











nav vienigie, péc kuriem spriest par kaulu
stavokli. Papildus ieteicams noteikt kaulu
vielmainas raditajus asinis - noardisanas
un veidoSanas markierus, kas ir katram
cilvekam individuali. Ja So parbauzu re-
zultata ir apstiprinajusies osteoporozes
diagnoze, tad arsta uzdevums ir atrast tas
celonus, kas var but loti dazadi. Viens no
tiem ir kauliem nepiecieSamo vielu (kalcija,
fosfora un D vitamina) trikums, ko ari var
noteikt ar asins analizu palidzibu. Ja trikst
D vitamins, tad cilvekam ir traucéta kalcija
uzsukSanas organisma, tadel regulari ir ja-
seko lidzi savam D vitamina limenim un ja-
nem vera, ka Latvija cilvekiem Sis vitamins
parsvara ir nepietiekama daudzuma, tadel
ik gadu no oktobra lidz martam vélams to
uznemt papildus.

Profilakse

Galvenie pamatprincipi ir regularas fi-
ziskas aktivitates, sabalanséts uzturs, tai
skaita, pietiekama kalcija un D vitamina
uznemsana. Pieaugusam cilvekam diena
ir jauznem aptuveni viens grams Kkalcija
un, lai notiktu veiksmiga ta uzsuksanas or-
ganisma, nepiecieSams ir D vitamins. Péc
piecdesmit gadu vecuma minimalais D vi-
tamina daudzums, kas diena jauznem, ir
800 SV (starptautiskas vienibas). Ik dienu
batu velams uzturéties trisdesmit minutes
saulé, lai sanemtu D vitaminu. Diemzel Lat-
vija tas visu cauru gadu nav iespéjams, ta-
del ar1 praktiski visiem D vitamina limenis
ir pazeminats.

Arstesana

Osteoporozes arstésana lieto daZadus
medikamentus, kurus nozimé arsts kat-
ram pacientam individuali - bisfosfona-
tu grupas medikamentus (alendronatu,
ibandronatu, rizedronatu un zoledronska-
bi), hormonu aizvietojosos medikamentus,
kalcitoninu, paratireoido hormonu un de-
nosumabu. Paraléli papildus tiek noziméts
lietot ari kalciju un D vitaminu.

Riska faktori

Vecums (sievietém péc 65 un virieSiem
péc 70 gadiem)

Smekesana, alkohola lietoSana

Slimibas, kas ietekme kaulu vielmainu -
cukura diabéts, hroniskas nieru slimibas,
hipertirioze

ledzimtiba, par ko liecina luzumi un kaulu
trauslums gimeneé

Kalcija un D vitamina nepietiekama uz-
nemsana

Atsevisku medikamentu lietoSana
Mazkustigs dzivesveids

Uzturs veseliem kauliem

+ Augu valsts produkti - brokoli, kirbja seklas, avokado, mandeles,
brazilijas rieksti, zalas pupinas, kolrabji, spinati, spargeli, sezama
seklas, Cia séklas, selerija, burkani

+ Dzivnieku valsts produkti - piena produkti (piens, siers, jogurts),
lasis, olas

Informacijas avoti:
http://www.doctus.lv/2014/12/aktualais-par-osteoporozi-velti-
jums-pasaules-osteoporozes-dienai-latvija

http://www.osteo.lv/

http:/ /osteoporozesasociacija.lv/index.php?page=par-osteoporozi
https://www.laboratorija.lv/pacientiem/raksti/osteoporoze-R-di-iz-
meRl-jumi-j-veic.html

Pyralgina Thermo Hot

Pyralgina Thermo Hot remdé sapes
ar siltumu! ledarbigs: mazina sapes
muskulos un locitavas, uztur komfor-
tablu temperattru vairakas stundas.
Netrauces Jusu kustibas un ikdienas
aktivitates! Nenotraipa apgerbu!

INTENSIVI SILDOSS
PLAKSTERIS

12

Voltaren Emulgel 23,2 mg/g gels (diklofenaka dietilam ns). Pieaug
14 gadu vecuma: uzkl t s poSajam apvidum 2 reizes dien —nortau

izlasiet lietoSanas instrukciju. Par z u lietoSanu konsult jieties ar
CHLV/CHVOLT

Z U NEPAMATOTA LIETOSANA
IR KAIT GA VESEL BAl!



( alcigran®

Dabigas izcelsmes
kalcija preparati!

Kalcija un D vitamina deficita
profilaksei un arstésanai
pieaugusajiem.

Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.
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Tikai kalcija un D vitamina
nepietiekamibas gadijuma, bérniem
no 2 lidz 17 gadu vecumam: viena
tablete 1-2 reizes diena.
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Kalcija un D vitamina
deficita profilaksei
un arstésanai pieaugusajiem.
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Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.
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DIENA

D VITAMINS

Kalcija un D vitamina
deficita profilaksei
un arstéSanai pieaugusajiem.

Sine

Papildus, uzsakot specifisko
osteoporozes terapiju.

Pirms lietoSanas, l0dzu, ripigi izlasiet lieto3anas instrukciju. Bezrecepsu zales.
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2TABLETES  KALCUS
\ DIENA GARSA

Reklamas devéjs: Takeda Latvia SIA. Reklama izstradata 01/2017, LV/CALDC/0117/001

Tikai kalcija un D vitamina
nepietiekamibas gadijuma, bérniem
no 2 lidz 17 gadu vecumam: viena
tablete 1-2 reizes diena.
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ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI!



Artroze - dzivesveida spogulis

Arsts, iesakot pacientam
pilnvértigu, sabalansétu uzturu,
patiesiba doma tiesi par
mikroelementiem un mineralvielam,
nevis oglhidratiem un taukvielam. Ir
zinams, ka daudzu slimibu
pamatcélonisir ,nepareiza”
vielmaina, ko izraisa masdienu
nepilnvértigais, nesabalansétais
(vitaminiem un mineralvielam
nepietiekamais), bet kalorijam
parbagatais uzturs. Mikroelementu
trakums var rasties, tos nepietiekami
uznemot ar uzturu vai pastiprinati
iztér&jot, pieméram, slimibu, zalu
lietosanas, fiziskas slodzes, psihisks
stresa, vides faktoru ietekmaé.
IlgstoSas uzturvielu nepietiekamibas
rezultata Siinas nespéj veikt savas
funkcijas, audi nespéj pilnvértigi
atjaunoties. BieZas infekcijas, locitavu
slimibas, ateroskleroze, katarakta,
neaugliba, vézis- tieir tikai dazi
piemeéri, kuru célonis mekléjams
vielmainas traucéjumos.

Sapes un degenerativas izmainas
locitavas (artroze) ir ilgstosas
uzturvielu nepietiekamibas sekas.
Skrimsli nav asinsvadu, tas ,barojas”
no locitavas somina esos$a S§kidruma,
kuraizstradi veicina kustibas.
Locitavu veselibai ir loti butiskas
jebkadas locitavas neparslogojosas
kustibas. Ari locitavu sapju gadijuma
kustéties nedikt partraukt, tikai

Satur ortomolekularu kaulu

un locitavu veselibai nepiecieSsamo uzturvielu

kompleksu:

jakonsultgjas ar fizioterapeitu.

Otrs locitavu veselibu uztuross
faktorsir ar vitaminiem un
mikroelementiem pilnvértigs uzturs.
Galvenokart nepiecieSamas
uzturvielas tiek uznemtas ar augu
valsts produktiem. Cilvéces attistibas
gaita, kas ilgusi simtiem ttkstosu
gadu, uzturs ir bitiski mainijies. Ja
miljons gadu uzturs ir bijis
daudzveidigs (liela auglu un darzenu
dazadiba, rieksti, séklas, bet gala-
reti), tad masdienas- vienveidigs
(maza augu dazadiba, galvenokart
kvie$u miltu produkti, kartupeli,
ciikgala, piena produkti). Ja agrak
uzturs bija svaigs, dzivs, tad tagad-
ilgsto$i uzglabats, pasterizéts,
apstradats. Misdienas tas ir kalorijam
parbagats, bet tukss no uzturvielu
viedokla. Tadel ir tik svarigi pieverst
uzmanibu uzturvielu
nodro$inajumam, ipasi, ja domajam
par noveco$anas procesiem, tostarp
degeneracijas procesiem locitavas.
Dazkart uztura papildinasana ar
pilnvértigam, sabalansétu uzturvielu
kombinacijam sniedz labus rezultatus
locitavu slimibu gadijumos. Uzsvars
ir uz “sabalansétu” jeb
ortomolekularu uzturvielu
kombinacijam. Lietojot tadus
kompleksus vismaz 3-4 ménesus,
pieradita uzlaboSanas par 50-80% pat
smagu artrozu gadijuma, bet

Kauluun
locitavu veselibai

. %Iikozaminu, hondroitinu, hialuronskabi, kolagéna

idrolizatu, acetilcisteinu
. A,_C, B_?r_upas vitaminus
« mineralvielas un mikroelementus

(kalciju, cinku, selénu, manganu, varu, molibdenu)

e zZivjuellu
Pieradits, ka 3-4 ménesu laika:*

« [idz 77,8% mazina sapes
« uzlabo kustibspéjas

. Far 73% samazina nepiecieSamibu péc pretsapju

idzekliem

*Orthomol Arthro Plus noverojoss pétijums 900 pacientiem 2010. gada.

