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Uzturvielu grupas

Visi partikas produkti sastav no uzturvielam (oglhidratiem,
olbaltumvielam, taukiem, vitaminiem, mineralvielam un biologiski
aktivam vielam), un katrai no tam ir sava nozime organisma.

Oglhidrati

Ar oglhidratiem jauznem 45-60% no diena
ieteicama kopéja energijas daudzuma.

Oglhidrati iedalas divas grupas - vienkarsie un saliktie.

Vienkadrso jeb rafinéto oglhidratu produkti satur zemu Skiedrvielu
un/vai augstu cukura daudzumu. Tie atri uzsQicas un strauji paaugstina
glikozes lTmeni asints, bet lieki uznemtie un neiztérétie parvérsas
taukos, tadé| ikdienas uztura to patérins batu jaierobezo.

VienkarsSie oglhidrati ir atra, bet 1slaiciga energija.
Nevélama, ja nepiecieSams mazinat lieko svaru. Sadi
produkti satur art maz vitaminu un mineralvielu.

Vienkarso oglhidratu avoti uztura: visa veida saldumi,
cukurs, saldie dzérieni, baltmaize, baltie risi, kvieSu miltu
izstradajumi (ar zemu Skiedrvielu daudzumu), dabigas un
parstradatas auglu sulas (nesatur Skiedrvielas) u.c.

Saliktos oglhidratus organisms parstrada Iénak - tie rada
sata sajdtu un ir energijas avots ilgakam laika periodam.

Salikto oglhidratu funkcijas organisma: 19
« Nodrosina ilgsto3u sata sajatu un energiju, izvairoties oglhidratu
no straujam glikozes svarstibam asinfs; dod 4 kcal

* Laba uzturvértiba, parasti salikto oglhidratu produkti
satur Skiedrvielas, mineralvielas, vitaminus;

+ Salikto oglhidratu produkti satur Skiedrvielas, kas nodrosina
veiksmigu gremosSanas sistémas darbibu, védera izeju;

* Energijas avots smadzenu un muskulu darbibai.

Salikto oglhidratu avoti uztura: pilngraudu produkti, griki,
grabas, branie risi, pakSaugi, darzeni, augli, rieksti un séklas.




Olbaltumvielas Tauki

Olbaltumvielas ir svarigaka organisma sastavdala, kas Katra édienreizé ieteicams pievienot art nedaudz tauku,
veic dazadas dzivibai nepiecieSamas funkcijas: tacu tos nevajadzétu uznemt parmérigi, jo parak liels

v yo - . .- znem k zums var veicinat lieko svaru.
* NodroSina 80nu, audu, un organu atjaunoSanas procesus; uznemto tauku daudzums var veicinat lieko svaru 1 g tauku

* Nodrosina muskulu atjaunosanos, muskulu Skiedru augsanu, Nepiesatinato tauku funkcijas organisma: dod 9 kcal
piedalas kustibu nodrosinaana (muskulu sarausanas);

Piedalas kolagéna un keratina sintézg, kas ir svarigas
adas, skrims|u, kaulu, matu, nagu sastavdalas;

* Veicina gremo3anas enzimu funkcijas;
Nodro3ina optimalu imdnas sistémas darbibu;

NodroSina hemoglobina (skabekla transports)
un feritina (uzglaba dzelzi) veidoSanos;

. . - . . optimalu lipidu (holesterinu) Tmeni;
* Olbaltumvielu uznemsana uztura veicina vielmainu,

AR s ¢ Palidz vitaminu uzsdksSanas procesos (K, E, D, A);
uzlabo termoreqgulaciju; l1dz 30% no olbaltumvielam . ) ‘p N ( N )
“sadeg” gremosanas procesa laika.! « Uzlabo sirds un asinsvadu sistémas darbibu.

