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Kads somas svars ir atbilstoSs katram
vecumam?

Bérna mugursomas svaram nevajadzéetu
parsniegt desmit lidz divpadsmit procentus
no vina kopéja kermena svara. Berniem
lidz devinu gadu vecumam somas svaram
jabut 2,5 lidz 3,5 kilogrami, devinu lidz
vienpadsmit gadu vecuma - 3,5 lidz 4
kilogrami, divpadsmit lidz trispadsmit gadu
vecuma - 4 lidz 4,5 kilogrami, Cetrpadsmit
lidz piecpadsmit gadu vecuma 4,5 lidz
5 kilogrami, bet berniem vecakiem par
seSpadsmit gadiem skolas somas svars var
bat virs pieciem kilogramiem.

Ko var nodarit bérna mugurkaulam nepa-
reiza skolas somas izvéle vai parak liela
smaguma nesana ik dienu?

Nésajot parak smagu somu vai izvéloties
neatbilstoSu mugursomu, bérnam var rasties
muskulu sapes, saspringumi, sastiepumi
un galvenokart veidojas asimetriska staja
un gaita. Bérniem jau divpadsmit lidz
trispadsmit gadu vecuma izveidojas stajas
stereotips, kuru var salidzinat ar pieaugusa
cilveka normalu staju. PusaudZu vecuma,
kad notiek strauja augSana garuma, lidz
Sim nelielas izmainas bérna staja klust
labak pamanamas un tam var but tieksme
progreset. Tapéc ir svarigi jau savlaicigi
ripéties par ergonomisku vidi gan izveloties
mugursomas, gan macibu galdus, gan
kréslus, jo velak var rasties neatgriezeniskas
veselibas problemas, ja savlaicigi netiek
diagnosticétas un arstétas.

Kadi vel batu ieteikumi pareizai berna
stajas veidosanai?

Bérna attistiba, tai skaita pareizas stajas
izveide un saglabasana, ir nozime regularai
fiziskai slodzei visas dienas garuma, ari
sporta nodarbibas skola.

Bérniem (5-12 gadi) ikdiena nepieciesamas
ne mazak ka 90 minutes vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates, vismaz piecas dienas
nedela. Vidéji intensiva fiziska aktivitate
ir tada aktivitate, kas izraisa nelielu,
bet pamanamu elpoSanas biezuma un
sirdsdarbibas paatrinasanos. Tas varétu but
ikdienas rotalas un pastaigas svaiga gaisa.

Pusaudziem (13-17 gadi) nepiecieSamas
60 minutes vidéjas intensitates fiziskas akti-
vitates katru dienu. Papildu nepiecieSamas
20 minutes augstas intensitates fiziskas
aktivitates vismaz divas reizes nedéla.
Intensiva fiziska aktivitate ir tada aktivitate,
kuras laika ievérojami paatrinas elposana.
Tas varéetu but speéles ar sacensibu ele-
mentiem.

Ja tomeér bernam jau ir radusies stajas asimetrija, tad
ieteicama arstnieciska vingroSana. Ta ne tikai ir laba
pareizas stajas profilakse, bet ari novers funkcionalas stajas
izmainas. Dazadi balsta kustibu aparata trauceéjumi pasliktina
organisma funkcionalas speéjas un ar laiku var veicinat
veselibas trauceéjumus. Stajas traucéjumi parasti attistas uz
muskulu disbalansa pamata, ko var veicinat ari nepareiza
mugursomas izvéle. Tapéc milziga nozime ir So izmainu
savlaicigai diagnostikai un arstésanai, jo agrina vecuma Sis
izmainas labak un atrak padodas korekcijai.

Lasi vairak http://menessaptieka.blogspot.com/ E
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Deep Relief ceissog LOCITAVU UN MUSKULU SAPES

IBUPROFENUM, LEVOMENTHOLUM

Sapju mazinoss un dubultas iedarbibas gels. Atvésina un mazina locitavu un muskulu sapes
un iekaisumu, reimatiskas sapes, sapes sporta traumu un sastiepumu gadijumos.

Bezrecepsu zales. Pirms zalu lietosanas ripigi izlasiet instrukciju un
konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietoSanu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBALI!

”

Reklamas devéjs: «Biopartneris UAB»

Inovativa hidrogela Hydronique® sistema, kura
nodrosSina atru iedarbibu un atvieglo aktivas
sastavdalas nokliisanu adas dzilakajos slanos.

FreL |8

3 sildosie plaksteri

Ideali pieméroti lietosanai:
* muguras lejas dala

e skausta rajona

* muskuliem un locitavam

0 -

3 atvesinosie plaksteri

Mazina pietakumu, remdé sapes:
° pietikumu péc traumam

* sasitumus, zilumus

* sastiepumus

. J

Reklamas devéjs - SIA Amicus Pharma

PRE-PM-LV1710-02




26 AKTUALITATES

JEKATERINA
ABOLINA
Arste

Zurnala "Kaulu
Veseltba" atbildiga
redaktore

Rigas Stradina
universitate

Foto: Hromets poligrafija

Pédéjos gados daudz uzmanibas tiek
veltits D vitamina izpétei. Kliniskajos
un zinatniskajos pétijumos tiek
mekl&ti jauni pieradijumi par D vita-
mina ietekmi uz organismu un ta no-
zimi daudzu organu sistému darbiba.
Tpasa uzmaniba tiek pievérsta D vita-
mina nepietiekamibas un deficita no-
vérsanai un arstésanai, nemot véra,
ka pasaulé D vitamina deficits ir pie-
tiekami izplatita veselibas probléma.

Attistoties farmacijas nozarei un art
jaunam tehnologijam, tiek pieda-
vati daudzi un dazadi arstnieciskie
preparati un uztura bagatinataji,
kas atSkiras péc sastava D vitamina
nepietiekamibas un deficita novér-
Sanai. Savukart arstésana visplasak
izmanto 25(0OH)D, vitaminu jeb ho-
lekalciferolu saturoSos arstnieciskos
preparatus.