Jautajiet lielakajas aptiekas!

Orthomol GmbH, Vacija. Parstavis: M.A.Sales&Marketing, talr. 26652994

www.orthomol.lv

pretsapju lidzeklu lietoSana
samazinajusies par 75%. Artrozu
gadijuma biezi iesaka glikozaminu
saturos$us lidzeklus, tomér nereti tiek
piemirsts, ka glikozamina spéja
iesaistities skrimslaudu atjaunosana
iesp&jama tikai tad, ja lidztekus ir
pieejamas citas uzturvielas,
pieméram, mangans, molibdéns,
acetilceisteins vai seléns. Kolagéna
sintézei butisks ir ar1 hondroitins,
hialuronskabe un C vitamins. Ta ka
artrozu gadijuma atrod ari
iekaisumam raksturigas pazimes,
lietderigi nodroSinaties ar
uzturvielam, kas vérstas pret
iekaisumu- omega 3 taukskabém un
antioksidantiem. Omega 3 taukskabes
uznemam ar zivim, linséklam un
savaregiona augliem un darzeniem.
Interesanti, lai omega 3 iesaistitos
vielmaina, tam nepiecieSama ne tikai
E vitamina klatbutne, bet ari vitamins
C, B3, B6, cinks un magnijs. Savukart
alkohols vai transtaukskabes nelauj
labajam omega 3 iesaistities
vielmaina.

Ar pietiekamam, nenoslogojosam
locitavu kustibam un kontrolétu
diétu, kura nepiecieSamibas gadijuma
ieklauj sabalansétus uzturvielu
kompleksus, var baitiski uzlabot
dzives kvalitati un paléninat
degenerativos procesus locitavas.

Konsultéja Antra Briede, arste,
ortomolekularas medicinas
specialiste.

. +0 0 =dienas deva
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D vitamins kauliem un

Dr., interniste
Poliklinika "Via Una"

ALLA
2 HADUNKINA

P&édéjos gados zinatnieki ir izpra-
tusi, ka daudziem gados vecakiem
cilvekiem ir lielakas gratibas neka
gados jaunakiem tikt gala ar stresa
situacijam, pieméram, kada slimiba,
nonakSana slimnica vai nelabvéligi
apkartéjas vides un socialie apstakli.
Veselibas stavokli, kad gados vecaki
pacienti ir jatigaki un ievainojamaki
Sadas stresa situacijas, zinatnieki ir
nodévéjusi par "trausluma jeb ievai-
nojamibas sindromu". Sim sindromam
raksturigas problémas, ar kuram sa-
skaras gados vecaki cilveki, - lTdzsvara
trauc&jumi, osteoporoze un palielinats
kaulu IGzumu risks, kritieni, muskuju
vajums un paléninati domasanas un
izzinas procesi jeb kognitivas funkcijas.

Nemot véra, ka gados vecaku cil-
véku Tpatsvars pasaulé un arT Latvija
arvien palielinds, minétajam problé-
mam tiek mekléti risinajumi. Ka izra-
dijas, viens no risinajumiem ir viegli
pieejams - D vitamins. Zinatnieki ir
pieradijusi: pazeminats D vitamina [1-
menis organisma parliecinosi ir sais-
tits ar "trausluma sindromu"! Raksta
apskatrta D vitamina pozitiva ietekme
uz dazam ar "trausluma sindromu"
saistttajam problémam.

D vitamins un kauli

Gados vecakiem cilvékiem ir liels os-
teoporozes risks, tapéc notiek kaulu

www.kauluveseliba.lv
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IGzumi. Osteoporozes profilaksei jeb-
kuram, bet jo TpaSi péc 50 gadu vecu-
ma, papildus ir jalieto D vitamins un
kalcijs. Pieradtts, ka pacientiem ar jau
diagnosticétu osteoporozi D vitamina
un kalcija papildu lietoSana kopa ar
osteoporozes medikamentiem uzlabo
kaulu mineralo blflvumu un samazina
kaulu lazumu risku.

D vitamins un muskuli

Muskulu darbs jeb sarauSanas un at-
slabsana ir kalcija atkarigs process, ka
arT muskulu Sanam ir atklatas D vit-
amina piesaistes vietas jeb receptori.
Nemot véra Sos faktus, secinats, ka
D vitamins netieSi (uzlabojot kalcija uz-
sakSanos) un tieSi iedarbojas uz mus-
kuliem. Papildu D vitamina lietoSana
parliecinoSi uzlabo muskulu spéku!

