vai
inkretinu hormonu terapijas laika

(autore: Stradina slimnicas fizioterapeite Daiga Pulmane)
[
| o |
0
y ] ; i ) d.
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Vingrojumu komplekss
svara regulesanai

Noskengjiet QR kodu un skatiet
SPKC izstradatus vingrojumu
piemeérus.

Avots: Slimibu profilakses un kontroles
centrs (SPKC)




Aptaukoéanés Uzturs Pirmajés nedelas pec bariatriskas
kirurgiska operacijas

5I‘Sté§ana Uztura ievéro$ana péc operacijas ir butiska drosai atvese|oSanai un
veiksmigam svara samazinajumam.

Cilvekiem ar smagas pakapes aptaukoSanos un ar to saistitam nopietnam FAZE LAIKS UZTURA PRINCIPI

veselibas komplikacijam, kuriem dzivesveida izmainas un medikamen-

toza terapija nav devusas pietiekamu rezultatu, arsts var rekomendét 1. FAZE 1.-2. diena péc Tikai Skidrums bez oglhidratiem un kalorijam,

Lo . . R - operacijas istabas temperatura.
bariatrisko jeb kunga samazinasanas operaciju. ] 2

2.FAZE 3. diena Skidrs uzturs ar nelielu uzturvielu daudzumu
(225 g oglhidratu un ~20 g olbaltumvielu porcija).
. o . ] . ] B . Kopéjais skidruma daudzums: 1440-1920 ml

liela méra ir atkarigi no pacienta lidzestibas un ieteikumu ievéro$anas saturu vai bez laktozes.
pEec operacijas.

Starstésanas metode var biit efektivs risinajums veselibas uzlabo$anai un

3.FAZE Lidz 14. dienai Ediet Iéni un apzinati 5-6 reizes diena. Mikstas
konsistences édiens: olas, malta gala, vista,
zivis, buljons, mikstais siers, jogurts, mérces.
Pakapeniski ieviesiet miksti pagatavotus
rekomendacijas, ka ari regulari uznemt vitaminus un mineralvielas. darzenus un nomizotus auglus. Katra maltité
papildiniet ar olbaltumvielam. Palieliniet tdens
uznemsanu lidz ~1800 ml diena (dzeriet 30
mindtes péc éSanas).

Lai saglabatu operacijas rezultatus, nepiecieSams ilgstosi ieverot uztura

4. FAZE 6—8 nedélas Pakapeniska pareja uz pilnvertigu uzturu, ievérojot
pec operacijas veseliga uztura principus.

\
N

o ~\‘ :. oz A.

P
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NepiecieSamie vitamini un mineralvielas péec
bariatriskas operacijas — lietoSana parasti
nepiecieSama visas dzives garuma

Vitaminu un mineralvielu lietoSana javeic tikai péc arsta vai uztura
specialista rekomendacijam.

VITAMINS /
MINERALVIELA

B1 (TIAMINS)

B12

D VITAMINS

KALCIJS

DZELZS

CINKS + VARS

FOLSKABE

A VITAMINS

K VITAMINS

E VITAMINS
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IESPEJAMAS DEFICITA
PAZIMES

Apzinas traucéjumi,
koordinacijas problémas,

redzes kustibu trauc€jumi

Nervu bojajumi, atminas
traucéjumi, anémija

Kaulu trauslums,
osteoporoze

Kaulu blivuma samaz-
inasanas, muskulu krampji

Anémija, nogurums

Simptomi parasti ir reti

Anémija, nogurums

Redzes trauc€&jumi, acu

bojajumi

Asins recésanas
traucé&jumi

Reti — nervu un muskulu
darbibas trauc€jumi

PROFILAKSE UN ARSTESANA

Arsté$anu nosaka arsts; sakotngji
iesp€jama intravenoza terapija, péc
tam lietoSana iekskigi

250-350 mcg diena iekskigi vai
1000 mcg injekcija reizi ménest

800-3000 SV dieng; defictta gadi-
juma iespéjamas lielakas devas

Kalcija citrats ~600 mg dien3;
dazkart nepiecieSama lielaka deva

60-200 mg diena; smaga deficita
gadijuma - intravenozi

~15 mg cinka diena kombinacija ar
vary; deficita gadijuma devas palielina

400 mcg diena (gratniecibas
planosanas laika - lielakas devas)

~6000 SV diena; deficita gadijuma
arstésanu nosaka arsts

~300 mcg diena

~400 SV diena

Pecbariatriskas

hipoglikemijas

arstesanas

rekomendacijas

JOMA

MALTISU Nelielas, regularas maltites ik péc ~4 stundam; izveleties

REZIMS biezakas konsistences &dienu. Izvairities no skidruma
lietosanas €sanas laika un 30 minGtes pirms un péc maltites.

