Sirds un asinsvadu
veselibai

Dietiskai lietoSanai cilvekiem ar sirds un
asinsvadu slimibam - aterosklerozi, koronaro
sirds slimibu, sirds ritma trauc€jumiem un sirds
mazspeju.
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Satur ortomolekularu sirds veselibai
nepiecieSamo uzturvielu kompleksu -
vitaminus, mikroelementus, aminoskabes,
polifenolus, resferatrolu, omega 3, koenzimu Q10,
L-karnitinu uc.
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Kadai jabiit topoSo vecaku eédienkartei
Vestona Praisa fonda prezidente Sallija Felona Morela apgalvo, ka
uzturs gratniecibas laika nosaka mazula veselibu visai dzivei.

Toposajiem vecakiem pirms mazula planosanas butu lietderigi
nopietni izvértét savu veselibu. Ja abi partneri ir pietickami veseli,
4-5 meénesus pirms planotas grautniecibas batu japievérsas édienkar-
tei, kas pilnvertigi nodrosina uzturvielas. Ja ir veselibas problémas
ka alergija, hronisks nogurums, gremosanas traucéjumi vai lidzigi
simptomi, tad vecakiem un jo ipasi toposajai maminai batu jaizvélas
édienkarte, kas lauj atveselot organismu, pirms iestajas gratnieciba.
Pirms planotas gratniecibas galvenas pales butu javelta zarnu trakta
sakartosanai, iekaisuma samazinasanai organisma un organisma
attirisanai. Viens no ieteikumiem ir atveselojosa GAPS (Gut and Psyc-
hology Syndrome) diéta, kas butu jaievéro ilgaku laiku, lidz abi toposie
vecaki jutas veselaki un spéjigi ienemt un iznésat veselu mazuli.

Gratniecibai sakoties, toposajai maminai batu jaturpina ést tadus
produktus, kas nodrosina mazuli ar visam vina augsanai nepieciesa-
majam uzturvielam, ka ari tas piegada vinai pasai. Grutniecibas laika
ieteicams ievérot GAPS/SCD, paleo vai Vestona Praisa uztura prin-
cipus, kas ietver majas gatavota, uzturvielam bagatiga édiena ésanu,
rapnieciski parstradatu produktu, cukura, lielakas dalas oglhidratu
(graudu, ar cieti bagatigo darzenu, saldumu) izslégsanu. Ari mazula
tévam ieteicams turpinat veseligo diétu, lai vina fiziska un mentala
veseliba butu laba un ving spétu atbalstit partneri gan gratniecibas,
gan dzemdibu laika, gan pécdzemdibu posma.

Par GAPS diétu plasak var lasit zurnala “Ko Arsti Tev Nestasta”
2016. gada janvara numura un www.curantur.lv. Sakotnéja GAPS
diéta (organismu dzili atttirosa un dziedinosa diéta) gratniecibas un
zidisanas laika nav piemérota, jo tad organisms attiras un toksini var
nonakt asinis un piena.

Svarigakie uztura nosacjumi
jo tiesi tauki un tajos skistosie

vitamini piedalas gan sievisko, gan virisko hormonu lidzsvara, ka ar
spermas kvalitates nodrosinasana, tatad - ietekmeé auglibu. Katru
dienu butu jalieto labas kvalitates mencu aknu ella, ka ari ik
nedélu jaed mazas, treknas zivis, kas nav audzétas zivju fermas.

Mencu aknu ella bagatigi satur taukos skistosos A un D vitaminus.
Tiesi taukos skistosie vitamini (A, D, E, K2) kopa nosaka, cik labi
organisma uzstksies visas uzturvielas — olbaltumvielas, mineralvielas
un vitamini. Tapat $ie vitamini sekmé augla attistibu mates miesas,
ietekmeé kaulu blivumu, sejas struktiras izveidosanos, zobu veselibu,
nodrosina energiju. Smadzenés ir liela K2 vitamina koncentracija, tas
piedalas nervu $unu apvalka mielina sintézé, ietekméjot ari mentalo un
neirologisko attistibu. K2 vitamins ar1 regulé kalcija izgulsnésanos kau-
los. Tik svarigais K2 vitamins, kas strada sinergija ar A un D vitaminu ir
dzivnieku taukos, sviesta, kréjuma, olas.

Gritniecibas laika veseligie tauki butu jaéd vairak neka pa-
rasti, jo mazulis tos savai attistibai sanem no mates uztura. Ja uztura nav
pietiekami daudz, pieméram, Omega 3 taukskabju, tas var tikt panemtas
no mates smadzeném, un tas var bt iemesls pécdzemdibu depresijai.