* Piedalas sata sajatas nodroSinasana;

* NodroSina veseligu SGnu membranu, normalu vielu apmainu
Sanas (energijas uznemsanu un lieko atkritumvielu izvadisanu);

+ Piedalas smadzenu darbibas un nervu sistémas regulacija;

+ Samazina iekaisuma procesus organisma;

* Piedalas vielmainas procesos un nodroSina

Olbaltumvielas var tikt izmantotas arT par enerdijas avotu, bet tas notiek Nepiesatinatos (“labos”) taukus satur galvenokart

tikai tad, ja uztura trokst oglhidratu un tauku vai ir liels energijas patérins. augu izcelsmes produkti un dazas zivis: olivella un citas

4 augu ellas, avokado, rieksti, riekstu sviests, sezama ella,
treknas zivis (lasis, forele, skumbrija), Cia séklas.
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olbaltumvielu Piesatindtie (nevélamie) tauki parasti sastopami dzivnieku
dod 4 kcal izcelsmes produktos: sviests, trekna gala (pieméram, ctkgala),

siers ar augstu tauku saturu, kréjums, majonéze, palmu ella,

kokosriekstu ella u.c.
X Ieteicams ierobezot So produktu lietoSanu uztura, jo

tie veicina nevélama zema blivuma lipoproteinu (ZBL)
holesterina paaugstinasanos, palielina sirds un asinsvadu
slimibu risku, veicina iekaisuma procesus organisma.




Skiedrvielas

Tas cilvéka organisma gremoSanas procesa laika netiek

saSkeltas, tacu tas ir loti nozZimigas gremosanas procesu

pareizai norisei, ka arT veic citas nozimigas funkcijas:

* Veicina normalu zarnu darbibu;

* Mazina ZBL holesterina un trigliceridu ITmeni asinTs;

+ Stabilize glikozes ITmeni asints - novérs straujas glikozes svarstibas;
* NodroSina veseliga zarnu mikrobioma sastavu.

Augli un ogas ir oglhidratu avoti. Tie satur fruktozi (auglu cukurs), glikozi.
Skiedrvielas galvenokart atrodas auglu mizas, séklas un mikstuma, tas

palénina cukura Tmena celSanos un nodroSina normalu gremosanas
darbibu.

Turklat tie satur:

* vitaminus - C, A, E, B9 (folats), kas palidz olbaltumvielu
uzsuok3anas procesos, novers anémiju,

* mineralvielas - K, Mg, Zn, P u.c.,
+ antioksidantus - aizsarga Sdnas no bojajumiem,
priekslaicigas novecoSanas.




Uzturvielu avotu piemeéri

Olbaltumvielas

Olas

Biezpiens ar
0,5-5% tauku

Skyr jogurts
Grieku jogurts
Mocarella siers

Siers ar Iidz
30% tauku

Tofu, humuss

Cia seklas

Rieksti (nesaltti)
Turku zirni
Pupinas
Edamame pupinas
Mazsalits lasis
Mazsalita forele
Tuncis sava sula

Tkri

Garneles
Sarkanas
filejas zivis
Baltas filejas zivis
Vistas fileja
Titara fileja
Liellopa fileja
Vistas 3kinkisi
(atkauloti,
bez adas)

Titara Skinkis
Vistas aknas
Liellopa aknas
Sojas parslas
Sojas sojsliks

Nepiesatinatie tauki

Olas dzeltenums
Mazsaltts lasis
Mazsalita forele
Sarkanas zivis
Rieksti (nesaltti)
Séklinas

Maltas linséklas

Maltas lobitas
kanepju séklas

Cia seklas

Kirbju séklas
Avokado

Auksta spieduma
olivella

Kanepju ella

Vinogu
kaulinu ella

Avokado ella

Oglhidrati

Kukurazas galetes
Brano risu galetes

Rudzu
sausmaizites

Kliju sausmaizites

Rudzu rupjmaize
(pie svara
samazinasanas
retak)

Pilngraudu
maize (pie svara
samazinasanas
retak)

Pilngraudu
auzu parslas

Pilngraudu rudzu
parslas

Skiedrvielas

Séklinas, séklu
maistjumi
Celteku lapu
pulveris

KvieSu klijas
Rudzu klijas

Zalas lapas
(Romiesu salati,
ledus salati,
spinati, rukola,
zalas lapas, zalo
lapu mix, bieSu
lapas, mikrosalati,
mikrodigsti u.c.)