D vitamins un lidzsvars

Pieradits, ka gados vecakiem cilve-
kiem ar nepietiekamu D vitaminu dau-
dzumu organisma ir sliktaks Iidzsvars
un biezak novéro nestabilitates sajd-
tu, bailes nokrist. ArT 3aja gadijuma
zinatnieki parbaudija, vai D vitamina
optimala ITmena sasniegSana palidz
uzlabot Iidzsvaru, un rezultati bija
pozitivi.

Daudzi gados vecaki cilvéki jatas
trausli un ievainojumi ikdiena - ne-
stabilitates izjata, Iidzsvara traucé-
jumi, osteoporoze, kaulu lazumi un
samazinats muskulu spéks traucé
justies droSi. Pieradits, ka D vitamins
var samazinat Sis problémas!

Konsultgjieties ar arstu par D vit-
amina limena noteikSanu asins ana-
[lz8s un piemérotako D vitamina
devu. m

muskuliem

= darbibu, palidz uzturét zobu

_un kaulq@

NATEG"”

D pilieni un kapsulas

= dabiskas izcelsmes
D vitamins no lanolina

= sastava Ipasi attirita saulespuku ella

= nesatur krasvielas,
konservantus un saldinatajus

Nateo D pilieni
un D pilieni forte |

@ ' kapsulas
l.lﬁ‘NATEG
" NA ; wm Nateo
§ Dw.‘ - D kapSU|aS
::;'h:.lll"’-."; -. s b
\“‘;L ﬂj_r s
www.dvitamins.lv

SAGITUS

Uztura bagatinatajs. Uztura bagatinatajs
neaizstaj pilnvértigu un sabalansétu uzturu.




EMOX sastava esosais ,'
aktivas vielas

VIU c =FlIJC dU o \C
locitavu sapes (izmezgijumi, sastiepumi u.tml.),
sapes, kas rodas locitavu degenerativu izmainu
* rezultata. EMOX iedarbojas ka sapes mazinoss
un pretiekaisuma lidzeklis*.

Nelietot bérniem lidz 15 gadiem.
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A Valeant Pharmaceuticals International, Inc. company i!

- PirmslietoSanas uzmanigi izlasiet lietoSanas instrukciju! Konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu parzalulletofanbj *
d : *alu apraksts. BezrecepSu zales. EM0-LV-17-03-03 Reklamas devéjs: UAB Phé'fmaSW|ss k
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Zalu nepamatota lietosana
ir kaitiga veselibai!
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Kalcija daudzums partika®

\ L Optimals uznemta kalcija daudzums**
Vecums Kalcija daudzums
vai dzives periods (mg/diena)

0-1 gads 200-260
2-3 gadi 700

4-8 gadi 1000

9-18 gadi 1300
19-50 gadi 1000
Viriesi 51-70 gadi 1000
Sievietes 51-70 gadi 1200
Vairak neka 71 gads 1200
e e iekes | 1000-1300

Kalcija Kalcija No
: daudzums | produkta : daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti DETIL AT produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Zivis Darzeni, zalumi, pakSaugi u. tml.
Atlantijas Svaigs baziliks 100g 370,0 148,0
sardines 100g 3814 152,6 Patersilu laksti 100 g 245,0 98,0
(konservétas)
Sojas pupas 100g 240,0 96,0
AnSovi 100 g 82,0 32,8 - -
Svaigas dilles 100 g 230,0 92,0
Karpa 100 g 50,0 20,0 n
Kaposts 100g 210,0 84,0
Silke 100 34,0 13,6 -
o & Cuku pupas 100 g 197,0 78,8
Menca 100 g 24,0 9,6 Darza jeb
Forele 100 g 18,0 7.2 karsu pupinas 100¢g 194,0 77,6
Lasis (svaigs) 100 g 10,0 4,0 Raibas pupinas 100 g 170,0 68,0
Maurloki 100g 130,0 52,0
Rieksti, séklas Baltas pupinas 100g 106,0 42,4
Sezama seklas 100g 670,0 268,0 Brokoli 1008 104,0 41,6
Zirni 100 50,0 20,0
Mandeles 100 g 250,0 100,0 A g
- - Skabéti kaposti 100g 48,0 19,2
Lazdu rieksti 100 g 226,0 90,4
- - Lapu salati 100 g 37,0 14,8
Pistacijas 100 g 136,0 54,4
Indijas rieksti 100g 100,0 40,0 Saldie édieni
Saulespuku
<soklas pu 100 g 100,0 40,0 Piena 3okolade 100 g 214,0 85,6
Valrieksti 100g 87,0 34,8 Melna Sokolade 100 g 63,0 25,2
Zemesrieksti 100g 59,0 23,6 Medus 100 g 4,5 1,8