D vitamina nepietiekamibas arsté-
Sana ir visai vienkarSs process,
tacu tas prasa arT noteiktu pasa pa-
cienta ieguldijumu, tapéc optimala
25(0OH)D, vitamina Iimena sasnieg-
Sanai pacientam ir ilgstoSi, dazreiz -
loti ilgstosi, citos gadijumos - pat

www.kauluveseliba.lv

visu muozu, jalieto D vitamins uz-
turosa deva. Nemot véra, ka op-
timala 25(0OH)D, vitamina limena
(45-50 ng/ml) sasniegSana prasa il-
gaku laiku un pacienti ne vienmér ir
gatavi lietot rekomendéto terapiju
katru dienu vai aizmirst iedzert re-
komendéto medikamentu, tika veikti
vairaki noveérojuma pétijumi par sav-
starpéjo sakartbu starp D vitamina
lietoSanas reZzZimu un to ietekmi uz
25(0OH)D, vitamina limeni asin’s.
Pieméram, 2016. gada veiktaja
kliniskaja pétljuma Lielbritanija ar
338 pansionatu pacientiem tika no-
vértétas D vitamina limena izmai-
nas péc cetru meénesu arstésanas
ar D, vitaminu saturoSiem medika-
mentiem. Tika pieradits, ka vislabak
kopé&jo D vitamina [Tmeni paaugstina
600 SV D vitamina deva katru dienu -
par 18,9 ng/ml Cetru méneSu laika;
4200 SV deva reizi nedéla cetru mé-
nedu laika paaugstina D vitamina
[Tmeni par 16,3 ng/ml, bet visma-
zak D vitamina Iimeni paaugstina
18000 SV deva reizi ménesT - tikai par
11 ng/ml Cetru ménesu laika.
Kanadas kliniskaja pétijuma, kurs
tika publicéts 2013. gada, pieradits,
ka retaka D vitamina lietoSana (pie-
méram, reizi vai divas nedéla) ma-
zakas devas neietekméja kopégjo
25(0OH)D, vitamina limeni un efekti-
vitates zina Iidzinajas situacijai, kad
D vitamins vispar netika lietots.
Kopuma vairakos pétljumos visa
pasaulé tika secinats, ka biezaka

lietot?

D vitamina lietoSana mazakas devas
efektivi paaugstindja un nodrosinaja
pietiekamu 25(0OH)D, vitamina lime-
ni asinis, tacu D vitamina lietoSana
reizi nedéla lielakas devas (summéjot
visas nedélas devas) sniedza praktis-
ki Itdzvértigu efektu. Tas nozimé, ka
gadijumos, kad tika aizmirsts iedzert
savu ikdienas D vitamina devu, to
var iedzert arT nakamaja diena kopa
ar nakamas dienas devu vai arT at-
sevisSkos gadijumos iespé&jams lietot
D vitamina saturo3os medikamentus
reizi nedéla par visam dienam kopa.

2013. gada Lielbritanija tika veikts
vél viens kliniskais pétijums, kura
tika saltidzinata D vitamina uznems3a-
na iek3kigi lietojamo medikamentu
(pieméram, tableSu, kapsulu) veida
ar D vitamina injekcijam musku-
IT. Salidzinot ar D vitaminu tableSu
un kapsulu forma, injic&jamais D vi-
tamins |énak izdalijas asinTs, tapéc ta
ievadiSanu varéja veikt retak - reizi
vai divas gada un ievadit to lielakas
devas. Tomér arT Sis D vitamina ie-
vadisanas veids vairak piemérots
un paredzéts pacientiem, kuri no-
teiktu saslimSanu vai stavok|u re-
zultata (pieméram, kunga un zarnu
trakta slimibas vai operacijas) nespéj
uznemt D vitaminu iek3kigi lietojamo
medikamentu veida.

Lietojot D vitaminu lielakas devas,
pastav baZas par Sada lietoSanas re-
Zima droSibu. lepriekS minétajos klT-
niskajos pétijumos tika pieradits, ka
D vitamina maksimala drosi lietojama
deva ir 10 000 SV katru dienu, tomér
25(0OH)D, vitamina limenim asinis ne-
vajadzétu parsniegt 50 ng/ml.

Jaatceras arT, ka D vitamins ir tau-
kos SkistoSa viela, tapéc vislabakais
td uznemSanas veids ir ellas veida
(pieméram, kapsulas), ka ar1 ta lieto-
Sana bdtu jasaskano ar édienreizém.

Lietojot D vitaminu regulari, ka art
kontrolgjot D vitamina ITmeni asinTs,
ir iesp€jams iegdt visus labumus, ko
sniedz pietiekams vai optimals D vita-
mina [Tmenis!

Vairak par D vitamina labvéligo ie-
tekmi organisma lasiet Zurnala "Kaulu
Veseltba" iepriek$&jos numuros masu
majaslapa www.kauluveseliba.lv

Esiet informéti un lietojiet D vita-
mTnu pareizi! m




D-Pearls Mega un D-Pearls 3000 -

D;vitaminskaulu®™ ° °
veselibai un imunsistemas
aizsardzibai!

D vitamins palidz nodrosinat:

e Kaulu un zobu veselibu
e Normalu muskulu darbibu

D-Pearls Mega vai D-Pearls 3000 lietosana
ikdiena ir erts veids, ka nodrosinat pietiekamu
D vitamina limeni organisma, lai uzturétu labu
veselibu.

