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Definicija
 Pulmonala hipertensija (PH) ir sindroms, kuru raksturo

asinsspiediena paaugstinasanas plausu artérijas — asinsvados, kas
nogada venozas asinis no sirds laba kambara uz plausam
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Vidéjais plausu arterialais spiediens
2 20 mm Hg miera stavokli ar
plausu asinsvadu pretestibu

2 3 Vuda vienibas

Rubin, L. and Hopkinss, W. 2020, UpToDate



Uztura rezima nozime

Normalas sirds
darbibas
veicinasana

NepiecieSamo Vélama

uzturvielu kermena svara
nodrosinasana uzturésana
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Kanerva et al., 2013; Public Health Nutrition: 17(8), 1697—-1705



leteicamais energijas daudzums

~ 500 kcal

18-30g. viriesi 2460 — 3150
31-60 g. viriesi 75 ke 175 em 2290- 2960
>61 g. viriesi 2030-2600
18-30g. sievietes 1960-2510
31-60 g. sievietes 65 kg 165cm 1840-2360
>61 g. sievietes 1700-2170

* Ja ir mazkustigs dzivesveids, ikdiena nepiecieSamais energijas daudzums
samazinas par apméram 500 kcal

Veselibas ministrija, 2017



Svara kontrole

Ar kemena masas indeksa (KMI) palidzibu tiek noteikta kermena svara
un auguma attieciba

Svara kategorija KMI (kg/m?)
Nepietiekama kermena masa < 18,5
Normala kermena masa 18,5-24,9
Palielinata kermena masa 25-29,9
Aptaukosanas > 30

. svara pieaugumu 1sa laika perioda

. nepamatots svara zudums



Kermena svara parvaldiba

» samazinat ar uzturu uznemto energiju

VESELIBAS IEGUVUMI, zaudéjot no 5% — 10% kermena svara

Vidéjam energijas deficitam 500 kcal /diena vajadzétu izraisit sakotnéjo
svara zudumu aptuveni 0,5 kg/ nedéla

2 virtuli, 120 g = 463,2 kcal J u

Kartupeli fri, 100 g = 280 kcal «H
Majonéze ar gurkiem, 40 g = 215 kcal =

Maxima, Hesburger, 2020



Fiziskas aktivitates
Ir parliecinosi pieradijumi pétijumos pieauguso iedzivotaju populacija —

jo vairak laika pavada, skatoties TV, jo lielaks ir svara pieaugums, lielaka
lieka svara vai aptaukosanas iespejamiba

A * A

Thorp et al.. Am J Prev Med. 2011;41:207-15

10 000 solu ???




Cik skabekla tiek paterets

» 1 MET ir skabekla daudzums, ko cilveks patére, mierigi
sezot,
> BET veicot ikdienas pienakumus, skabeklis tiek patéréts:

Aktivitates veids MET vienibas

Sasana, tekstilizstradajumu labo3ana 1,5
Edienu gatavosana 2,16

leSana, 3 km/stunda 2,5

Majas uzkopsana 3,01

» skabekla daudzums ir tiesi proporcionals patérétajai energijai fiziskas slodzes laika

Tudor-Locke C, et al. J Phys Act Health. 2011;8(4):581-6



Graudaugi

Piena
produkti

Liesa gala,
majputni un
zZivis
Rieksti,

seklas,
paksaugi

Tauki, ellas

6 porcijas

4-5
porcijas

4-5
porcijas

2-3
porcijas

Lidz 6
porcijam

4 porcijas
nedéla

2-3
porcijas

1 pilngraudu maizes skéle
% glazes pagatavotu risu, makaronu, griku
1 glaze brokastu parslu

1 glaze zalo lapu darzenu

1 vidéjs tomats, gurkis

% glazes termiski apstradatu, svaigu darzenu
1 vidéjs auglis

% glazes zavéti augli

Uztura plans

% glazes saldetu, konservétu auglu, ogu, auglu sulas

1 gaze piena, bezpiedevu jogurta
1 siera Skele (40g)
% tase biezpiena

28 g pagatavotas galas
28 g pagatavotas zivs
1 ola

% glazes varitu zirnu, pupinu
40 g riekstu
2 ed. karotes séklu
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1 téjkarote augu ellas

NIH.The National Heart, Lung, and Blood Institute, 2020



leverot skivja principu
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Ja svars ir samazinats

lemesli:

» apetites zudums
» atra sata sajlta
» nhogurums

> ilgstoss stress

s




Praktiski ieteikumi svara palielinasanai

* biezas un nelielas edienreizes, rezultata — lielaks uznemtad uztura
apjoms, pilnvértigaka uztura sagremosana

* ieturét maltiti ik péc paris stundam, negaidiet, lidz sajutat izsalkumu

» vieglak est sautéjumus, makaronu édienus, miksto sieru, biezzupas,
omleti, panktkas, kartupelu biezeni

e uztura lietojiet augu valsts taukus un treknas zivis, édiet riekstu
sviestu, pievienojiet augu ellas édieniem

« papildiniet edienus ar olbaltumvielu produktiem - darzenu
sautéjumiem pievienojiet paksaugus, pievienojiet rivétu sieru kartupeliem,
darzeniem, risiem, zupam, makaroniem, galai, zivim, omletei, gatavojot
biezputras, tddens vieta pievienojiet pienu, dzeriet saldéjuma, jogurta vai
piena kokteilus



Praktiski ieteikumi svara palielinasanai

* dzeriet starp edienreizem. Ja Jums ir samazinas svars, dzeriet
skidrumus, kas satur kalorijas — sulas vai kefiru, jogurtu

* fiziskas aktivitates palielina apetiti, tapéc pirms ésanas
pastaigajieties svaiga gaisa, ja to atlauj Jusu veselibas stavoklis

* 1 téjkarote citrona sulas + glaze vésa udens = sens lidzeklis apetites
stimulésanai, malkojiet to pusstundu pirms ésanas




Olbaltumvielas

Nepietiekams uzturs samazina elposanas muskulu spéku un izturibu.
Diafragmas muskulu masa samazinas proporcionali kermena svara
samazinajumam. Diafragmas vajums var palielinat elposanas mazspé€jas
risku

" nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu veselam pieaugusajam var noteikt, reizinot 0,8 —
1 g olbaltumvielu uz 1 kg kermena svara

= jeteicamo olbaltumvielu daudzumu uz vienu kilogramu svara nosaka individuali, atkariba
no cilvéka fiziskas aktivitates un vecuma un veselibas stavokla




Olbaltumvielu daudzums partikas produktos 3

Partikas produkts Daudzums Olbaltumvielas, g
Dzivnieku izcelsmes
Gala, majputni vai zivis N0¢g 21
Dzeriens "Piena Spéeks” bez gars. 1 glaze (250ml) 22,5
Jogurts “Protein” 1 glaze (250ml) 22,5
Biezpiens, Mozzarella siers 100 g 18
Jogurts, kefirs 1 glaze (250ml) 7-8
Siers “Krievijas” 30g 7
Ola 1 gab. 6
Augu izcelsmes
Varitas pupinas 1 glaze 10-15
Riekstu sviests 30 ml (2 tejk.) 3-5
Maize 1 Skéle 2
Graudaugi, makaroni, risi 125 g (1/2 glaze) 2

Darzeni 125.g (1/2 glaze) 1-2




Sirds mazspeja

* Ediet regulari, nelielam porcijam, ievérojot 4 — 6 édienreizes. Tas lauj
diafragmai brivi parvietoties, un gaiss var vieglak piepildit plausas un
izplUst no tam

* Nelielas maltites ir vieglak sagremojamas
* Ja nepiecieSams, atputieties pirms ésanas

* |zvairieties no cieta, sausa vai gruti sakoslajama édiena. Mikstu vai
pusskidru edienu ir vieglak ést. Pievienojiet eédieniem meérces

* lzvairieties no partikas produktiem, kas izraisa gazes vai védera
uzpusanos. Tas var apgrutinat elposanu



Natrijs un sals

» Natrijs ir varamas sals sastavdala. Natrijs aiztur Skidrumu organisma

» Natrijam ir nozimiga loma skidruma lidzsvara kontrolé organisma

ne vairak ka 2300 mg Na diena = 1500 mg Na diena

I 1 téjkaroté cepamas sodas 1000 mg Na

» sirds mazspéjas attistibas risks pieaug, ja diena izlieto vairak par 6,77 g sals.
Jo vairak sals tiek lietots uztura, jo augstaks sirds mazspéjas attistibas risks

American Heart Association (AHA), 2018
Jousilahti et al. European Heart Journal, 2017 (38); 240



Sals daudzums partikas produktos

» daudz sals — 21,25 g / 100 g partikas produkta
» maz sals—<0,25 g/ 100 g partikas produkta

* Olives, konservétas—0,6—-4g/100¢g
* Dazada veida tomatu mérces, pesto—0,05—-5g/100 g

» Sekot lidzi sals daudzumam édienreizés! Nepievienot sali, gatavojot edienus!
Aizvietot to ar garsaugiem! — dazadi pipari, dilles, kumins, timians, baziliks u.c.

» apméram 75 % no uztura uznemta sals daudzuma
uznemam ar rupnieciski parstradatiem partikas produktiem

Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2019




Uzturs un diuretiskie lidzekli

e Diurétiskie hdzekli var samazinat kalcija, magnija, fosfora, kalija, C
vitamina,dazu B grupas vitaminu [imeni organisma
e Zems So mineralvielu daudzums var izraisit osteoporozi, muskulu

krampjus, muskulu vajumu, neregularu sirdsdarbibu, paaugstinatu
asinsspiedienu, apetites zudumu un sliktu dasu

e Zems vitaminu limenis var izraisit apjukumu, atminas zudumu,
bezmiegu un nogurumu

Hayes, 2016. Pulmonary Hypertension, a Patient’s Survival Guide



Uzturs un diuretiskie lidzekli

* Dazi partikas produkti darbojas ka dabiski diurétiki. Tie satur kaliju,
kas zinama méra ir pretstats natrijam. Kalijs veicina udens izdalisanos,
ko aiztur natrijs

 Daudz kalija ir pupas, zirnos, lécas, spargelos, selerijas, kapostos,
kirbjos, redisos, sarkanajas bietés, tomatos, kartupelos, upenés

» Svarigi!!! Tie nedrikst aizstat diuretiskos medikamentus

LDUSA, 2020



Medikamentu mijiedarbiba

* K vitamins — samazina varfarina iedarbibu
* E vitamins — pastiprina varfarina iedarbibu

Ir svarigi pastastit arstam par visiem citiem medikamentiem, kurus
lietojat, ieskaitot vitaminus un arstniecibas augus!

Hayes, 2016. Pulmonary Hypertension, a Patient’s Survival Guide



Medikamentu mijiedarbiba

ﬁtcerieties — ja lietojat varfarinu, jums nav nepiecieSams pavisam
izvairities no produktiem, kas satur K vitaminu, taCu rupigi jaseko lidzi
savam INR skaitla izmainam, proti:

* jauznemsiet par daudz K vitamina, tas var mazinat INR skaitli
* jauznemsiet par maz K vitamina, tas var palielinat INR skaitli

%znemiet produktus, kas satur K vitaminu, katru dienu vienmeriga
daudzuma

NIHCC, 2012



K vitamins partikas produktos

K vitaminu visvairak satur darzeni ar zalam lapam, pieméram, kaposti, brokoli,
spinati, dazadi lapu salati

Partikas produkts K vitamins, ug / 100 g

=

BiesSu lapas 830
Kalé kaposts 618
Baziliks 414
Spinati 270
Dilles 280
Briseles kaposti 220

R
R

Norma diena 120 pg virieSiem un 90 pg sievietem*

Fineli, National Food Composition Database in Finland, 2020

* NIH, Vitamin K, 2020



E vitamins

E vitamins ir antioksidants — palidz aizsargat asinsvadu endotéliju no
iekaisuma

» dienas deva sievietém 8 mg, virieSiem 10 mg
Rieksti, seéklas un augu ellas ir vieni no labakajiem E vitamina avotiem
Kviesu digstu ella, 1 edamkarote 20.3 mg
Rieksti, jaukti, J4 gldzes 4 — 6 mg
= Pétijumi liecina, ka devas lidz 800 IU (1000 mg) var but drosas personam, kas

lieto varfarinu, taCu pieradijumi nav parliecinosi

Veselibas ministrija, 2017
NIHCC, 2012



Greipfruti un medikamenti

Greipfrutu sulas sastavdala — bergamotins mijiedarbojas ar daudziem
medikamentiem

» Greipfrutu sulas ietekme ir skaidrojama ar tas spéju ietekmeét dazadus vielmainas
procesus, kas organisma ir atbildigi par zalu vielu parveidosanu un izvadisanu

» Mijiedarbibas rezultata var mainities medikamenta efektivitate un palielinaties
blakusparadibu risks

5 Kalcija kanalu blokatori . Atorvastatins % Simvastatins

» Greipfrutu sulas ietekme (200 ml) uz noteiktiem medikamentiem var ilgt vairak
neka 24 stundas

Bailey et al. CMIAJ 2013.185(4): 309-316.



Magnijs

Magnijs un kalcijs ir atbildigi par asinsvadu sieninu tonusu. Kalcijs
stimulé gludo muskulatlru, bet magnijs to atslabina

» Labi magnija avoti ir zalie lapu darzeni, paksaugi, rieksti, séklas un
veseli graudi — partikas produkti, kas satur skiedrvielas!!!

Fineli, National Food Composition Database in Finland, 2020



Kalcijs

Kalcijs ir nepieciesams sirdsdarbibas reguléSanai, asins recésanai, nervu
impulsu parraidisanai, muskulu kontrakcijam, dazu fermentativu
reakciju kontrolei un citam svarigam dzivibas funkcijam

Hayes, 2016. Pulmonary Hypertension, a Patient’s Survival Guide



Kalcija ieteicamas devas

* Pietiekama kalcija uznemsana ir viens no osteoporozes
profilakses un arstésanas stirakmeniem

Vecums Viriesi, mg/diena Sievietes, mg/
diena

50 — 70 gadi 1000 1200

> 70 gadi 1200 1200

» Lai kalcija uzsiikSanas kunga un zarnu trakta bitu maksimala, kalcija devai
viena lietoSanas reizé nevajadzétu parsniegt 600 mg

Rasa, |., Osteoporozes kliniskas vadlinijas, 2011




Kalcijs partikas produktos

Kalcija uzsuksanos ietekmeé: vecums; augu valsts produktos esosa fitinskabe un
oksalati; augsts sals saturs diéta palielina kalcija ekskréciju ar urinu

Produkts Kalcijs
Kefirs, 2,5 %, 200 g 246 mg
Biezpiens, 0,5 % 100 g 86 mg
Siers Holandes, 50 g 350 mg
Sezama s€klu pasta Tahini, 30 g 204 mg
Brokoli, sautéti, 100 g 77,5 mg

» Piena produkti ir visbagatakie kalcija avoti. Kalciju satur art rieksti, sezama séklas, zalie
darzeni, pieméram, brokoli, sojas pupu milti

Rasa, I., Osteoporozes kliniskas vadlinijas, 2011
Fineli, 2020




Kalijs
Kalijam ir nozime sSunu uzbudinajuma un muskulu kontrakcijas, t.sk.,

sirds ritma regulacija. Pastavigu kalija koncentraciju organisma uztur
nieres

» Bagatigi kalija avoti ir paksSaugi, rieksti un séklas, Zavetas viges,
rozines, banani, kartupeli, kaposti, bietes, zalie lapu darzeni, liellopa
aknas, jogurts

» nepiecieSamais daudzums
sievietém 3100 mg/ diena, virieSiem 3500 mg/ diena

Veselibas ministrija, 2017



Uzturvielu pozitiva ietekme un PAH

* kvercetins — aboli, sipoli, brokoli, zala teja
* resveratrols — sarkanas vinogas, zemesrieksti, mellenes

* hidroksitirozols — Extra Virgin olivella, kas ir butiska Vidusjuras diétas
sastavdala, satur antioksidantus, tai piemit pretiekaisuma, asinsvadus
paplasinosas un antitrombotiskas ipasibas

* genistins — sojas 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 saturosi partikas produkti — bietes, spinati, redisi un selerijas

Semen & Bast, Clin Nutr ESPEN. 2019; 30:159-169.
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Biesu un lecu sm

35 g dzelteno lécu

40 g sarkano lecu

165 ml Gdens

50 g nolobitu valriekstu

100 g varitu bieSu

1 edamkarote olivellas

1 édamkarote abolu etika
% téjkarote smarzigo piparu
svaigi melnie pipari

|eécas vara katlina ar tdeni apméram 20 minutes uz mazas uguns
sasmalcina valriekstus, dazus noliekot mala dekoram

visas sastavdalas sablendere

ievieto ledusskapri atdzisanai

erin
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Paldies par uzmanibul!

Kontakti: nelda.k.allaza@gmail.com

Uzzini vairak, elpo dzilak!
Pulmonalas hipertensijas diena 2020

World Pulmonary
Hypertension Day