www.kauluveseliba.lv
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Kalcija Kalcija No
: daudzums | produkta ; daudzums | produkta
Produkti Daudzums produkta | uznemtais Produkti Daudzums produkta | uznemtais
(mg) kalcijs (mg) (mg) kalcijs (mg)
Galas izstradajumi Piena produkti
Olas 1 gab. 28,6 11,44 Krievijas siers 100 g 1000,0 400,0
Tela gala 100g 13,0 5,20 Latvijas siers 100 g 900,0 360,0
Titars 100 13,0 5,20 Cietais siers
g (Cedaras, Edamas, 100 g 720,0 288,0
Pile 100 g 12,0 4,80 Ementailes)
Skinkis 100 g 11,0 4,40 Siers 100 g 552,0 220,8
Aknas 100 g 10,0 4,00 Kazas siers 100 g 500,0 200,0
i ; Jogurts (vajpiena) | 250 ml 17 glaze 350,0 140,0
Vistas val 100g 10,0 4,00 e
la gala Vajpiens 250 ml 7 glaze 307,5 123,0
MedTjumi 100 g 10,0 4,00 Govs piens 3,5 %| 250 ml 7 glaze 300,0 120,0
Trusa gala 100 g 9,0 3,60 Kefirs 250 ml 7 glaze 300,0 120,0
Cokgala 100¢g 5,0 2,00 Jogurts (pilnpiena) | 250 ml 1 glaze 300,0 120,0
Liellopa gala 100 g 5,0 2,00 Paninas 250 ml 1 glaze 275,0 110,0
Kafijas kréjums | 250 ml 1 glaze 250,0 100,0
Augli Biezpiens 5 % 100g 130,0 52,0
Rozines 100g 50,0 20,0 Biezpiens 100g 120,0 48,0
IsTni 100 42,0 16,8 ajprene)
A . , - —
petsin ] Skabs kréjums 100g 110,0 44,0
Avenes 100g 40,0 16,0 —
— Biezpiens 10 % 100g 50,0 20,0
Kivi 100 g 38,0 15,2 ;
Mandarini 100g 33,0 13,2 Sviests 1008 24,0 9.6
Janogas 100g 30,0 12,0 Graudu produkti
Zemenes 100g 26,0 10,4
Vinogas 100g 18,0 7,2 Baltmaize 100 g 58,0 23,2
Greipfrati 100 g 18,0 7,2 Graudu maize 100 g 55,0 22,0
Ananasi 100g 16,0 6,4 Auzu parslas 100 g 50,0 20,0
Aprikozes 100 g 16,0 6,4 Sgra;udu 100g 50,0 20,0
Plames 100g 14,0 5,6 parsias
Citrons vai laims| 100 g 12,5 5,0 Risi 1008 33,0 13,2
Bumbieri 100 g 10,0 4,0 Rudzu maize 100 g 29,0 11,6
Arbazs 100 g 10,0 4,0 Makaroni 100 g 27,0 10,8
Banani 100 g 9,0 3,6 Kliju maize 100g 23,0 9,2
Persiki 100 g 8,0 3,2 Griki 100g 21,0 8,4
Nektarini 100 g 8,0 3,2 ?r;aaln?zsekébé 100 g 17,0 6,8
Aboli 100 g 7,0 2,8 v = s 68
Melone 100 g 6,0 2,4 anna & ! d
Risu parslas 100 g 6,0 2,4
Dzérieni oL . .
Dzérieni, kas izskalo kalciju
Udens 250 ml 1 glaze 50,0 20,0
— No produkta
Auglu téja 250 ml 1 glaze 50,0 20,0 Produkti Daudzums | uznemtais kalcijs
Zalu téja 250 ml 1 giaze 50,0 20,0 (mg)
Svaigi Melna téja 250 ml 1 glaze -302,0
spiesta sula 250 ml 1 glaze e e Zala téja 250 ml 7 glaze -302,0
Sula pakas 250 ml 17 glaze 32,5 13,0 Malta kafija 250 ml 17 glaze -146,0
Alus 250 ml 1 glaze 12,5 5,0 Skistosa kafija | 250 ml 7 glaze -16,0

*Sagatavots péc IOF materialiem. **Osteoporozes kliniskas vadlinijas, Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimibu asocidcija, Riga, 2011

www.kauluveseliba.lv
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Edisim garsigi un stiprinasim kaulus!

Veseligas brokastis
ar granatabolu

Sveices arsts Maksimilians Birhers-
Benners (Maximilian Bircher-Benner;
1867-1939) 1900. gada pirmais iz-
gudroja mums visiem pazistamas
brokastis - musli. Piedavajam re-
cepti pasgatavotiem musli - veselr-
gam dienas sakumam! STs brokastis
satur vidéji 28 % no ikdiena nepie-
cieSama jeb 280 mg kalcija un 13 g
olbaltumvielu.