OGLHIDRATI Izvéléties produktus ar zemu glikémisko indeksu. Uznemt <30 g

OLBALTUMVIELAS

OLBALTUMVIELAS

TAUKI

KOFEINS

ALKOHOLS

oglhidratu viena edienreizé un <15 g uzkoda. lerobezot fruktozes
daudzumu.

Izveleties produktus ar zemu glikémisko indeksu. Uznemt <30 g
oglhidratu viena edienreizé un <15 g uzkoda. lerobezot fruktozes
daudzumu.

leteicama samazinata oglhidratu un augstaka olbaltumvielu
proporcija (~30/30/40).

Izveleties sirdij veseligus taukus.

lerobezot — tas var veicinat strauju glikozes limena
paaugstinasanos un insulina izdaliSanos péc éSanas.

Izvairities — tas kave glikozes veidoSanos aknas un biezi satur
daudz atri uzstcosos oglhidratus.
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Vai ir iespejams aizkavet
aptaukosanas attistibu? Ja!

Veseligi ikdienas paradumi var butiski samazinat svara pieauguma risku
un palidzet saglabat labu passajutu ilgtermina.
levérojiet sabalansétus un regularus éSanas paradumus.
Esiet fiziski aktivi vismaz 150 minUtes nedéla.
lerobezojiet mazkustigumu, pieméram, ilgstosu TV skatiSanos vai
darbu pie datora bez kustibu pauzem.
Sekojiet l1dzi sava svara izmainam. Tas palidz savlaicigi pamanit ten-
dences un rikoties.
ledvesmojiet arl savus tuviniekus piekopt veseligaku dzivesveidu -
kopa tas ir vieglak un motivejosak.
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Novelejums veiksmigam
celavejam

Noslédzot So ce|vedi, vélam Jums dzivot veseligi! Laba veseliba ir viena
no vertigakajam davanam — un daudz kas patieSam ir misu pasu rokas.
RUpé€joties par sevi ikdiena, més veidojam pamatu ilgakai, aktivakai un
pilnvertigakai dzivei. Ne velti saka: “Vesela miesa, vesels gars.”

Atcerieties — Jums Saja cela nav jadodas vienatné. Veselibas aprupes
specialistu komanda ir Seit, lai sniegtu profesionalu atbalstu, palidzétu
pienemt pardomatus lémumus un iedroSinatu katra parmainu posma.

Ko tas nozime ikdiena?
Atmest sméekesanu un nelietot alkoholu.
Apést vismaz 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu vai ogu diena
(1 porcija = 100 gramu).
But fiziski aktivam vismaz 150 minutes nedé€la — staigasana,
peldésana, ritenbrauksana u.c.
Veikt spéka treninus vismaz 2 reizes nedé|a.
Gulet 7-8 stundas katru nakti.

CELS UZ LABAKU VESELIBU

SAKAS AR PIRMO SOLI.
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Pateiciba

Sirsnigs paldies Stradina slimnicas kolégiem par profesionalitati,
atsaucibu un ieguldijumu ST celveza tapSana. Kopigs darbs un vienota
apnemsanas |lauj mums sniegt pacientiem musdienigu, droSu un uz
pieradijumiem balstitu aprupi.

Ar cienu
Dr. med. Kristine Ducena

endokrinologe, Stradina slimnicas Aptaukos$anas kabineta iniciatore

Materiala izstrade piedalijas:

endokrinologes Dr. med. Kristine Ducena, Dr. Natalija Kapla, Dr. Kristine
Geldnere; uztura specialistes Linda Gerda Skudra, Nelda Karpenska-
Allaza, Alona Mikitina; fizioterapeite Daiga Pulmane.
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