Spargeli
Cukini, kabaci

Griki

Branie, melnie,
sarkanie risi

Kvinoja

“Gudrie graudi”
Amarants

Saldais kartupelis
Bietes

Burkans
Kartupelis ar mizu
Visi saknaugi
Augli un ogas

Pukkaposti,
brokoli

Kaposti,
briseles kaposti

Seleriju kati
Paprika
Kirbji
Baklazani
Paksaugi
Pupinas
Lécas

Zirni

§ k— (] [ ] [ ]

KIVja princips

Masdienas galvenas partikas produktu grupas médz

attélot, izmantojot ta saucamo Skivja principu:

* % puse no 3kivja tiek piepildita ar darzeniem un augliem (dienas
ietvaros 3 dalam batu jabat darzeniem un 2 dalam augliem un ogam);

+ Y4 viena ceturta dala tiek piepildita ar graudaugiem (t.sk.
grikiem, risiem, makaroniem, maizi) vai kartupeliem;

* Y viena ceturta dala tiek atvéléta olbaltumvielas saturoSiem produktiem:
galai, zivim, pienam vai piena produktiem, olam, pakSaugiem.

« Skivja centra ir izvietota vismazaka dala, kas apzimé taukus un ellas,
ko izmanto édienu pagatavoSanai (pieméram, augu ella salatos).

Augli un darzeni 2 Graudaugi %4

: 2 tinag;, i)
N X 5% tI@ f

A i £ 8 sg i

4 o .

¥

Olbaltumvielas %

_ _{i. 9




Olbaltumvielas

(50-60% no édienreizes) Dienas pirma édienreize
jaiesak ar 25-30g olbaltumvielu.

Dzivnieku olbaltumvielu avoti brokastim:

v'Vistas olas (vismaz 2 gb) - dazados veidos: omletes,
olu kultenis, ceptas, vidgji varttas;

v'Paipalu olas (vismaz 4 gb);

v'Biezpiens (0,5% - 5%);

v Grieku jogurts, turku jogurts - kréjuma viets;
v'Mocarella siers, liesie sieri ldz 30%, liesie grilsieri;

v Zivis - lasis, forele, tuncis, garneles, tuncis sava sula, u.c.;
v'Liess titara Skinkis, vistas filejas Skinkis.

Augu olbaltumvielu avoti brokastim:

v'Edamame pupinas, visu krasu pupinas, turku zirni,
cOku pupas, visu krasu lécas, humuss;

v'Sojas granulas;
v Tofu;
v'Sojas sojsliks, sojas izstradajumi.

*Var kombinét vairakus olbaltumvielu avotus kopa

Oglhidrati
v'Aizvietot maizi ar sausmaizitém (kukurdzas, brdno risu, rudzu);

v'Izvéléties auglus ar zemaku glikémisko indeksu,
ést tos kopa ar pirmo &dienreizi.

o Neizvéléties putras, miltu izstradajumus, granolas.

Nepiesatinato tauku avoti brokastis

(nodroSinas sata sajttu):

v'Avokado;

v'Rieksti (nesaltti), séklinas (kirbju, saulespuku,
lobttas kanepju séklinas, ¢ia, u.c);

v Ellas - salatiem paredzéta olivella, vinogu kaulinu/
valriekstu/avokado/u.c. augu ellas;

v'Olas dzeltenums, treknas zivis, garneles.

Oglhidrati : Biiin: Olbaltumvielas

15% . 50%

Nepiesatinatie

tauki 15%

Skiedrvielas
20%

1



Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielas:

v'Gala: vistas fileja/titara fileja/liellopa fileja/vistas malta gala/
titara malta gala/vistas atkaulotie SkinkiSi (bez adas);

v'Zivs: visa veida baltas zivis, visa veida sarkanas zivis;
v'Garneles/jaras veltes;
v'Liesie sieri ar tauku saturu dz 30%, grilsieri.

Augu valsts izcelsmes olbaltumvielas:
v'Tofu, sojas izstradajumi;

v'Visu krasu pupinas, turku zirni, visu krasu I&cas, ciiku pupas, humuss;

v'Sojas granulas.

Oglhidratu avoti pusdiends:

v'Saliktie oglhidrati - 3-4 &d.k. (varits daudzums) griki, branie/ melnie/

sarkanie risi, kvinoja, gudrie graudi, Iécas, pilngraudu makaroni;
v'Saknaugu darzeni - tikai dienas pirmaja pusé [1dz 16:00;

u Ieteicams izvairities no visa veida rafinétajiem oglhidratiem.