Sastavdalas (4 porcijam)
100 g auzu parslu

2 édamkarotes sasmalcinatu
Indijas riekstu

2 édamkarotes sasmalcinatu
mande]riekstu

4 édamkarotes medus

1 édamkarote ellas

2 édamkarotes kokosriekstu
skaidinu

600 g jogurta

1 granatabols

1 mango

* L 2 4

* 40 o

L2 IR 2 R 2 4

Mandelu
un apelsinu kuka

Viegli pagatavojama kaka, kas ma-
jokli piepildis ar apelsinu smarzu.
Viena porcija satur vidé&ji 20 % ikdie-
na nepiecieSama jeb 204 g kalcija,
ka arT 11 g olbaltumvielu.

Sastavdalas (8 porcijam)
200 g cukura

950 ml piena

1 téjkarote vanilas ekstrakta

% téjkarote mande|u ekstrakta
¥4 téjkarote rivéta
muskatrieksta

8 olas

100 g apceptu mande|riekstu
Viena apelsina mizina

L2 2R 2 R 2 R 2 R 2 2

L2 2R 2 N 2 4

www.kauluveseliba.lv

PagatavoSana

1. Sasildiet cepeskrasni Idz 175°C
temperatadrai.

2. Sajauciet bloda auzu parslas, rupji
sasmalcinatus Indijas riekstus
un mande|riekstus, pievienojiet

medu un ellu.

3. Izklajiet plati ar cepamo papiru,
izlieciet ieglto maisijumu uz tas.
Cepiet apméram 15 minadtes, pe-
riodiski maisot. Kad pagajusas 12
minates, pievienojiet kokosriekstu
skaidinas.

4. legtuto musli atdzeségjiet. Kad tas
atdzisis, izlieciet pa blodinam, pie-
vienojiet granatabola séklas, ne-
lielos gabalinos sagrieztu mango,
parlejiet ar jogurtu. Ja vélaties,
pievienojiet nedaudz medus.

PagatavoSana

1. Sasildiet cepeSkrasni I1dz 165°C
temperatdrai.

2. Pusi cukura izkauségjiet katlina vai
panna ar nepiedegoSu virsmu,
I1dz tas k|Ost zeltains, neaizmir-
stiet periodiski apmaisit ar koka
karoti. Izkauséto cukuru ielejiet
cepamtrauka (apméram 23 cm
diametra ar 5 cm augstu malu),
lai tiktu nosegts viss laukumes.

3. Cita katlina sajauciet pienu, vani-
las un mande|u ekstraktu, mus-
katriekstu un atlikuSo cukuru.
Sildiet mérena temperatara, I1dz
maistjums sak varities, nonemiet
no uguns.

4. Sajauciet olas ar iegdto piena
maistjumu, pievienojiet smalki
sarivétu apelsina mizinu.

5. Talak koka jagatavo Gdens peldg,
tapéc cepamtrauku ar ieprieks
izkauséto cukuru novietojiet cita,
lielaka, uguns noturiga trauka.
Cepamtrauka uzmanigi ielejiet
ieglto piena maisijumu ar apel-
sinu mizinu un nosedziet ar foliju.
Savukart lielakaja trauka ielejiet
karstu Gdeni, lai nosegtu apmé-
ram 2,5 cm no cepamtrauka aug-
Séjas malas.

6. Gatavojiet kku Gdens peldé ap-
méram 60 mindtes. P&c tam iz-
nemiet no cepeskrans, nonemiet
foliju un nosedziet ar partikas
plévi. Kika apméram seSas stun-
das jaatdzesé ledusskapr.

7. Pasniedzot uzkaisiet sasmalcina-
tus mande|riekstus.

Foto: shutterstock.com. Foto ir ilustrativs raksturs.



Karibu
veselibas kauss

Atsvaidzinieties un iegtstiet kalciju!
Katra dzériena porcija satur vidégji
28,5 % no ikdiena nepiecieSama jeb
285 mg kalcija.

Sastavdalas (4 porcijam)
1 liels apelsins

300 g jogurta ar apelsinu garsu
600 ml piena

PagatavoSana

1. legUstiet no apelsina svaigi spiestu
sulu (pieméram, ar sulas spiedi).

2. Savienojiet iegdto sulu ar jogurtu
un pienu. Atdzeséjiet un pasnie-
dziet kopa ar apelsina Skéli.

*0 0 0

Karstmaizes
ar senem un sieru

Anglu valoda pierasts, ka sviest-

maize vai karstmaize ir sendvics.