D vitamins ir taukos 3kisto3s, tapéc produkti

-V gy

ir razoti Zelatina kapsulu (,,perllsu ) veida, kas

.....

lm mltml un
M e e

40 kapsulas
m":::, g

D-Pear
D, vitaming (38 pg) Imu mr.atel :
un kaulu veselibal

uuuuuu

Jautajiet aptiekas.

e Normalu imunsistémas darbibu
e Normalu kalcija un fosfora uzsuksanos

D-Pearls Mega un D Pearls 3000'

______

blopleejamlbu

+ Mikstas, viegli norijamas zelatina kapsulas ar
augstu D, vitamina devu

- Dabigas izcelsmes D, vitamins no lanolina

« Nesatur gluténu, cukuru, krasvielas un
aromatizétajus

« Higiénisks blisteriepakojums aizsarga kapsulas
no gaisa iedarbibas

« Uztura bagatinataji. Izgatavoti Danija, ievérojot
stingras kvalitates un dokumentacijas prasibas, kas

ir izvirzitas farmaceitisko preparatu razosanai

/?wv \
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.le
Sastavs viena kapsula:

D-Pearls Mega N40: 38 g (1520 IU) D, vitamina
D-Pearls 3000 N80: 75 ug (3000 IU) D, vitamina

Pharma Nord

www.pharmanord.lv

LV_D-Pearls_AD_KaulaVeseliba_200x297_0818

Uztura bagatinatajs neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.
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10 padomi, ka ikdiena pie galda

uzlabot kaulu veselibu

1. Saciet dienu ar jogurtu

Foto: shutterstock.com

Jogurts ir ne tikai ar kalciju un kaliju
bagats produkts, bet arT satiga mal-
tite, kas satur maz kaloriju. 150 g
jogurta satur aptuveni vienu piekto
dalu no ikdiena cilvekam nepiecie-
Sama kalcija daudzuma (200 mg).
Jogurts satur arT pienskabas baktéri-
jas, kuras ne tikai uzlabo gremosanu,
bet tam ir arT pieradita loma imunita-
tes saglabasana.

2. Kafiju ar pienu, ladzu!

Foto: shutterstock.com

—

Pievienojot pienu rtta kafijai, jos pie-
davasiet organismam papildu kalcija
devu. Bet, ja pilnpiena vieta nemsiet
vajpienu, jasu rita dzériens bds arl
gana diétisks!

www.kauluveseliba.lv

3. Glaze vina neskadé

)

Vai zinajat, ka vins var bat labs arT
kauliem? Danu zinatnieki nesen at-
klajusi, ka resveratrols, ko satur
sarkanvins (un arT Sokolade!), var
stimulét kaulus veidojoSas S3adnas.
Turklat vina esoSie antioksidanti pa-
Idz arT saglabat veselu sirdi. Tacu
jaatceras - visam jabat ar méru! Jo
parmériga alkohola lietoSana (vai-
rak par divam alkohola vienibam
diend) ir osteoporozes un kaulu l0-
zumu riska faktors, un ta ir kaitiga
veseltbai.

4. Kalcijs no okeana -
jaras alges

Foto: shutferstoR

Jaras alges ir beztauku, mazkalori-
ju produkts, kas ir bagats ar vita-
mTniem un mineralvielam. Viens no

MILI SAVUS
KAULUS

[/ International Osteoporosis
Foundation

izplatitakiem produktiem ir brdnas
Wakame alges, ko izmanto tradicio-
nalaja japanu, kinieSu un korejieSu
virtuvé. 100 g Wakame algu satur
120 mg kalcija, ka art D vitaminu, kuri
ir nepiecieSami kaulu veselibai. Ar1
parastais jaras kaposts satur pietie-
kami daudz kalcija - 100 gramos ir
40 mg kalcija. Tapat jaras alges satur
jodu, kaliju, magniju, dzelzi, A un C vi-
taminu, ka arT omega-3 taukskabes.

5. Saki: ,,Sieeers”!

Foto: shutterstock.cofi

Sieri ir gards un optimals kalcija
un olbaltumvielu avots, kuri ir labi
kaulu veselibai. Sierus varam lietot
uz maizes, rivéta veida apkaisiSanai,
kauséta veida vai ka uzkodu kopa ar
riekstiem vai augliem. Tacu ne visi
sieri ir vienltdz labi. Pieméram, cietie
un puscietie sieri, tadi ka Cedars vai
Krievijas siers, satur gandriz divreiz
vairak kalcija neka to mikstie "brali".
Tapat vienmér pievérsiet uzmanibu
tauku un sals saturam, lai nekaitétu
savai sirdij un asinsvadiem!
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6. Mazak oglhidratu,
vairak olbaltumvielu!

7. PAR - zaliem darzeniem

Foto: shutteh %

Olbaltumvielas ir galvena veselo
un stipro muskulu un kaulu izejviela.
P&tTjumi rada, ka vecaka gadagajuma
cilvéekiem var bat nepiecieSams lie-
laks olbaltumvielu daudzums uztursa,
vidéji 1,0-1,2 g olbaltumvielu uz kilo-
gramu kermena svara. Olbaltumvielu
uznemsSana senioru vecuma nodro-
Sina pietiekamu muskulu spéku,
kas savukart pasarga no kritieniem
un tiem sekojoSiem kaulu ldzumiem.
Tapat olbaltumvielas ir svarigas bér-
niem un pusaudZiem augSanas pe-
rioda, lai veidotos veseli un stipri
kauli.

Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielu
avotiir liesa sarkana gala, putnu gala,
zivis, ka arT olas un piena produkti.
Augu izcelsmes olbaltumvielas satur
pakSaugi (pieméram, pupas, |écas),
sojas produkti (pieméram, tofu
siers), graudaugi, rieksti un séklas.
Senioriem vienmeér jaatceras, ka pa-
sliktinatas nieru funkcijas dé| augsts
olbaltumvielu saturs uztura var bat
kaitigs!

Nevar noliegt - darzeni ir vesell-
gi. Pétljumos tika pieradits, ka lie-
laks auglu un darzenu patéring
uzlabo gados vecaku sievieSu un vi-
rieSu kaulu mineralo blivumu. Kaut
gan darzenos nav tik daudz kalcija
ka, pieméram, piena produktos, tacu,
lietojot tos gudri, var palielinat kalci-
ja uznemsSanu ar uzturu. Pagar3ojiet
brokolus, kressalatus, kalé jeb lapu
kapostu, Kinas kapostu, iemacieties
tos pagatavot, izmantojot masu Zur-
nala piedavatas receptes, un baudiet
ar kalciju bagatu un kauliem veseligu
maltiti majas katru dienu!