Skiedrvielu avoti pusdienas:
v'Visa veida darzeni, kas aug virs zemes, neierobeZoti daudz;
v'Visi svaigie salati, kas aug virs zemes.

Nepiesatinato tauku avoti pusdiends (nodrosSinds sata sajitu):
v'Avokado;
v'Rieksti (nesaltti), séklinas (kirbju,

saulespuku, lobttas kanepju séklinas, €ia, u.c.);

v Ellas - salatiem paredzéta olivella, vinogu kaulinu/
valriekstu/ avokado/u.c. augu ellas;

v'Treknas zivis (sarkanas zivs filejas, tuncis).

Oglhidrati Olbaltumvielas
15% 50%

Nepiesatinatie
tauki 15%

Skiedrvielas
20%

13



Uzkoda starp édienreizém nav obligata, tacu ta labi sadala
édienreizes un nodroSina to, ka vakara édienreize bas
vieglak kontrolé&jama, bez pastiprinatas apetites.
v'Sezonalais auglis/ogas;

v'Sezonalais darzenis (svaigs).

Kombinacija ar
v'Sauja riekstu vai séklinu;
v'Bezpiedevu grieku jogurts;

v'Skabpiena produkti, kefirs, “airans”, bezlaktozes produkti - ja nepanesamiba.

Olbaltumvielas
20%

Nepiesatinatie
tauki 40%

Skiedrvielas
40%
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0 Ieteicams neést vélak ka 2-3 st. pirms miega!

Vakara édienreizé ieteicams uznemt tikai:
v'Olbaltumvielu avotus;
v'Nepiesatinato tauku avotus;

v Skiedrvielu avotus - svaigus un apstradatus
darzenus, kas aug virs zemes;

v'Var gatavot dazadas klasiskas zupas - vistas zupu/frikadelu zupu/
zivs zupu, par pamatu izmantojot galvenokart dazadus darzenus,
kas aug virs zemes, mazak darzenus, kas aug zem zemes;

v'Var gatavot dazadas biezzupas no darzeniem, kas aug virs zemes, pievienojot
turku jogurtu nevis saldo kréjumu, kauséto sieru vai kokosriekstu pienu.

Vakara nav ieteicams lielos daudzumos lietot darzenus
(saknaugus), kas aug zem zemes - tie satur vairak cukuru, cieti,
barojoSaki, satigaki. Tie vairak ieteicami dienas pirmaja pusé.

Vakara nelietot graudaugu piedevas - grikus, risus,
makaronus, kartupelus, pastas u.c. oglhidratu avotus,
taja skaita maizi, maizes izstradajumus.

Nepiesatinatie
tauki 18%

Olbaltumvielas
58%

Skiedrvielas
24%

15



Ieteikumi, lietojot GLP-1
receptoru agonistu
grupas medikamentus?

Skidruma uznem$ana

Izveélies: Gdeni un elektrolitu dzérienus
ar zemu cukura saturu

IerobeZo: alkoholu, kofeinu,
dzérienus ar pievienotu cukuru vai
maksligi saldinatus dzérienus

Meérkis: >2-3 |/ diena

Vitamini un mineralvielas

« B vitamini (B9, B1, B12, B6 un B2)

* Taukos 3kistoSie vitamini (A, D, E un K)

+ Minerali (kalcijs, magnijs, dzelzs un cinks)
Apsvért papildus D vitamina, kalcija

vai multivitaminu uznemsanu.

Fiziskas aktivitates

+ Aerobie jeb
kardio trenini

Veseligie tauki

Izvelies: olivellu un citas augu ellas, riekstus,

séklas, avokado un treknas zivis
IerobeZo: sviestu, palmu/ kokosriekstu
ellu, <10% piesatinato tauku

Merkis: 27-58 g tauku diena

(20-35% no dienas kalorijam)

Olbaltumvielu dzérieni/ maltiSu aizvietotaji

Apsvért uznemt papildus 15-25 g proteina,
ja loti maza apetite vai ir sarkopénijas
risks (muskulu masas samazinasanas)

Noverte:

Kunga un zarnu

trakta simptomus

Olbaltumvielas
Izvélies: zivis, Proteina un Skidruma
liesu galu, putnu uznemsanu

+ Spéka galu, nesaldinatu Vidukla
trenini jogurtu un pakSaugus - _
A apkartméru
IerobeZo: parstradatu P
un |oti treknu galu Muskulu
o Meérkis: 60-75 g/diena speku
IAI{?:II un darzeni (1.0-1,5 g/kg), >1,5 g/
zvelies: ar i i . kg vecakiem cilvekiem
Skiedrvielam bagatus, Dienas kaloriju daudzums: gV Ve
5 . vai pacientiem
cieti nesaturogus + Sievietém: 1200-1500 kcal/d) - -
A péc bariatriskam
veselus auglus un + VirieSiem: 1500-1800 kcal/d) e
darzenus visas krasas + IerobeZot cukuru: ne vairak P Ity
. ka 10% no kopéjam kalorijam
IerobeZo: sulas, -
konservus un mérces Ieteicamie uztura/
ar ple\flenotu cukuru &Sanas principi: Graudaugi
Merkis: sievietém + Vidusjaras diéta o of
21-25 g &kiedrvielu - DASH* Lzveliesipilnoaiidy
dieng; virieSiem * Augu valsts uzturs. r_na||2|/makaronus/
30-38 g Skiedrvielu parsias
diena IerobeZo: apstradatus
graudus (baltmaizi/
baltos risus, makaronus,
konditorejas izstradajumus)
Merkis: 130-250 g/ diena
(45-65% no kopé&jam
kalorijam)
16 *DASH diéta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) ir uztura pieeja asinsspiediena

samazinasanai, kas balstas uz darzeniem, augliem, pilngraudu un liesiem produktiem,
vienlaikus ierobeZojot sali, cukuru un treknus, parstradatus produktus.

Lietojot GLP-1 receptoru agonistu (GLP-1RA) grupas
medikamentus, var ievérojami batiski samazinaties
apetite, 1pasi péc olbaltumvielu uznemsSanas.

Lai nezaudétu muskulu masu, ievérojot kaloriju deficitu, ieteicams
uznemt vismaz 1-1,5 g liesu olbaltumvielu uz 1 kg vélama svara
diena, samazinot parstradatas un treknas galas daudzumu uzturs,
to aizstajot ar liesu putnu galu, zivim, bezpiedevu jogurtu.?3
Muskulu masas saglabasanai ir svarigi ieklaut ne tikai

mérenas intensitates aerobo fizisko slodzi vismaz 150

mindtes nedé|a, bet arT spéka treninus 3 reizes nedéla,
pakapeniski palielinot to apjomu un intensitati.

Svarigi ir turpinat ievérot Skivja principu, katra
édienreizé ieklaujot ar Skiedrvielam bagatus pilngraudu
produktus, cieti nesaturoSos darzenus.

Rekomendeétais Skiedrvielu mérkis sievietem ir
21-25 g/diena, virieSiem 30-38 g/diena.

Energijas nodroSinasanai un sata sajatas radiSanai nepiecieSams
katra pamatédienreizé ieklaut saliktos oglhidratus saturoSus
produktus, pieméram, pilngraudu rupjmaizi vai grikus,

kvinoju, branos, sarkanos vai melnos risus. Rekomendé
samazinat parstradatu graudaugu produktus, pieméram,
konditorejas izstradajumus, baltmaizi un makaronus.

Piemeéri:
+ 80kg: 120-160 g olbaltumvielu diena
* 100-110 kg: 150-200 g olbaltumvielu diena

17



Uztura rekomendacijas efektivakai

GLP-1RA terapijai*

Uztura grupas

Augli, piemé&ram aboli, citrusaugli

Darzeni, piemé&ram brokoli, lapu
salati, tomati, burkani, kirbji

Pilngraudu produkti, pieméram,
pilngraudu auzu parslas,
kvinoja, pilngraudu rupjmaize,
pilngraudu makaroni

Piena produkti, pieméram, bezpiedevu
jogurts, liesi piena produkti,
liess siers, vajpiena biezpiens

Liesas olbaltumvielas, pieméram,
putnu gala, zivis, jaras veltes

Rieksti un séklas, pieméram, mandeles,
zemesrieksti, ¢ia séklas, kanepju séklas

Augu ellas, pieméram,
olivella, avokado ella

Ingvera vai piparmétru t&ja

Uztura paradumi

Regularas maza apjoma maltites
Pielaujami nelieli naski

Nodrosinat pietiekamu
Skidruma uznemsanu

Samazinat alkohola patérinu

18

Parstradati oglhidrati, pieméram,
parstradati graudaugi,
milti, pievienoti cukuri

Saldinati dzérieni

Parstradati galas izstradajumi
un sarkana gala

Lielaka dala gatavo maltiSu
un atro édienu

Saldas un salas uzkodas

Emocionala, neapzinata,
ka arT nakts éSana

IlgstoSi partraukumi starp édienreizém

Apjomigas maltites

Svara samazinaSanas rezultatu
uzlaboSanas rekomendacijas

Pirma édienreize ieteicama pilnvértiga ar olbaltumvielam
(ieteicams iesakt ar 25-30 g olbaltumvielu un izvairities no putram,
graudaugiem, tortiljam, maizitém un brokastu parslam);

Planot dienu sistematiski - ievérot regularas édienreizes bez uzkodam;
Katra édienreizé ieteicams uznemt olbaltumvielas ka galveno uzturvielu;
Uznemt vismaz 30 ml Gdens uz 1 kg kermena svara;

Ka cukura aizvietotaju izvéléties stéviju (pieméram, pie biezpiena vai kafijas);
leteicams samazinat uznemta cukura daudzumu

(ieteicams <10%), ieklaujot uztura produktus ar
samazinatu cukura daudzumu vai saldinatajiem;

leteicams samazinat atro, viegli parstradajamo
oglhidratu daudzumu uzturs;

Uztura ieklaut pamata saliktos oglhidratus

Samazinat piesatinato tauku
daudzumu, palielinat nepiesatinato
(“labo") tauku daudzumu;

Palielinat svaigu darzenu, 1pasi zalas
krasas darzenu patérinu (satur folatus,
kas uzlabo olbaltumvielu uzsaksanos);
Vakara édienreizi veidot ka

vieglako édienreizi diena;

Samazinat kopéjo sals patérinu;
Ieteicams 7-8h miegs.




Visparéjas rekomendacijas, lai mazinatu
nevélamo blakusparadibu biezumu/
smaguma pakapi, lietojot GLP-1RA terapiju

Ka lietojot jebkurus medikamentus, arT lietojot GLP-1 RA grupas
medikamentus, iesp&jamas blakusparadibas. Visbiezak zinotas
blakusparadibas ir kunga un zarnu trakta darbibas traucgjumi.

Tie var bat nelabums (slikta daSa) vai vemSana, caureja, gremoSanas
trauc&jumi, éstgribas zudums, sapes védera apvidd un aizciet&jumi
(precizu informaciju par blakusparadibam, ladzu, skatit medikamentu
lieto$anas instrukcijas). Sis blakusparadibas parasti ir vieglas vai vidaji
smagas. Tas visdrizak paradas, uzsakot medikamentu lietoSanu, un
parasti mazinas vai izzad, turpinot zalu lietoSanu. Tapéc batiski ir ievérot
zalu devas pakapenisku palielinasanu, saskana ar arsta rekomendacijam.

Lai mazinatu sliktu diSu/vemsanu, ja tada rodas

« Estlenam. Sajatot sata sajatu, partraukt ésanu;

« Est mazakas porcijas, izvairoties no apgul$anas
horizontali uzreiz péc édienreizes;

+ Izvéléties vieglak parstradajamu partiku, izvairoties
no parlieku asa édiena un daudz garSvielam;

* Planot pédgjo édienreizi ne vélak ka 3-4 h pirms miega;

+ Palielinat uznemta ddens daudzumu I1dz vismaz 30 ml uz kg vélama
kermena svara diena (iesaka pat izdzert 2-3 L Gdens diena, lai izvairitos

no dehidratacijas); Skidrumu lietot maziem malkiem, izvairoties no
liela apjoma izdzerSanas viena reizg, ka arT tuvu édienreizém;

+ Lietot nesaldinatu ingvera vai piparmétru téju;

* NodroSinat sabalansétu uzturu, regularas édienreizes, izvéléties édienu
bez izteiktas smarzas vai spécigadm garsu pastiprinosam vielam;

+ Pastkat ledus gabalinu, apgulties uz kreisa sana, ienemt embrija pozu.
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Lai mazinatu Skidru védera izeju, ja tada rodas

v/ NodroSinat pietiekamu Skidruma daudzumu;

X Izvairities no piena produktiem;

X Izvairities no sporta dzérieniem un dzérieniem, kas satur saldinatajus;
X Izvairtties no kofelna un kofeinu saturosSiem dzérieniem;

X Izvairities no produktiem, kas satur saldinatajus;

X Samazinat tauku saturoSo édienu uznemsanu.