Nosaukumu "sendvi¢s" sviestmai-

zes ieguvusas no anglu aristokrata

DZona Montagja (John Montagu;

1718-1792) varda, kas bija ceturtais

SendviCu dzimtas grafs. Ka vésta

legenda, spéléjot kartis, grafs ne-

Vélgjas sasmérét rokas, tapéc ladza

pasniegt galu starp divam maizes

Skélém. Paréjie to redz&ja un péc

tam arT lddza sviestmaizes: "Man

tapat ka Sendvicam!" GarSigu un

kalcija bagatu karstmaizu pagatavo-

$ana neaiznems daudz laika. Viena

porcija satur vid&ji 49 % no ikdiena

nepiecieSama jeb 491 mg kalcija.

Sastavdalas (4 karstmaizém)
$ 100 g smalki sagrieztu svaigu

sénu

puse liela sipola

30 g sviesta

Sals un pipari péc garsas

8 Skéles pilngraudu maizes

90 g Cheddar vai Emmentaler

siera, Skélés

90 g Mozzarella siera, Skélés

2 olas

3 édamkarotes piena

€0 60 40 00

* 40 o0

PagatavoSana

1.

. Pasniedziet

Pusi sviesta izkausé&jiet panna un
apcepiet sagrieztas sénes, smalki
sagrieztu sipolu un pievienojiet
piparus. Apcepiet, I1dz sénes un
sipols klast zeltaini. Nonemiet no
uguns.

. Maizes Skélém nogrieziet garozu.

Cetram maizes 3kélém vispirms
uzlieciet siera Skéli (Cheddar vai
Emmentaler), virsd iegtto sénu
un sipolu maisijumu un pédé-
ja karta - Mozzarella siera 3kéli.
Parklajiet ar otru maizes Skéli.

. Sekla bloda energiski samaisiet

olas ar pienu un sali.

. Sasildiet pannu, izkauségjiet taja

atlikuso sviestu.

. Katru karstmaizi uzmanigi iemér-

ciet iegOtaja olu un piena masa
no abam pusém. Apcepiet karst-
maizes, I1dz tas ir zeltainas (ap-
méram 3-5 minadtes ilgi).

siltas, piemé&ram,
ar svaigu darzenu salatiem.

Péc Starptautiska Osteoporozes fonda
materialiem sagatavojusi

Dr. MAIJA MUKANE

Rigas Stradina universitate

RAKUS stacionars "Gailezers"

VCA "AURA"

[/ International Osteoporosis
Foundation
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Locitavam Litozin!

: KRISTINE
: SAKINA

| Sertificéta farmaceite

Osteoartrits ir viena no biezakajam
hroniskam locTtavu slimtbam, ar kuru
var slimot jebkura vecuma cilvéks. Sis
slimibas gadijuma iekaisuma proce-
sa rezultata notiek locitavu skrimsja
slana samazinasanas un nodilSana.
Slimiba noris |éni un izraisa ikdiena
visvairak noslogoto locitavu - guzas,
celgalu un plaukstu locTtavu - sapes,
stivumu un uzttkSanu. Ja agrak os-
teoartrits attistijas pacientiem ap 60
gadu vecumu, tad tagad par $adam
problémam sddzas aizvien jaunaki
cilvéki. lemesli rodami neatbilsto3a
uztura, mazkustiga dzivesveida un
liekaja svara, ka arT iedzimtiba. Lai
saglabatu locttavu veseltbu mak-
simali ilgi, batiski ir izvairities no

locitavu veselibu apdraudoSiem
faktoriem. Tapat batiski lietot uz-
tura vairak auglu un darzenu, ka
art Omega-3 taukskabju saturoSus
produktus (piemé&ram, zivis un zivju
ellu 500-1000 mg diena).

Lai arT osteoartrits nav dzivibai
bistama slimiba, tomér ta batiski
samazina pacientu dzives kvalitati.
Tapéc arstéSanas mérkis ir samazi-
nat locitavu sapes, kontrolét locita-
vu pietdkumu un saglabat slimibas
skarto locitavu kustibu spéjas. Lidz
Sim veiktie devini zinatniskie pétiju-
mi pierada, ka Litozin sastava esosas
mezZrozisu auglu pulvera biologiski
aktivas vielas palidz uzturét vese-
las, lokanas un elastigas locitavas,
saglabat to kustigumu un sekmét
ilgstoSu locttavu izturtbu, tadéjadi
uzlabojot dzives kvalitati kopuma.
Litozin ir pieradita pretiekaisuma un
skrimsli aizsargajoSa darbiba, I1dz ar
to tas aizkavé locttavu bojajumus un
attalina citu medikamentu lietoSanu
un endoprotezésanu jeb locttavas ki-
rurgisku nomainu. Jaunakie péttjumi

apstiprina produkta pretiekaisuma
un antioksidativas Tpasibas, gaitas
uzlabo3anos un lietoSanu simptoma-
tiska osteoartrita pacientiem. 2016.
gada oktobrT arT tika oficiali apstip-
rinats, ka Litozin sastava eso$a mez-
rozisu pulvera apstrades procesam
piedkirts Eiropas Patents.