8. D vitaminu visiem!

D vitamins ne tikai uzlabo jasu kopé-
jo veselibas stavokli, bet arT palidz
uzsokties uznemtajam kalcijam. Ta
ka Latvija més sirgstam ar D vitami-
na trdkumu, vérts apsvért domu par
regulariem - vismaz 2-3 reizes nedé-
|la - zivs édieniem sava édienkartg,
it Tpasi ziemas ménesos, kad saules
intensitate ir Joti zema. Treknas zivis
(piemé&ram, menca, forele, lasis, zutis,
makrele) ir ne tikai bagatigs D vita-
mina avots, kas ir vajadzigs stipriem
kauliem, bet satur ar7 sirdij veseligas
omega-3 taukskabes. Pieméram,
viena porcija griléta Atlantijas lasa
satur vidégji 300 SV D vitamina. Olas
dzeltenums un sénes arT satur pietie-
kami daudz D vitamina.

9. Vai jums garso sojas
piens un tofu?

Ta ka pedéja laika sojas piens tiek
razots ar kalcija piedevam, kalcija sa-
turs taja ir gandriz tikpat augsts, cik
govs piena. Turklat sojas pienu drikst
lietot ar1 tie cilvéki, kas nepanes
govs pienu. Tofu siers, kas ir sojas
siers vai biezpiens, arT ir labs kalcija
avots, un to drikst lietot vegetarie-
Si un cilvéki gavéna laika. Atkariba
no razoSanas procesa pievienota ie-
rauga (pieméram, kalcija sali) viena
tofu siera porcija var saturét I1dz pat
430 mg kalcija.

10. Mineraladens ka
kalcija avots

—R

T

B

A

Foto: shutterstock.com

Karsta vasaras diena gribas atveldze-
ties ar kadu atspirdzinoSu dzérienu.
TaCu nenemiet limonades - izvélie-
ties mineraladeni! Daudzos mineral-
adenos ir augsts kalcija saturs. Kada
pétijuma tika pieradtts, ka mineral-
Odens ar augstu kalcija saturu lab-
véligi ietekmé kaulu metabolismu
gados vecakam sievietém, kuras
uznem maz kalcija ar uzturu (mazak
ka 700 mg diena). Vienmér parbau-
diet etiketi uz 0dens pudeles par ta
sastavu vai jautajiet padomu savam
arstam par ta lietoSanu! m

Pé&c Pasaules Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi
JEKATERINA ABOLINA

www.kauluveseliba.lv
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Specializéts uzturs
labakai bricu dzisanai

DIANA
é.' FRIDRIHSONE
,'g SIA "Nutricia"

Medicinas vaditaja

Cilvékam novecojot, mainas gremosa-
nas organu funkcijas: izmainas garsas
sajatas, paléninas baribas kustiba gre-
mosanas sistéma, degeneréjas zarnu
barkstinas, tapéc bieZi novérojama
nepietiekama uztura uznemsana un it
Tpasi - olbaltumvielu uznemsana.

Gados veciem cilvekiem bieZi ir sa-
mazinata apetite, ko veicina ar nove-
coSanu saistTtas ozas un garsas sajltu
izmainas un garastavokla traucgjumi,
pieméram, trauksme un depresija.
Apetite samazinas arT zobu slikta sta-
vokla un baribas noriSanas gratibu
rezultata. NovecoSana veicina svara
un muskuju masas zudumu, ka rezul-
tata attistas vecuma nespéks, nevari-
gums un vajums, tapéc nereti notiek
kritieni. Diemzél trauslo kaulu slimi-
bas - osteoporozes - gadijuma bieZi
pat pavisam neliela trauma var izraisit
kaulu IGzumu.

Saja situacija agrina iejauk3anas ar
mérki uzlabot uznemta uztura dau-
dzumu un kvalitati ir galvenais, lai So
novajinato organisma stavokli mainttu
un izvairttos no kritieniem un kaulu 1a-
zumiem péc tiem.

Lai novérstu vecuma vajuma
un nevariguma izraisitos traucé-
jumus, uztura iesp&jams izmantot

specialus produktus, kas satur viegli
sagremojamas  olbaltumvielas  pa-
reizds attiectlbas un papildinats ar
citam nepiecieSamam uzturvielam,
kas nodroSina energiju, vitaminus,

Uzturam ir liela
nozime ari tad, kad
vecuma vajuma
rezultata kaulu
ltizums jau ir noticis

www.kauluveseliba.lv

pieméram, D vitaminu un mikroele-
mentus, kuriem ir liela nozime musku-
Ju olbaltumvielu sintézé&, lai uzlabotu
muskulu darbtbu un palielinatu mus-
kulu spéku un funkciju. Tpasi efektivi
Sie dzérieni (pieméram, Nutridrink)
vecuma vajuma un nevariguma nover-
Sana ir kombinacija ar mérenam fizis-
kajam aktivitatém. Liela priekSrociba
ir ta, ka Sie dzérieni ir gatavi lietoSanai
un viegli lietojami - maza tilpuma ir loti
daudz vértigo uzturvielu, kas ir svarigi
cilvékiem ar sliktu apetiti un nespéku.

Lietojot ikdienas uztura Sos produk-
tus, palielinas ar uzturu uznemto olbal-
tumvielu un energijas daudzums, kas
veicina muskulu masas saglabasanu,
kas ir svarigi, lai uzlabotu ne tikai gados
vecaku cilveku spéju parvietoties
un aprapét sevi, bet arT dzives kvalitati.

Uzturam ir liela nozime arT tad, kad
vecuma vajuma rezultata kaulu 10-
zums jau ir noticis. Olbaltumvielam ir
liela nozime bracu dziSanas laika, jo
olbaltumvielas ir audu atjaunoSanas
izejas materials. Arginins ir amino-
skabe, kas ietilpst olbaltumvielu sasta-
va un kas Tpasi svariga organismam
klGst bracu dziSanas laika un veicina
lGzumu atraku sadziSanu.

ArT pétljumi pierada ar olbaltum-
vielam bagata un pilnvértiga uztu-
ra nozimi komplikaciju novérsana
péc lazuma - cilvékiem, kuri diena
lietoja divas pudelites speciala pro-
dukta ar augstu olbaltumvielu
saturu un citam uzturvielam saba-
lansétd daudzuma papildus ikdienas
uzturam, bija mazak sarezgijumu pé-
coperacijas perioda. Seviski tas ir sva-
rigi gdzas kaula ldzuma gadijumos.

Risinajums ir specializéti produkti
(pieméram, Cubitan), kas ir uzturvielu
zina loti bagati un tika radtti ar mérki
veicinat atraku bracu dziSanu, nodro-
Sinot bracu dziSanai nepiecieSamos
elementus (pieméram, olbaltumvie-
las, antioksidantus - E un C vitaminu,
cinku) un argininu.

Svarigi ir atceréties, ka pirms medici-
niska uztura izmanto3anas jakonsulté-
jas ar arstu, masu vai farmaceitu.

Vairak informacijas par medicinis-
ka uztura produktiem
www.nutriciamedical.lv m

Tik daudz speka
tik maza tilpuma

LietoSanai gatavi dzersanai
paredzéti produkti

f NUTRICIA

“Cubitan

Lietosanai dazada
veida bracu
gadijumos

Lietosana: 1-3 pudeles diena ka papildus uztura
avots vai ka noradijis arsts.

leteicams lietot atdzesétu.

Pieejams ar 3 garsam: vanilas, Sokolades un zemenu.

Energétiska un uzturvértiba. 100 ml produkta satur: Energétiska vertiba
520 kJ/124 keal, Tauki (26% no energ. vért.) 3,5 g, tostarp: piesatinatas
taukskabes 0,5 g, Oglhidrati (46% no energ. vert.) 14,5 g, tostarp: cukuri
7.1 g, laktoze 1,7 g, Skiedrvielas (0% no energ. vert.) <0,5 g, Olbaltumvielas
(28% no energ. vert.) 8,8 g, Sals 0,13 g. Vitamini: A 119 ug RE, D 1.3 pg,
E 19 mg a-TE, C 125 mg, K 10 pg, Tiamins 0,28 mg, Riboflavins 0,63 mg,
Niacins 1,4 mg (3,4 mg NE), Bs 0,65 mg, Folskabe 100 pg, B12 0,79 pg,
Biotins 7, 5 g, Pantoténskabe 1,0 mg. Mineralvielas un mikroelementi:
Natrijs 50 mg, Kalijs 150 mg, Hloridi 80 mg, Kalcijs 225 mg, Fosfors 182
mg, Magnus 42 mg, Dzelzs 3,0 mg, Vars 0,68 mg, Cinks 4,5 mg, Mangans
1,3 mg, Jods 25 pg, Molibdéns 19 ug, Seléns 32 g, Hroms 13 pg, Fluoridi
0,19 mg. Citas uzturvielas: L-arginins 1,51 g, Karotinoidi 0,75 mg, Holins
69 mg, Osmolaritate 500 mOsmol/|

f NUTRICIA

“Nutridrink

Cilvékiem, kuri
nevar uznemt
pilnvértigu uzturu
kadu saslimsanu dél

LietoSana: 1-3 pudeles diena ka papildus uztura
avots, 5-7 pudeles diena ka vienigais uztura avots
leteicams lietot atdzesétu.

Pieejams ar 5 gar§am: vanilas, sokolades, zemenu,
meZa ogu un neitrala.

Energétiska un uzturvértiba. 100 ml produkta satur: Energétiska vértiba
1010 kJ/240 keal, Tauki (35% no energ. vért.) 9.3 g, tostarp piesatinatas
taukskabes 0.9 g, Oglhidrati (49 % no energ. vert.) 29,7 g, tostarp cukuri
15,0 g, laktoze <0,5 g, Skiedrvielas (0% no energ. vért.) O g, Olbaltumvielas
(16 % no energ. vert.) 9,6 g, Sals 0,24 g. Vitamini: A 240 pg RE, D 1,8 pg,
E 3,0 mg a-TE, K 13 pg, Tiamins 0,40 mg, Riboflavins 0,40 mg, Niacins 2,2
mg (4,3 mg NE), Pantoténskabe 1,3 mg, Bs 0,40 mg, Folijskabe 64 pg, B12
0,70 pg, Biotins 9,6 g, C 24 mg. Mineralvielas un mikroelementi: Natrijs
96 mg, Kalijs 236 mg, Hloridi 91 mg, Kalcijs 174 mg, Fosfors 174 mg,
Magnijs 33 mg, Dzelzs 3,8 mg, Cinks 2,9 mg, Vars 0,43 mg, Mangans 0,80
mg, Fluoridi 0,20 mg, Molibdéns 24 ug, Seléns 14 pg, Hroms 16 pg, Jods
32 pg. Citas uzturvielas: Holins 88 mg.

Vairak informacijas par produktiem
www.nutriciamedical.lv

Dietiska partika cilvekiem ar veselibas traucéjumiem.
Produkti paredzéti lietosanai arstniecibas personu uzraudziba.

NUTRICIASIA f_{_NUTRICIA

E\I;??Stfg ‘Egat\ira’ nga’ Advanced Medical Nutrition
Talrunis: +371 67784372
E-pasts: customerservice.medical@danone.com




bioKALCIJS+KALIJS+MAGNIJS+CINKS

ar vitaminu D3

IZRAELAS uztura bagatinatajs pulvera veida
bez kimiskam piedevam!

Kauliem un zobiem

Nervu sistémai

Muskulu darbibai
Normalam asinspiedienam

Energétiskai vielmainai o haneminzbin

un imiansistémai ';; gjeu';-“tuii:tn;r'"f "Omalzéian
Matiem, nagiem un adai** [‘;;‘E:i'l”éfiﬁ;%azinéianai .
**Apstiprinatas ES regulas 274/2014 3 ’i"ddirmal-_ilem Un nagiem KALCls s

KALLJs
veseliguma norades dotas iepakojuma iekspusé MAGNIJs CINKs

Labi uzsucas, nekairin
Tikai 1 pacinu diena!

Pieaugusajiem un berniem no 2 gadu vecumam.
RaZots IZRAELA

www.biofarmacija.eu

o UZTURA BAGATINATAJS. i
UZTURA BAGATINATAJS NEAIZSTAJ PILNVERTIGU UN SABALANSETU UZTURU.

Jauta, ierosini!
-~

redakcija@kauluveseliba.lv
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Edisim garsigi

G0 40 40 00 00 00 o0

Lapu kapostu salati

ar augliem un riekstiem
Tradicionalais Danijas virtuves édiens.
Viena porcija satur 27,1% ikdiena nepie-
cieSama jeb 271 mg kalcija, 0,3 SV D vi-
tamina un 11 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (2 porcijam)

150 g lapu kapostu

1 apelsins, nomizots

6 Zavétas aprikozes

25 g valriekstu

150 g 0,1% jogurta

50 ml salda kré&juma putosanai
sals péc garsas

Vistas galas
sautéejums ar senem

Soreiz iepazistinasim ar taizemiesu
tradicionalo virtuvi. Sis &diens ir sa-
tigs un pietiekami diétisks, jo satur
tikai 471 kcal. Viena porcija satur vidé&ji
184 mg jeb 18,4% kalcija, 3,8 SV D vita-
mina un 30 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (5 porcijam)

0 40 00 00 00

G0 40 00 00 00 00 0

450 g sagrieztas vistas galas

3 édamkarotes zivju mérces

2 téjkarotes rivéta svaiga ingvera

2 édamkarotes sezama séklu ellas
1/4 téjkarotes sasmalcinatu sarkano
piparu

2 kiploka daivinas, izspiestas

225 g soba nudeles (griku ntdeles)
1,8 kg Kinas kaposta

60 ml auksta adens

2 tejkarotes kukurazas cietes

900 g smalki sagrieztu Sitake sénu
20 g sagriezta koriandra

PagatavoSana

i1

lelieciet vistu, zivju mérci, édamka-
roti sezama séklu ellas un garsvielas
(svaigais ingvers, sarkanie pipari

www.kauluveseliba.lv

PagatavoSana
1. Rapigi noskalojiet lapu kapostu.

un stiprinasim

Atdaliet lapas dalu no katiem un sa-
smalciniet virtuves kombaina vai ar
nazi.

. Sagrieziet apelsinu un Zavétas apri-

kozes smalkos gabalinos. Sagrieziet
valriekstus lielakos gabalinos.

. Saputojiet saldo kr&jumu, Iidz tas

kldst blivaks, bet ne pavisam stingrs.
Pievienojiet jogurtu un sali péc
garsas.

. Sajauciet iegOto mérci ar kapostiem,

apelsina, zavéto aprikozu un val-
riekstu gabaliniem.

un kiploki) liela plastmasas maisina
ar aizdari, apmaisiet un ievietojiet
ledusskapt uz divam stundam. Pé&c
tam iznemiet no ledusskapja, atdaliet
galu no marinades.

. Pagatavojiet nadeles, ka noradits uz

iepakojuma.

. No Kinas kaposta atdaliet lielos

katus un sagrieziet tos lielos gabalos.
Sagrieziet arT kaposta lapu zalumus.

. IzSkidiniet Gdent kukurazas cieti.
. Vokpanna vai dzila panna ar nepiede-

gosu virsmu ielejiet atlikuSo édamka-
roti sezama séklu ellas un uzsildiet uz
vidéjas uguns.

. Pievienojiet vistas galu un apcepiet

to divas mindtes, visu laiku apmai-
sot. Nonemiet no pannas un ielieciet
bloda.

. |zlejiet marinadi uz pannas, pie-

vienojiet sagrieztus kaposta katus
un sénes. Cepiet tris minadtes, pasta-
Vigi apmaisot.

. Pievienojiet sagrieztas kaposta lapas,

vistas galu un kukurtzas cietes Ski-
dumu. Cepiet, pastavigi apmaisot, vél
divas minates vai [Tdz mérce sabiezé.

. Vistas galas mérci pasniedz ar

griku nadelém, rotajot édienu ar
koriandru.

kaulus!

Foto: shuttersto
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¢ 100 ml piena

$ 2olas

¢ 3/4téjkarotes sals

$ Pipari un muskatrieksts

Pirags ar darzeniem
un sieru

Veseliga uzkoda, ko var pagatavot |oti
dazados veidos, atkariba no pavara gau-

. K " PagatavoSana
mes. Viena porcija satur 412 mg kalcija, g
1 SV D vitamina un 20 g olbaltumvielu. 1. leklajiet panna cepampapiru.
Izrullgjiet miklu un ielieciet panna p1-

Sastavdalas (4 porcijam) raga pamatni. Apkaisiet ar pusi no ri- .
¢ Nesalda rauga mikla véta siera. -
¢ Pusglaze rivéta siera 2. Darzenus sagrieziet, sarivéjiet vai ci-

-l tadi sasmalciniet. Apcepiet sviesta vai *» 1
& PildTjumam: margarina 3-4 mindtes, pievienojot - ﬁ
[ ¢+ Dazadi svaigi vai saldéti darzeni, sali un piparus péc garsas. Atdzesejiet 1
i pieméram, burkani, brokoli, selerijas, un pievienojiet smalki sagrieztus pé-
‘ paprika, cukini, dazadi zaJumi un tersilus. Vienmérigi izlieciet darzenu
bf sénes ‘ maisijumu uz miklas pamatnes.
] ¢ Sals un pipari 3. Pagatavojiet mérci. Saputojiet divas
¢ sasmalcinati paters olas ar kréjumu un pienu, pievieno-
) ; 14 jot sali, piparus un muskatriekstu péc
¢ Sviests vai margarins

garSas. Aplejiet darzenus ar iegito

Mércei: maisTjumu. Apkaisiet ar atlikuso sieru.
¢ 150 ml salda kréjuma vai 75 misalda 4. Cepiet cepeskrasns apaksgja dala
un 75 ml skaba kréjuma 220°C aptuveni 30 minates.

Fo;b: shutterstock.cog

*  aNNNRT.S N O

Panna cotta PagatavoSana
ar mellenem

p - 1. Katlina uzsildiet saldo kréjumu, pievie-
| un krummellenem

nojiet tris 8damkarotes cukura un va-
nilas cukuru. Variet 10-12 minates.

rts, k adin r r e e ;
Ogu deserts, kas atgadinafpar vasaru 2. Izlaidiet Skidrumu cauri sietam, pie-

W un stiprina imunitati. Viena porcija satur M L
e - A S vienojiet likieri. Uzmanigi pievienojiet
vidéji 79,3 mg kalcija, 0,8 SV D vitamina B iyl S il &
) Zelatina maistjumu, rapigi maisot, I1dz
p un 35,6 g olbaltumvielu. - NS
S Zelatins ir pilnigi uzbriedinats.
Sastavdalas (6 porcijam) 3. lelejiet iegito masu se3os deserta
' ¢ 500 ml salda kréjuma traukos un atstajiet ledusskapt uz trim
¢ 3 édamkarotes cukura + 1 téjkarote cetr?m St“[‘da”_‘- wy. 2 ]
iU 12 4. Uzvariet 0deni, pievienojiet laima 2
| ¢ 1 édamkarote vanilas cukura m|2|r,1u,’la|ma SulggEin teJkaerl ‘cuku“ra. '
B ¢ 1 8damkarote ogu likiera (kirsu vai =" oggiElns Un plevienolict
: & o ote ogEin ) ogas. Laujiet atdzist.
L [P Sliale e e 5. Pirms pasniegSanas katra deserta .
/ s i 7 Tna. izkidina s e B
: 2 teJka_rE)tes %elatlna, izskidinata trauka ar panna cotta pievienojiet ne-
"} auksta Gdeni daudz ogu mérces.
E . OOty Labu apetiti!
z;‘ ¢ Viena laima mizina un sula
& Péc Pasaules Osteoporozes fonda
> $ 175 g mellenu ok e
B e materialiem sagataVOJu5|
$ 175 g krimmellenu vai zilenu

JEKATERINA ABOLINA

[/ International Osteoporosis
Foundation

www.kauluveseliba.lv



Arstésana, kas palidz kermenim
atjaunot dabiskas dziedéSanas spéjas

Foto: no personiga arhiva

UNA BROSOVA

"Scenar Baltic" valdes
priek3sédétaja
Scenar terapeite

Latvija arvien vairak cilvéku ir dzir-
déjusi par Scenar arstéSanu. Ta ir
jauna metode, kura uzrada labus re-
zultatus. Scenar metode ienem vietu
starp klasisku madsdienu medicinu
un dziedniecTbu.

Scenar arstésana ir izteikti individu-
ala un holistiska (redaktores piezime -
holistiska pieeja medicina uztver
cilvéka pratu un kermeni ka vienoti
stradajosSu sistému); ta lielakoties
balstas uz filozofisku pamatnostad-
ni, ka I1dzsvarots organisms pats spé;j
sevi atveselot un atjaunot vai kom-
pensét. Ja kermenim atvese|oSanas
funkcija neizdodas kvalitativi, tiek iz-
jaukts [Tdzsvars - fizisks, emocionals,
energétisks vai aktivitaSu limenr,
kas rada asimetrijas organisma, pie-
méram, izmainttu muskuju tonusu,
energétisku parslodzi vai energijas
nepietiekamtbu, iek3&jus iekaisumus,
neirologiskas aktivitates izmainas,
disbalansu locitavu noslodzé.

Scenar metode apvieno sapju
mazinasanu ar visparéju kermena
atbildes reakciju uzlaboSanu, pada-
rot to par vienu no nedaudzajam

4

PIRMS PROCEDURAS

www.kauluveseliba.lv

metodém, kas papildus tradiciona-
lam arstésanas iespéjam var palidzét
cinities ar sapém, nepadarot slimibas
simptomus izteiktakus un neizraisot
negativas blakusparadibas citas ker-
mena sistémas.

Scenar arstéSana ir piemérota
tddam saslimSanam ka, pieméram,
skolioze. Attéla ir redzamas stajas iz-
mainas péc vienas stundas ilga arstée-
Sanas seansa. Tacu efekta noturibai
ir nepiecieSama ilgstoSa arstésana.

Scenar arstésana ir paligs, ja prob-
Iéma ir sapes, tai skaita - kaulu
un locTtavu sapes. Atkartba no sapju
ilguma, intensitates, iemesla un
akdta vai hroniska perioda tiek pie-
lagots terapijas plans. Ja sapes ir
akdtas un Joti intensivas, terapija
ir vairak lokala - vispirms darbojas
tieSi uz sapo3o zonu. Aktiviz€jot ar
impulsu noteiktus audus, tiek uzla-
bota zonas apasinoSana un paat-
rinata SOnu dabiska atjaunosanas,
tiek sabalanséts miksto audu tonuss.
Papildus kerment izstradajas endor-
fini un mazinas iekaisums. P&c arsté-
Sanas novéro lielaku kusttbu apjomu
locitavas un sapju samazinajumu.
Reizém efekts ir nosaciti Tslaicigs
un sapes péc kada laika atgriezas,
tomér atseviskos gadijumos Scenar
metode palidz atbrivoties no sapém
pavisam. lzmantojot Scenar metodi,
nevar garantét, ka mazinasies loci-
tavu deformacijas, tomér batiski uz-
labosies kermena spéja kompensét

Scenar terapija
strada arTar tadam
kaulu slimtbam ka
skolioze - attéla

ir iesp&jams
novérot izmainas
staja péc stundas
terapijas. (Noturtbai
nepiecieSama
ilgstosa terapija.)

PEC PROCEDURAS

deformaciju raditas sekas, tadéjadi
pastav iespéja, ka sapes netraucés
vai samazinasies.

Scenar arstésana tiek izmantota art
gadijumos, kad sadzibas ir ieilgusas
un atspogulojas vairakas kermena
zonas (piemé&ram, osteoartrita vai

mugurkaula problému gadijuma).
Tad tiek uzlabota visa kermena asins
un limfatiskas sistémas plasma, I1dz-
svarota muskulattras noslodze, ka
arT pievérsta uzmaniba cilvéka psi-
hoemocionalajam stavoklim.

Japiebilst, ka katram pacientam
arstéSanas taktika tiek izstradata
individuali.

Scenar arstéSana ir arl rehabilitaci-
jas iesp€ja majas apstak|os, kur pats
pacients vai ikviens gimenes locek-
lis vai draugs var k|0t par paligu tas
nodrosinasana.

Vairak informacijas
www.scenar.lv

SIA Scenar Baltic
Riga, leriku iela 15
Sigulda, Pils iela 1

27060705

SCENAR

NETRADICIONALA MEDICINA

mekl&jiet




Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed SPEKS IR KAULOS

KAULU VESELIBAS DIAGNOSTIKA

Osteodensitometrijas
(DXA) izmeklejums
nepiecieSsams

« sievietém menopauzeé un

pécmenopauzeé
(skatit osteoporozes riska faktorus)

» visam sievietém péc 65 gadu vecuma

« virieSiem 50 - 69 gadu vecuma,
ja ir osteoporozes risks
(skatit osteoporozes riska faktorus)

. visiem virieSiem péc 70 gadu
vecuma

« visiem, kam bijis kaulu luizums
péc 50 gadu vecuma

Riska faktori, kuri
paaugstina osteoporozes
un kaulu luzumu risku

*
. osteoporoze gimenes locekliem Atcerles!

o kaulu luzums nenozimigas traumas
rezultata vai bez traumas

! Osteoporoze ir loti izplatita, seviski sievietém pécmenopauzes
vecuma. Novecojot samazinas kaulu mineralais blivums un kauli

« mazkustigs dzivesveids Kklust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var

- radit smagus un kroplojoSus mugurkaula skriemelu, giizas vai

* adgrnainenopauze citu kaulu luzumus.

o pazeminats kermena svars

¥ Osteodensitometrija 3 o -
. ilgstosana medikamentu lietosana : (DXA) ir precizakais (Q ‘é‘% (g ’ﬂ‘\ww Q‘Q
(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas \J \J N
. . . noveértésanai
« vielmainas traucejumi
Z un osteoporozes
. nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti
D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula
(dieta, nepilnveértigs uzturs) skriemelu un gazas kaulu
« smeékeSana, alkohola un kafijas blivums.
(vairak ka 4 tases diena) lietosana ! Osteoporozes diagnozes

apstiprinajums ar

ostodensitometrijas metodi (DXA) ir obligats, lai pacients

» virieSiem - zems testosterona varétu sanemt valsts kompensétos medikamentus osteoporozes
daudzums arstésanai un lizumu novérsanai.

« reimatiskas slimibas

Izmeklejumu var veikt:

Medicinas centrs ,,Pulss 57 Veselibas centrs ,Plavnieki” Latvijas Juras medicinas centrs Riga

Lacplesa iela 38, Riga A.Saharova iela 16, Riga Vecmilgravja 5.1inija 26, kabinets nr. 126.
D Talrunis: 27006001 Talrunis: 67136971, 67136972 Talrunis: 27018338
\ Dubultu poliklinika Medicinas centrs , Elite” Jekabpils regionala slimnica
OSt eoMe d Slokas iela 26, Jurmala Anninmuizas bulvaris 8s, Riga A.Pormala iela 125, Jekabpils
wuovesemsonanostia L LTUTLIS! 27018330, 27018331 Talrunis: 67421882, 26135450 Talrunis: 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DXA aparaturu




(&/ - ; "TAwjas Osteoporozes
« International Osteoporosis un kaulu metabolo

Foundation

e eyt (slimibu asociacija

PASAULES OSTEOPOROZES
DIENA 2018 LATVIJA

NELAUJIET OSTEOPOROZEI JUS SALAUZT!

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacija aicina visus interesentus
uz bezmaksas izglitojosSo pasakumu 20. oktobrT, no plkst. 11.00
Paula Stradina Medicinas véstures muzeja Riga, Antonijas iela 1

IR Osteoporoze ir hroniska un progreséjosa
kaulu slimiba, kurai raksturigs pazeminats

T E 0 PO ROZ E'? kaulu mineralais blivums un palielinats kaulu
° lGzumu risks.

near OSTEOPOROZI

@‘ SAVLAICIGI DIAGNOSTICEJOT ’ﬂ\

UN
e PEC 50 GADU VECUMA
/n\,w VAR NOTIKT KAULU LUZUMS
OSTEOPOROZES DEL

%
UN ARSTEJOT OSTEOPOROZI, N o
KAULU LUZUMU RISKS /lun\
AR OSTEOPOROZI SLIMO

PASAULE NOTIEK KAULU LOZUMS } VAIRAK NEKA
OSTEOPOROZES DEL PACIENTU PASAULE

PROGRAMMA: izglitojo3as lekcijas un diskusijas

plkst. 11.00 AtklaSana: Paula Stradina Medicinas vestures muzeja direktore Edtte Berzina un
Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asociacijas prezidents Ingvars Rasa

plkst. 11.10 Osteoporozes aktualitates Latvija 2018. Dr. Ingvars Rasa, LOKMSA prezidents, RAKUS, RSU

plkst. 11.15 LOKMSA Pacientu atbalsta grupas.
Inguna Leite, LOKMSA atbalsta grupu koordinators LOKMSA, PSKUS, RSU

plkst. 11.20 Osteoporozes riska faktori un D vitamina nozime arstésana.
Dr. Maija Mukane, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.40 Kalcija nozime osteoporozes arstéSana un kaulu blivuma noteikSana ar osteodensitometriju.
Dr. Maija Mukane, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.50 Rehabilitacija osteoporozé. Dr. Guna Vitolina, VCA
plkst. 12.00 Osteoporozes arstéSanas jautajumi. Dr. Inara Adamsone, LOKMSA, PSKUS, RSU

Ikviens laipni aicinats uzzinat vairak par osteoporozi,
tas riska faktoriem, profilaksi, diagnostiku un arstésanu!
Uzzinas:

Inguna Leite, mob. tel.: 26 119 181
www.kauluveseliba.lv