Lai novérstu aizcietéjumus, ja tadi rodas

v/ NodroSinat minimums 7-10 tdkstoSus solu diena vai planot aerobas
(kardio) pastaigas 30-40 mindSu garuma ar pulsu ap 130;

Vv Palielinat uznemta Skidruma daudzumu;

Vv Palielinat svaigo, termiski neapstradato darzenu, 1pasi
zalas krasas darzenu, apjomu katra édienreizé;

Vv Ieklaut uztura viegli maltas linséklas, ¢ia seklu
adens uzléjumu, celteku seklu pulveri;

V/ Pievienot salatiem augstaka spieduma olivellu,
kas paredzéta lietoSanai pie salatiem.®

Lai mazinatu sliktu daSu un vem3anu, ja tadas rodas

Svarigi atceréties - ja turpinasiet ést tadu pasu daudzumu, ka
ieprieks, uzsakot arstéSanu ar GLP-1 RA medikamentiem, Jums,
iespéjams, bus slikta dasa, jo So medikamentu lietoSana lauj justies
paéduSam atrak neka parasti. Tadé| ievérojiet Sadus ieteikumus:
V Ediet tikai tad, kad jatat izsalkumu;
v/ Izvairies no grati sagremojamiem édieniem,
pieméram, ceptiem vai fritétiem &dieniem;
+ Ed lenam, partrauc ésanu, tiklidz paradas sata sajata;
V/ Izvairies no spécigam édiena smarzam
v/ Ja pagajusas >30 mindtes péc medikamenta lietoSanas, apéd édienu,
kas var atvieglot nelabumu, pieméram, ingveru, krekerus, abolu.
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Vélamie produkti
Olbaltumvielu avoti

+ Olas, paipalu olas;

* Biezpiens, kas nesatur
pievienotu saldo krgjumu;

* Turku zirni, baltas, raibas, melnas,
saraknas pupinas, zirni, ciku pupas,
edamame pupinas, |&cas;

* Humuss;

* Liess vistas, titara 3kinkis;

+ Vista - 1pasi fileja, vistas skinkisi (bez
adas), vistas kajinas (bez adas);

* Titars - Tpasi fileja, titara Skinkis;

+ Jaunlops - Tpasi fileja, malta gala;

* Liellops - 1pasi fileja, steiks, malta gala;

* Meza liellopa gala;

+ Sarkanas zivs fileja - lasis, forele, tuncis u.c;

+ Baltas zivs filejas - menca, heks,
pangasija, lidaka, store, u.c;

» Garneles;
+ Jaras veltes, midijas, austeres, astonkaji, u.c.;
» Siers, kas satur ne vairak ka 30% tauku;

* Grilsieri - lapzemes grilsiers, dzintara
grilsiers, halloumi grilsiers;

» Tofu, sojas sojsliks, sojas izstradajumi;
* Jogurti, bezpiedevu jogurti, bio
lakto, ar zemaku cukura daudzumu,
ka 4-5g/100 g produkta;

+ Kefirs, airans, Piena spéks;
+ Stkalu protelna izolats;
* Liellopa proteins;

Nepiesatinatie tauki

+ Uztura bagatinatajs - Omega 3;
» Avokado;

* Treknas zivis;

* Olvas;

+ Nesaliti rieksti;

* Zemesriekstu sviests;

* Olas dzeltenums;
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* Augu pieni, kas nesatur vairak par
4-5 g cukura/100 g produkta;

+ Piena produkti un izstradajumi, kas nesatur
vairak par 4-5 g cukura/100 g produkta;

* Protelna biezpiena sierini, ar saldinatajiem;
* Proteina pudini, krémi, ar saldinatajiem.

Oglhidratu produkti

(ieteicami dienas pirmaja puse€)

* Kukurazas; rudzu; brano risu;
pilngraudu sausmaizites/ galetes;

* Rudzu rupjmaize - ne vairak
par Skéli, brokastis;

* "Gudrie graudi”;

* Kvinoja;

* Griki;

* Grabas

* Brnie, melnie, sarkanie risi;

* Risu nadeles, pilngraudu
makaroni - ne biezi;

* Pilngraudu auzu parslas
* Pilngraudu rudzu parslas;
* Visa veida darzeni, kas aug zem zemes;

* Visa veida darzeni un salati, kas aug
virs zemes - jebkura dienas laika;

* Augli un ogas;
* Proteina batonini, kas satur gan
olbaltumvielas, gan oglhidratus.

+ Séklinas - cia, kirbju, lobitas
kanepju séklinas;

* Ghee sviests gatavosanai;

* Olivella - paredzéta cep3anai;

* Olvella, vinogu kaulinu, avokado,

valriekstu u.c auksti spiestas ellas salatiem.

Nevélamie produkti, ja vélies
samazinat kermena svaru

Vienkarsie, rafinétie oglhidrati, cukurs

* Baltmaize,

+ KvieSu miltu izstradajumi,

* Maize ar zemaku Skiedrvielu
daudzumu par 8 g/100 g produkta

* Maize ar lielaku cukura daudzumu
par 4-5g/100 g produkta

* KvieSu milti;

+ Konditorejas izstradajumi (saldie, salie);

* Tortiljas;

* Makaroni un makaronu izstradajumi;

* Risu nadeles, olu ntdeles;

* Manna putra, prosas putra;

* Picas, kartainas miklas izstradajumi,
maizites, piradzini;

* Jebkura veida panéts &diens;

* Brokastu parslas;

* Granolas ar augstaku cukura
daudzumu par 4-5/100 g produkta

« Zavétie augli;

+ Visa veida konfektes un
Sokolade, to izstradajumi;

* Ievarijumi, dzemi;

Piesatinatie tauki (nevélamie)

+ Sviests, margarins;
* Palmu ella un to saturoSie produkti;
* Rafinéta kokosriekstu ella;

* Majonéze, gatavas mérces,
gatavas marinades;

* Kréjums, kas satur vairak ka 12-15% tauku;

« Sieri, kas satur vairak ka 30% tauku;

+ Cisini, desas, Skinkis, galas kapinajumi,
Zavéjumi, spekis (lielos daudzumos);

+ Jogurti, kas satur vairak cukura
par 4-5g/100 g produkta;

+ Saldie dzérieni, sulas;

* Piena produktu izstradajumi, biezpiena
sierini, pudini, krémi, kas satur vairak
cukura ka 4-5 g/100 g produkta

+ Kartupelu €ipsi, kukurazas Cipsi,
visa veida salie pusfabrikati, ar
garu deriguma terminu;

* Piens un piena produkti, kas satur
vairak ka 4-5 g cukura/100 g produkta;

+ Svaigi spiestas sulas (nesatur Skiedrvielas);
* Auglu smatiji;
+ Augli ar augstu glikémisko indeksu
tuksa dasa - arbdzs, melone, vinogas,
aboli, kirsi u.c. (ieteicams auglus un ogas
tikai dienas pirmaja puseé I1dz 16:00);
* Alkohols - nevélami, TpaSi
medikamenta lieto3anas laika!

« Ediens, kas gatavots liela ellas daudzuma;

« Fritéts édiens, Tpasi édiens, kas gatavots
atkartoti izmantota augu ella;

+ Gatavas pastétes, galas un
zivs konservi ella;

* Pelmeni, ¢ebureki, kebabi, frT kartupeli;
+ Atras &édinasanas iestadés
pasniegtie fritétie produkti.
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Sis materials ir paredzéts izglito3anai pacientiem, kuriem arsts ir noziméjis GLP-1 receptoru agonistu (GLP-1) farmakoterapiju.
Materials sniedz visparigu informaciju un neaizvieto individualu medicinisku konsultaciju. Pirms zalu lietoSanas vai terapijas
izmainam konsultéjieties ar savu arstéjoso arstu.
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