Lietojot regulari Litozin kursa veida,
vismaz 2-3 ménesus, pacientiem os-
teoartrits progresé |énak, un arT (Joti
batiski!) mazinas sapes pie kustibam.

Litozin Strong un Litozin +Kolagéns Il
jeteicams osteoartrita profilaksei,
ka arT cilvékiem ar palielinatu slodzi
uz locitavam - tiem, kuri mil spor-
tot, strada smagu fizisku darbu, un
personam ar palielinatu kermena
svaru. Litozin efekts ir zinatniski pie-
radits, tas ir pastavigi parbaudits un
dokumentéts zimols madsu locitavu
veselibai un lokanibai, kustiguma
un izturibas saglabasanai, un Iidz ar
to - labakai dzives kvalitatei kopuma.
Litozin ir atzinigi novért&jusi un iesa-
ka Latvijas Pieauguso Reimatologijas
biedriba. m

NUSTUES AR PRSI

MEZROZISU PULVERIS
L CVITAMINS

PIERADITA

Patentéts
mezroziSu
auglu pulvera
razosanas
process

EFEETITATT




Savlaicigi veiciet osteoporozes diagnostiku
un uzsaciet arstéesanu luzumu noversanai

OsteoMed SPEKS IR KAULOS

KAULU VESELIBAS DIAGNOSTIKA

Osteodensitometrijas
(DEXA) izmeklejums
nepiecieSams

« 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
péec 50 gadu vecuma

Riska faktori, kuri
paaugstina osteoporozes
un kaulu luzumu risku

*
. osteoporoze gimenes locekliem Atcer IES!

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 Klust trausli. Cilvekiem ar osteoporozi pat neliels kritiens var
\ e e r%dit smagus un kroplojosus mugurkaula skriemelu, giizas vai
citu kaulu luzumus.

o pazeminats kermena svars ! Osteodensitometrija
. ilgstosana medikamentu lietosana (DEXA) ir precizakais

(piem., glikokortikoidi) veids kaulu veselibas

. . . novértésanai
« vielmainas traucejumi
3 un osteoporozes

« nepietiekams kalcija un diagnosticésanai. Parasti

D vitamina daudzums uztura tiek noteikts mugurkaula

(dieta, nepilnveértigs uzturs) skriemelu un guzas kaulu
« smeékeSana, alkohola un kafijas blivurms.

(vairak ka 4 tases diena) lietosana ! Osteoporozes diagnozes

apstiprinajums ar

ostodensitometrijas metodi (DEXA) 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 5” Veselibas centrs ,Plavnieki”  Poliklinika ,,AURA R”
° Lacplesa iela 38, Riga A.Saharova iela 16, Riga Nicgales iela 5, Riga
Talrunis: 27006001 Talrunis: 67136971, 67136972 Talrunis: 27018337, 67799977
\ Dubultu poliklinika Medicinas centrs ,,Elite” Jekabpils regionala slimnica
O SteoMe d Slokas iela 26, Jurmala Anninmuizas bulvaris 85, Riga A.Pormala iela 125, Jekabpils
T e ety Talrunis: 27018330, 27018331 Talrunis: 67421882, 26135450 Talrunis: 65237840

Kaulu blivuma noteiksana un osteoporozes
diagnostika ar zema starojuma DEXA aparaturu




Ortofleks®

2% (Diclofenacum natricum)

20 mg/q ziede
ﬁidofenacum natricum

e " 30 g

Miksto audu iekaisumu arstésanai,
ka ari sapju atvieglosanai’

Roku-plecu sindroms

Mezgijums, sasitums, Lietosana:

SEElIERU o Pieaugusie 2-4 g ziedes uzklaj plana karta

uz saposas vietas 3—-4 reizes diena

lekaisums muskulos un o Atlauta maksimala dienas deva ir 8 g ziedes
locitavu kapsulu rajonos

] <
. .
n
:
.
.
~
.

o Arstésanas kursa ilgums ir individuals (1-14 dienas)

*Uzmanigi izlasiet instrukciju, konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu par zalu lietosanu. °
Bezrecepiu medikaments. Pilnu informaciju par medikamentu skatit zaJu apraksta. Grndex
Reklama izstradata 01.09.2017. Reklamas devéjs: AS “Grindeks’, Krustpils iela 53, Riga, LV-1057.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAI



