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Atruna
Sis materials nav mediciniska konsultacijavai arstniecibas rekomendacija.
Es neesmu arsts, un es nesniedzu medicinisku diagnozi, arstéSanu vai mediciniskus padomus.
Sis darbs irinformacijas apkopojums, balstits uz:
e dazadu arstu un nozares specialistu runraidém, raidijumiem, rakstiem un intervijam,
e  zinatniskajiemdarbiem,
e cilvéku personigajam pieredzém interneta forumos,
e idejam no maksas kursiem,
. ka ari manas un man tuvu cilvéku personigas pieredzes.
Si informacijair paredzéta ka izglitojoSs materials un ideju avots tiem, kuri vélas papildinat savu veselibas
uzlaboSanas celu, ipaSi gadijumos, kad lidzSin&jas pieejas nav devuSas gaiditos rezultatus.
Svarigi:
. Leémumu par jebkura uztura bagatinataja vai produkta lietoSanu pienem tu pats.
e  Tuari pats uznemies pilnu atbildibu par sekam vai iespéjamam blakném.
e Jatunepiekriti Sim apgalvojumam vai nejuties droSi, lidzu, nelieto So materialu.
Pirms jebkadu izmainu veikSanas uztura, dzivesveida vai papildvielu lietoSana, vienmér konsultéjies ar
savu arstu vai kvalificétu veselibas apripes specialistu.
Visi centieni Si materiala izveidé ir veikti péc labakas sirdsapzinas, ar mérki sniegt cilvEkiem vairak zinasanu
uniespéju izdarit informétus lémumus par savu veselibu.

Sigramatina, iesp&jams, nekad netiks pabeigta. Nakotnéte planoju pievienot sekojo$as témas:
e  Ka saprastkuru produktu lietot vadoties péc saviem simptomiem
e Kada seciba tos lietot
e  Kaveicinat baribas vada, rikles, balsenes atjaunoSanos (K vitamins)
e  Efektivas probiotikas
e Veselibas diagnostika un produktu pielietojums vadoties péc rezultatiem
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skabes problému - “par daudz skabes”. Arsts izrakstis kaut kadu kunga skabi samazino$o
medikamentu (piem. Omeprazol) un uz laiku paliek labak, tacu péc daziem méneSiem
probleéma saasinas un nakamais solis ir operacija.

A

Atvilnis nav célonis, bet sekas — biezi vien ta pamata ir mikroorganismu savairoSanas
kungi, kas fermentéjot tevis apésto édienu rada gazes un spiedienu kungi, kurs spiez
kunga saturu augSup. Tacu tas nav vienigais iemesls — talak uzskaititi galvenie iesp&jamie
iemesli, kas atvilni izraisa vai saasina:

1. Nepareizi éSanas paradumi

e Paresanas - kungis tiek parpildits, radot spiedienu uz sfinkteru.

e Véla éSana-gremosana paléninas, un kungi sakas édiena fermentésanas.

o Atra é3ana-nepietiekama sako$lasana palielina gremosanas slodzi.

e Parmeérigs Skidruma daudzums pie édienreizém — atSkaida kunga sulu samizinot
skabes limeni kungi.

e Provocéjosi produkti— pieméram, Sokolade, piparmétra, alkohols, citrusaugli, ka ari
saldumi, limonades un saldie alkoholiskie dzérieni

2. Hronisks iekaisums un oksidativais stress
e Novajinata imunitate nespé€j tikt gala ar glotadas bojajumiem.
o llgstoSsiek$éjs iekaisums traucé normalu gremoSanu.
e lekaisuma vielas kairina gan kungi, gan baribas vadu.



3. Mikrobioma disbalanss
e SIBO (baktériju paraugsSana) —izraisa gazes, spiedienu, védera pusanos, caureju
vai aizcietéjumus.
e SIFO (séniSu paraugsana) - lidzigi simptomi ka SIBO, bet vairak noguruma,
smaguma sajutas, kare uz saldumiem.
e Candida, H. pylori, citi patogéni — fermenté édienu, boja glotadu un vajina
gremosanas sistému.
Abi - SIBO un SIFO - ir nepieminéts, bet loti butisks refluksa célonis, kas prasa
pielagotu uzturu.

4. Stresa faktori un nervu sistémas disbalanss
@ Vagus nerva darbibas traucéjumi — traucé gremosanas signalus starp smadzeném
un kungi.
@ llgstoss psihologiskais stress — samazina kunga skabi un novajina sfinktera
refleksus.
@ Trauksme, hronisks saspringums — biezi pavada refluksa simptomus un pasliktina
gremosanu.

5. Fiziski iemesli
@ Spiediens védera no cieSiem apgérbiem, gritniecibas vai aptauko$anas.
@ Gulésanauz muguras péc ésanas - veicina skabes plismu uz augsu.
@ Diafragmas triice (hiatala hernija) - kunga augsdala "izspiezas" kri$u dobuma3,
traucéjot sledzejmuskula darbibu.

6. Zems kunga skabes limenis

@ Paradoksali, bet loti biezi atvilni izraisa nevis parak daudz, bet par maz kunga
skabes.

@ Parasti pati kunga skabes sintéze nav traucéta - probléma ir taja, ka kungi esosie
patogéni to aktivi neitralizé. Kunga skabes sintézes problémas biezak novéro
vecakiem cilvékiem

@ Sekas:

o Partikailgak uzturas kungi fermentacija gazes un spiediens.

o Mikroorganismi kungi turpina vairoties.

o GremosSanas enzimi netiek aktivéti

o slikta uzturvielu uzsukSanas uniekaisums.
Turklat atvilni nereti pavada gastrits, kairinatas zarnas sindroms, ka ari citas zarnu
problémas.
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Atvilnim ir dazadi nosaukumi un formas, un tas var radit neskaidribas, kad cilvéks meklé
palidzibu vai risinajumu. Seit ir iss parskats par galvenajiem terminiem un to nozimem:

Dazadi atvilna slimibas nosaukumi

@ Gastroezofageala refluksa slimiba (GERS)
o Angliski: Gastroesophageal Reflux Disease (GERD)
Klasiska atvilna forma. Rada grémas, skabes sajutu kakla, dedzinasanu aiz
krasu kaula.
Sinonimi: GERS, atvilna slimiba
@ Laringofaringeals reflukss
o Angliski: Laryngopharyngeal Reflux (LPR)
Skabes vai gremoSanas fermentu atvilkme lidz balsenei un riklei.
BieZi nav gremam raksturigas dedzinasSanas sajutas, bet ir citi simptomi:
aizsmakums, saposSs kakls, rita klepus, sajuta, ka “kamols kakla”.
Sinonimi: rikles reflukss, balsenes reflukss
@ Klusais reflukss
o Angliski: Silent Reflux
LPR forma bez redzamas dedzinasSanas sajutas vai grémam.
Simptomi paradas galvenokart kakla, mute, deguna vai balsi.
Tiek saukts par “kluso”, jo to ir gratak diagnosticét —biezi tiekjaukts ar citam
problemam.
@ Reflukss
o Angliski: Reflux
Visparigs termins, kas apzimé jebkada veida kunga satura atvilkmi uz augsu
—gan ar simptomiem, gan bez tiem.
Var attiekties uz GERD, LPR vai ari citam mazak klasificétam refluksa
formam.
@ Atvilna slimiba
o Latviski lietots ka sinonims GERD, tacu dazkart tiek lietots ari attiecinot uz
LPR.
BieZi izmantots tautas valoda ka visparigs apziméjums “refluksa
problemam”.

Fiziologiskie mehanismi un mediciniskie termini



/@ Baribas vada apaks$éja sfinktera vajums
o Angliski: Lower Esophageal Sphincter (LES) Dysfunction
Sfinkteris (jeb varstulis / sledzéjmuskulis) nenoslédzas pietiekami ciesi,
un kunga saturs brivi plist atpakal baribas vada. Viens no biezakajiem
GERD (refluksa slimibas) céloniem.
@ Diafragmas triice
o Angliski: Hiatal Hernia
Kunga augséja dala izspiezas cauri diafragmai uz kra$u dobumu, veidojot
spiedienu. Palielina refluksa un gremu iespéjamibu, ipasi gulot.
Tauta zinams ari ka kunga trice.
@ Aizkavéta kunga iztuk§o$anas
o Angliski: Delayed Gastric Emptying (Gastroparesis)
Kungis tukSojas parak léni, kas veicina fermentaciju, gazes un spiedienu.
Biezi saistits arzemukunga skabi, nervu sistémas traucéjumiem vai cukura
diabétu.
@ Parmeriga kunga skabes razosana
o Angliski: Hyperchlorhydria
Relativi reta situacija. Skabes ir parak daudz — var izraisit dedzinasanu un
diskomfortu, ipasi, ja baribas vada aizsargfunkcija ir traucéta.
Dazkart saistita ar stresu vai noteiktiem medikamentiem (pieméram,
nesteroidiem pretiekaisuma lidzekliem).
Sinonims: paaugstinata skabe kungi
@ Zemakunga skabe
o Angliski: Hypochlorhydria
Viena no biezakajam un nepamanitakajam refluksa sakném. Izraisa vaju
gremosanu, fermentaciju kungi, spiedienu un atvilni.
Sinonimi: samazinata kunga skabe, kunga skabes deficits
4 Balsenes un rikles reflukss
o Angliski: Laryngopharyngeal Reflux (LPR)
Kunga saturs (skabe, fermenti, Zults) noklist lidz balsenei un riklei. BieZi bez
klasiskam gremam, bet ar simptomiem ka:
—aizsmakums
- rita knudoSs kakls
- “kamols kakla”
— pastavigs klepus
Pazistams ari ka klusais reflukss (Silent Reflux), jo simptomi nereti nav
saistiti ar dedzinasanu.

¥ Noderigi padomi:
@ Jatev nav klasisko "gremu", bet biezi ir kakla iekaisums, balss problémas, rita
aizsmakums, iespéjams, tev ir LPR vai silent reflux.



@ Daudzi arsti fokuséjas tikai uz GERD, tapéc $o terminu izpratne palidz labak
aizstavét sevi pie specialista vai veidojot savu dziedinaSanas planu.

Citi termini

@ Herksings (no anglu herxing - JariSa-Herksheimera reakcija) ir process kura sakot
lietot kaut kadus lidzeklus, kuriem ir antibakterials, anti-fungals un antiparazitisks
efekts izraisa pazimes ka sliktu diisu, galvas sapes, drebulus, locitavu sapes, adas
niezi, alergiskas reakcijas ka klepu, Skaudi$anu, acu niezi un asarosanu. Cilvékiem,
So nesaprotot, rodas prieksstats, ka 81 reakcija ir no kada lietota medikamenta vai
produkta, bet tas varéetu biit vairak ka organisma iekaisuma reakcija uz patogenu
mir$anas laika izdalitajiem toksiniem. Sada reakcija varétu rasties no jebkuriem
produktiem kas ietekmeé mikrobiomu. BieZak tas varétu biit no produktiem ka stipra
vérmelu t&ja, alicins vai kiploks, kurkumas vai kurkumina un pat no probiotikam. Sai
situacija glabin$ adsorbenti ka aktivéta ogle un produkti aknu atbalstam: taurins,
holins, mardadzis utt.

Ko darit, ja paradas Herksheimera reakcijas simptomi?

Sastopoties ar $adiem simptomiem, svarigi ir mierigi izvérteét situaciju.
Pajauta sev: vai Sobrid esi gatavs turpinat planoto arstésanas protokolu?

Ja simptomi klist traucéjosi, tu vari:

4 Samazinat lietoto lidzeklu devu vai lietoSanas biezumu, dodot kermenim
vairak laika pielagoties.

A Partraukt uz bridi vai samazinat slodzi, ja ikdienas dzives apstakli (darbs,
pienakumi) nepielauj mierigu atveselosanos.

Pirms turpini, padoma:
4 Vai tev biis iespéja biit majas, miera un atpiita, ja simptomi saasinasies?

A Vaitev ir pieejami paliglidzekli, kas varetu atvieglot So procesu (pieméram,
adsorbenti toksinu saisti$anai, aknu atbalsts, iidens, minerali, viegls
uzturs)?

Atceries: Sis process nav sacikstes. Kermena dziedinasanas ir ka vilnis - dazreiz
jalaujas, dazreiz japienem lémums pabremzeét.
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Cilvéki biezi nesaista Sos simptomus ar atvilni vai zemu kunga skabi, bet tie var bt skaidras
pazimes, ka gremoS$anas sistéma cies:

Kunga un baribas vada simptomi

Dedzinasana aiz kriSu kaula (klasiskas gremas)
Spiediena sajlta kunga apvidi

Risanas grutibas vai sajuta, ka “kamols kakla”
Rigta vai skaba garSa muté

UzrlgSana péc €Sanas

Ravwu

Mutes, kakla un elposSanas simptomi

Saposs, knudinoss kakls bez redzama iemesla
Hronisks sausums riklée

Hronisks klepus, balss aizsmakums

Sajuta, ka biezi “jarécina balss”

Skabes bojajumi zobu emaljai

Rita aizsmakums vai balss trukums péc nakts

AR

Sistemiski simptomi, kas var but saistiti ar atvilni

Nogurums, miegainiba, smaga galva

Védera pluSanas, gazes, védera diskomforts
Pastiprinata tieksme péc saldumiem (ipasi pie SIFO)
Vaja apetite vai atra pieéSanas sajlta

Adas problémas (pieméram, ekzéma vai akne)

Vaja imunitate, biezas infekcijas

Ravwal

IlgstoSs atvilna, skabi samazinoSo medikamentu un zemas
kunga skabes iespaids uz veselibu

Zema kunga skabe nav tikai “neérts simptoms”. Ta var izraisit virkni fiziologisku
traucéjumu, kas ietekmeé visu gremosanas kédi un rada labvéligu vidi patogéniem
organismiem.

Kas notiek, ja kungi trukst skabes?
@ Gremosanas fermenti netiek aktivizéti, ipasi pepsins, kas ir atbildigs par proteinu
sadaliSanu.



Olbaltumvielas netiek pienacigi sagremotas, paliek lielos fragmentos, kas veicina
fermentaciju un gazu veidoSanos.

Baribas vielas uzsiicas sliktak, jo trikst sagatavoSanas kunga posma.

Zarnas un kungi rodas parmeériga fermentacija, veidojas gazes, kas rada spiedienu
uz kungi un baribas vada sfinkteru atvilnis saasinas.

W wWau A

Kungis vairs nepilda savu aizsargfunkciju — mikroorganismi, virusi, paraziti, kas
parasti tiktu neitralizé&ti, izdzivo un savairojas.

@ Rezultata: palielinas diskomforts, iekaisums, traucéta gremos$ana un veidojas baribas
vielu deficiti, kas talak ietekme visu organismu.

Biezakie uzturvielu deficiti Sada stavoklr:
/@ Vitamins B12
NepiecieSams kunga skabes un "intrinsic factor" klatbatné.
Deficits = nogurums, nervu bojajumi, méeles dedzinasana.
@ Dzelzs (ipasi neheme forma - Fe3+)
Nepietiekama skabe = slikta parvérS§ana uz uzsticamo formu.
Deficits = anémija, balums, matu izkriSana, nespéks.
@ Cinks
NepiecieSama skaba vide SkidinaSanai un jonu veidoSanai.
Deficits = vaja imunitate, slikta brac¢u dziSana, adas problémas.
@ Maghijs
Zema skabe + disbioze = slikta uzsukSanas.
Deficits = krampji, nervozitate, aizcietéjumi, miega trauc€jumi.
@ Kalcijs
Skabe nepiecieSama no augu izcelsmes avotiem.
Deficits = kaulu vajums, osteopénija/osteoporoze.
@ Olbaltumvielas un aminoskabes
Nepilniga SkelSana fermentacija, imtnsistémas slodze, partikas nepanesibas,
autoimunitate.
/4 Folats (B9)
NetieSi ietekméts caur disbiozi un vaju proteinu sSkelSanu.
Deficits = vajums, garastavokla traucéjumi, augla attistibas riski.

Asins analizes ko ir vérts uztaisit, ja ilgstoSi esi lietojis kunga skabi

mazinosos medikamentus
@ Cinks, B12, delzs, feritins, transferins, kopéjais olbaltums, cro, augsti jitigs cro
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Lai saktu celu uz atveseloSanos no atvilna un ar to saistitajam problémam, més
koncentrésimies uz tris galvenajiem pamatiem, kas ietekmé kunga veselibu un
gremosSanas procesu kopuma.

+ Sjetris balsti nav vienigais risinajums, bettie ir tie, uzkuriemes balstos sava darba
—uzturs, uztura bagatinataji un gremosanas fiziologijas atjaunosana.

¢ Parejas terapijas —fiziskas aktivitates, kermena mehaniska nostiprinaSana, stresa
vadiba, fizioterapija —ir loti nozimigas, taCu tas prasa citu specialistu lidzdalibu.

1. Kunga skabes stimuléSana pirms éSanas

A Laiuzlabotugremo$anu un palidzétu kunga skabei iznicinat potencialos patogénus
(pieméram, Candida, H. pylori).
@ Samazinas mikroorganismu izraisito fermentaciju un gazes veido$anos, kas ir
viens no atvilna mehanismiem.
@ Metodes:
o Etikis, citrontdens, kajénes piparu Soti, ingvers, rlgtie augi.
o Betains HCl, ja nepiecieSams un atbilstoSi panesamibai.

2. Uzturs un ésanas paradumi

@ Lietosim produktus, kas ir mazak fermentéjami, vieglak sagremojami, nerada gazu
uzkrasanos un spiedienu kungi.

@ Sakartosim @Sanas ritmu - pietiekami ilgi starp édienreizém, €éSana miera, vakara
édienreizu ierobezoSana.

Pamatprincipi:

@ LOW FODMAP / zemu oglhidratu pieeja

@ HistaminaierobeZo$ana (ja nepiecie$sams)

@ Rupigi izvéléta partika: kvalitate > kvantitate

@ Atturé$anas no parésanas, saldumiem, rauga izstradajumiem

3. Uzturvielas un kunga glotadas stiprinasana

@ Atjaunosim kunga skabi, barosim glotadu, mazinasim iekaisumu un atbalstisim
sfinktera sadzisSanu.
@ Nodro$inasim pietiekamu mikroelementu un vitaminu piegadi, lai gremoS$anas
sistéma varétu darboties pilnvértigi.
Svarigakas vielas:
/4 B1vitamins, maghnijs, cinks, lakricas DGL, melatonins, betaina HCL



@ Dzelzi saisto3as vielas (laktoferins, kurkumins, EGCG), lai kavétu patogénu
bioplévju veidoSanos
@ Uzturvielu deficitu korekcija, kas bieZi veicina atvilni

Sie tris pamati palidzés sakartot gremos$anas fiziologiju, lai simptomi mazinatos,
un kermenis spétu pasatjaunoties. Sis process nav linears — pirmajas dienas pat
var bat islaicigs pasliktindjums, bet ar konsekvenci un pacietibu rezultati nak.
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Ka dabiski stimulét kunga skabi pirms éSanas

Pirms édienreizém variizmantotvairakasvienkarSas metodes, lai uzlabotu gremosanu un
stiprinatu kunga signalus, neizmantojot zales vai papildvielas.

Te ir svarigi saprast - samazinata kunga skabe = vairak mikroorganismu kungri kas
fermenteé édienu = vairak gazu = vairak atvilna simptomu un problému. Sis solis -
stimulét kunga skabi var Skist loti pretrunigs, bet tas ir vitali nepiecieSams lai
novérstu problémas céloni, nevis tikai mazinatu simptomus.

*. leteicamie panémieni:
@ Abolu etikis
1-2 édamkarotes nedzidrinata abolu etika izSkisti neliela daudzuma silta Gdens.
» Dzer atri, neskalojot muté — vari lietot salminu, lai pasargatu zobu emalju.
<4 Palidz stimulét skabi, satur acetatus, kas labi ietekmé resnas zarnas vidi.
@ Citronudens vai marinéti produkti
PirmséSanasvariiedzert nedaudz citrontudensvai apést nelieludaudzumu kaperu,
gurku, olivu, aso piparu.
4@ Kajénes piparu Sots
2téjkarotes kajénes piparu + silts tdens + neliela karotite olivellas.
» Samaisi unizdzer viena raviena.
< Kajénes pipari uzlabo asinsriti un gremos$anas reakciju.
@ Ingvers
Apéd mazu gabalinu svaiga ingvera pirms éSanas.
<= Veicina kunga tonusu, pretiekaisuma iedarbiba un var palidzét pret sliktu dasu.
@ Ragtie augi
Ragtu augu uzléjums pirms édienreizes — pieméram, pelaski, vermele, dizdadza
sakne.

< Rigtais garsas signals stimulé kunga un aknu sekréciju.



Ko darit, ja kunga skabes stimulésana izraisa dedzinasanu?

Pirmkart, svarigi noskirt, kur ir dedzinasana — kungi vai baribas vada, jo pieejas bis
atSkirigas.

DedzinaSana baribas vada (ne kungi)
Saja gadijuma glotada ir kairinata, bet kungis pats vél funkcioné labi. Vari izméginat
sekojoSus maigus un nomierinosus tautas lidzeklus:

2

2

2

Kartupelu ciete
» Nomierina, parklaj, absorbé lieko skabi.
Kokosriekstu ella (1 tejk. — 1 edk.)
» Mierina glotadu, bet ja ir tauku gremos$anas traucéjumi - lietot piesardzigi.
Auzu milti / auzu udens
» Veido parklajosu, maigu tekstdru.
1. Jaskatas individuala reakcija — satur FODMAP.
Ghee vai sviests (neliela daudzuma, tuksa diisa)
» “lesviesto” kunga glotadu, nomierina.
Silts udens ar Skipsninu cepamas sodas
» Kimiski neitralizé skabi. Lietot reti un piesardzigi.
Alvejas zeleja (iekskigai lietoSanai)
» Loti iedarbiga LPR gadijuma, ipaSi ja nav pievienots cukurs vai citronskabe.
KumelisSu vai fenhela téja
» Pretiekaisuma, spazmolitisks un nomierinoss efekts.
Banans (loti nogatavojies)
» Daziem nomierina kungi, bet satur FODMAP - jaskatas tolerance.

Dedzinasana tieSi kungi
Seit var bt aizdomas par gastritu - iekaisusu vai kairinatu kunga glotadu. Saja gadijuma

skabes stimuléSanu uzsac tikai loti piesardzigi vai vispar atliek lidz stavoklis uzlabojas.
Dabiskie risinajumi:

Ra2l2vu

Kapostu sula

Granatabolu vai dzérvenu sula

Zala téja, vermelu téja (vaji koncentréta)

Aktivéta ogle — palidz, jair gazes

Kokosriekstu piens / tauki — tikai, ja nav problému ar tauku uzstkSanu
Sviests vai ghee — nomierinoss efekts

Maigs, dabisks medus



@ Atceries: ne visas metodes der visiem. Véro sevi — gremosana ir loti personiska.
Daziem palidz rigtums, citiem — maigums. Svarigi ir neparslogot kungi, ipasi vakaros.

<

Uzturs un éSanas paradumi ir viens no svarigakajiem pamatiem atveseloSanas cela no
atvilna un zemas kunga skabes problémam. Biezi tiesi ikdienas paradumi un partikas
izvéle nosaka, cik atri kungis sp€j atjaunoties un atvilnis mazinaties.

Uztura paradumi, kas palidz dziedét gremosSanas sistému

@ Ed édienreizés, neuzkod neko starp tam
o Dod gremoSanas sistémai laiku atpuUsties starp édienreizé€m un galvenais -
véderam pienacigi iztukSoties lai tur izbeigtos visi fermentésanas - tatad
gazu razoSanas procesi.
@ Nedzer daudz skidruma kopa ar édienu
o AtSkaida kunga sulu, pasliktinot gremoSanu - veidojot labvéligu vidi
mikroorganismiem kungi.
@ Stimulé kunga skabi pirms ésanas
o Ka aprakstits sadala par kunga skabes stimuléSanu.
@ Neéd vélu vakara
o Vélas maltites + gulus stavoklis loti, loti pastiprina atvilna problému.
@ lzvairies no limonadém un saldajiem dzérieniem - ipasi uzsverot saldinatos
alkoholiskos dzérienus:
o alus,
o likieri,
o saldie vini,
o Vvieglie, saldie alkoholiskie kokteili (rum-kolas, alkohols ar sulu utt.)
“nosistu” vélo vakara apetiti izmanto:
o salsudeni,

@ Lai

o rhgtotéju (piem., pelasku, vérmelu),
o Y2téjkaroti kokosriekstu tauku.
o Ingveru



o téjasargarSvielam

Te slépjas viens no svarigakajiem atzinas punktiem visa Saja procesa:

Ta “neizturama” vélme ést velu vakara nav tava vajuma izpausme - ta nak no
mikroorganismiem, kas dzivo tava kungi un zarnas. Tiem vajag, lai tu vélu vakara
pieéstos —ideala gadijuma ar saldumiem un bulcinam, kas ir perfekts “bars un
diskotéka” védera patogeniem.

Nakti gremoSana apstajas, un viss, ko apéd, paliek raudzéties, fermentéties, bojat tavas
glotadas un veicinat iekaisumu. Mikroorganismi turpina uzdzivot, vairoties un izdalit
toksinus - tiesi tad, kad tavs kermenis mégina atjaunoties.

Tapec atteikSanas no vélas eéSanas - lai cik gruti tas nebltu — var bat viens no
jaudigakajiem un ari gratakajiem soliem visa Saja cela.
I? Papildu resurss: ESanas paradumi — deffo.pro

Uztura stratégijas atvilna un kunga skabes lidzsvarosanai

Katrs cilvéks ir atSkirigs. Daziem pietiek ar vienkar§am izmainam uztura un éSanas
paradumos, un atvilnis sak mazinaties. Citiem, kuri ar So problému cinijuSies jau gadiem
vai kuriem ir papildus sarezgijumi (disbioze, gastrits, zarnu kairinajums), bis
nepiecieSama preciza un konsekventa pieeja vismaz uz 2 ménesiem.

Ja pietiek ar nelielam izmainam

Lai saktu, dazkart pietiek izslégt visriskantakos produktus, kas visbiezak izraisa
fermentaciju un gazes veidoSanos:

Kviesi, miezi, rudzi un to miltu izstradajumi (pieméram, maize, makaroni)

Rauga mikla —jo ipasSi nepilnigi izcepta

Saldumi, rafinéts cukurs

Kafija, alkohols, Sokolade, piparmétra, citrusaugli (daziem)

Asie édieni (iznemot kajénes piparus, kas biezi darbojas pozitivi)

Alkoholiskie dzérieni ar augstu cukuru saturu: alus, saldie vini, likieri, alkoholiskie
kokteili ar limonadéem, sulam un sirupiem

Ravwuwauwl


https://deffo.pro/esanas-paradumi/

Ja simptomi ir spécigi vai ilgstosi

Cilvekiem, kuriem irilgstoSi atvilna simptomi un papildus ari zarnu problémas (SIBO, SIFO,
gastrits), ieteicams izmantot precizak strukturetu uzturu - visbiezak tas bis LOW CARB
(uzturs ar samazinatu oglhidratu daudzumu) + LOW FODMAP (uzturs ar mazaku
fermentéjamo produktu saturu) pieeja.

Ko nozimé LOW FODMAP un LOW CARB dieta — un kapéc tas
kombinét?

LOW FODMAP
& FODMAP = Fermentéjamie Oligo-, Di-, Mono-saharidi un Polioli
4 Tieir cukuri un Skiedras, ko gremos$anas sistéma ne vienmér spéj parstradat.
4 Tie fermentéjas rodas gazes, spiediens, piisanas, kas var veicinat atvilni.
LOW CARB
4 Zemu oglhidratu uzturs samazina cukuru daudzumu - atnemot baribas avotu gan
patogéniem mikroorganismiem, gan fermentacijai.
A |pasi svarigi, ja pastav SIBO vai séniSu paraugsana (SIFO).
Kapéc kombinét?
Apvienojot Sis pieejas:
@  fermentéjamie cukuri un $kiedras
¥ zarnu spiediens, gazu veido$anas
™ zarnu mikrofloras lidzsvars

M gremosanas komforts

W aul

¥ atvilna epizodes

Vienigais izaicinajums: parejas posms. Kermenim jaiemacas energiju iegit no taukiem,
nevis oglhidratiem. Tas var ilgt no paris dienam lidz 2-3 nedélam, kuru laika energijas
limenis var kristies. Tomér kad kermenis pielagosies, tu jutisies stipraks, energiskaks un
stabilaks neka jebkad agrak.

Un tomeér ést tieSi zemu oglhidratu uzturu - tas ir efektivak, bet nav obligati. Un dalai cilvéku
zemu oglhidratu uzturs var izradities loti pat nepiemérots. Varbut tava darba specifika
prasa lieluenergijas daudzumu un oglhidrati tevir loti svarigi. Sada gadijuma kartupeli, risi,
griki ka ari medus, augli un ievarijumi ir tavi labakie oglhidratu avoti. Vél viena no opcijam,
ir, pieméram, brokastis oglhidratus neuznemt — atstat tos paréjam edienreizém.



LOW FODMAP un LOW CARB produktu tabula

Ko est Visa veida gala ar saprotamu un zinamu izcelsmi

Piezimes Gastrita gadijuma liesaks, iespéjams, strada labak

Aknu pastétes, méle Zeleja, aukstas galas, kaulu smadzenes, galas

Piemeri konservi dazadi, kaulu buljoni

Ko neest Industriali parstradatas galas ar nesaprotamam sastavdalam

Ko est Visa veida olas

Piezimes Ideali butu olas dzeltenumu jélu, baltumu maksimali gatavu

Ko est Visa veida jura zvejotas un vietéjas zivis

Piezimes Konservi kas ir “sava sula” satur vertigos omega3 taukus — apéd tos visus.

Neéd ellu no konserviem ella —tas ir biodizelis! Maksligi audzéetas zivis ka
Ko neést laSus, foreles, heks utt. No visiem konserviem tuncis ir mazak jedzigais.

Sviests, skabais kréjums. Kazas piena produkti, nogatavinatie sieri, kefirs,
Ko est jogurti un visi citi fermentétie piena produkti

Jatudoma, ka tev ir piena alergija, parbaudi ar istu lauku pienu — no tada

Piezimes piena daudziem nemaz nav alergijas
Ko ést Austeres, midijas, kalmari, astonkaji, garneles, juras salati utt.

Zemenes, mandarini, apelsini, ananasi, kivi, kantalupes melones,
Ko éest mellenes, dzérvenes, laims, citrons, papaija, greipfruts, avenes

Aboli, bumbieri, arbizs, mango, kirsi, persiki, plimes, nektarini, avokado,
Ko neéest zavétas plimes, viges, melone, dateles, rozines.

Gurki, Burkani, Kabaci, Rutki, Cukini, Salati (romiesu, ledus), Locini (zala

dala), Kirbis (mazos daudzumos), Ziedkaposts (mazos daudzumos),

Brokoli, Redisi, sviesta pupinas (mazas porcijas), Kreses, Rukola, Darza
Ko estdrosi salati, Dilles, Pétersili, Koriandrs, Ingvera sakne, Alvejas mikstums



Parastie kartupeli, Tomati, Baklazani, Spinati, Saldie kartupeli, Olivas,
Uzmanigak Paprika, Salati, Brokoli (kati), Ziedkaposts (lielos daudzumos), Fenhelis (ja
ar: ir jutigums), Ingvers (ja kungis loti jutigs)

Sipoli, Kiploki, ArtiSoki, Kaposti (ipaSi baltie), Briseles kaposti, Kukuriiza

(svaiga vai varita), Bietes, Batates (saldie kartupeli), Pastinaki, Skvoss
Ko neést (dazadi veidi), Jeruzalemes artiSoki

Kartupelus ir OK kombinét ar citiem darzeniem (piem. zupas un

Piezimes sautéjumos), bet vajadzéetu atturéties tos ést lielos daudzumos

Ko ést Zalie konservétie zirnisi, svaigas-varitas clku pupas, sviesta pupinas

Ko neéest Zirnus, pupas, lecas

Ko est Valrieksti, pekanrieksti, brazilijas, lazdu, makadamija, ciedru

Piezimes Ideali batu blanséti, grauzdéti, tik valriekstus un pekanriekstus negrauzde.
Ko neéest Indijas rieksti, zemesrieksti, mandeles, uzmanigi ar pistacijam

Ed jebko fermentétu ja neizraisa problémas: skabéti kaposti, gurki, kiméi,
Ko est aboli, téjas sénes, risu s€nes, bérzu sulas utt.

Piezimes Fermentetie édieni satur histaminu kas daziem var but problematisks

Griki, Risi (balti), Kvinoja, Cia séklas, Linu séklas, Amarants, Prosa,
Ko est Tapiokas bumbinas (nelielos daudzumos)

Miezi, KvieSi (ipasi pilngraudu), Rudzi, Kuskuss, Bulgur, Auzu parslas, Pérlu
Ko neéest miezi, Speltas putraimi

Medus, majas ievarijumi, sukades, Zavéeti augli utml. Lietas nelielos
Ko est daudzumos

Esi uzmanigs arzavetiem augliem, tie var saturét konservantus, kas var but

Piezimes riebigi pret zarnam, pieméram aprikozes zavétas oranzas.
Ko neéest Kakao produktus, citrusauglu saldumus
Ko est Kokosa tauki, sviests, olivella, liellopu tauki, cuku tauki, kakao sviests

Piezimes Gastrita gadijuma parak trekns var but problematiski



Ko neest Margarinu un augu ellas rafinétas

Marinejumi
Ko est Olivas, gurki, bietes, kaperi, bambusa dzinumi, sénes utml.
Piezimes Marinejumi kadam var bt riskanti, jatesté uzmanigi
Sénes
Ko est Visa veida sénes
Ko neéest Sénes, parasti ir droSs un veseligs produkts

Ko darit ar histaminu? Vai tas visiem ir probléema?

Ne visiem, bet daziem cilvékiem ar zarnu iekaisumu vai glotadu bojajumiem
paaugstinas jutiba pret histaminu - vielu, kas organisma darbojas ka signalmolekula un
imunsistemas mediators.

Histaminu bagati vai atbrivojosi produkti:

@ Nogatavinati sieri, kipinajumi, konservi

@ Tomati, spinati, baklazani

@ Fermentétie produkti (piem., skabéti kaposti)

@ Banani, avokado, citrusaugli

4@ Alkohols

Svarigi:

@ Jatev péc ésanas rodas simptomika nieze, migréna, sirdsklauves, $kaudi$ana
—vari bat histamina jutigs.

& Sada gadijuma meklé atslégvardus: MAST CELL ACTIVATION (mastocitu
aktivéSana).

@ Nav nepiecieSams izslégt Sos produktus visiem. To dara tikai péc simptomu

noverojuma.
Par So tému planoju vél padzilinatu aprakstu nakotne.

&

Uztura bagatinataji var bat loti vértigs paligs cela uz gremosanas sistémas lidzsvaroSanu,
taCu tos nepiecieSams izmantot ar izpratni par to funkcijam, mérki un ierobezojumiem.
Saja sadala aplikosim galvenas kategorijas, kuras sadalas uztura bagatinataji, kas var
palidzét atvilna un zemas kunga skabes gadijuma.



1. Gremosanas veicinasana = atraka iztukSoSanas, mazak

gazu, mazak atvilna
Jo efektivak gremo kungi, jo mazak édiens stagné, fermentéjas un rada spiedienu. Tas
nozime:
@ Ediens atrak noklast tievaja zarna.
4 Veidojas mazak gazu un toksisku blakusproduktu.
4 Samazinas kunga satura spiediens uz sfinkteru.
& Mazinas atvilnis, diskomforts, iekaisums.
Sai kategorijai pieder:
4 gremosanas enzimi,
& vielmainas unvagus nerva atbalsts,
4 probiotikas un
& zarnu kustibas uzlabosanas riki.

2. Kunga glotadas aizsardziba, kad kunga skabes limenis

saks atjaunoties
Sakot atjaunot kunga skabi, var uz laiku pasliktinaties passajtita —ieprieks tur “dzivojoSie”
mikroorganismi mirst, atbrivo toksinus un padara kungi jatigu. Glotada var bit novajinata
vai bojata, tapéc:
Saja bridi svarigi:
4 Nomierinat kungi
& Atjaunot glotadu
4 Pasargat sevi no pasa kunga salsskabes kairinajuma
Paligi Seit:
DGL lakricas ekstrakts,
Aloe vera un citi augi/ekstrakti
cinka karnozins,
glutamins,
mineralvielas ar sulfatiem (SO,)

Lavwaa

3. Pretiekaisuma un antioksidativie lidzekli glotadu
dzisanai
Kunga un baribas vada glotadu bojajumi biezi rodas ilgstoSa iekaisuma dél. AtveseloSanas
procesa loti vertigi ir:

4@ Nomierinatiekaisumu

& Stimulét audu regeneraciju

4 Aizsargat SGnas no oksidativa stresa
Seitnoder:



kurkuma (kurkumins),

melatonins,

ingvers,

alicins (no kiploka).

Dzelzs kontrole védera - antibakterials un pretiekaisuma efekts:
@ laktoferins (pirmpiens)

Raal

4. Vagus nerva un nervu sistemas atbalsts

Bez pareizas nervu sazinas, kungis nedarbojas. TieSi vagus nerva disfunkcija bieZi ir
pamata:
@ Lénai kunga iztukSosanai
@ Disbiozei
@ Nepilnigai enzimu izdaliSanai
@ Sfinktera atslabsanai
Un tomeér - loti maz cilveku apzinas, ka Sis process ir saistits ar uzturvielu deficitiem,
ipasi:
B1 vitamins (tiamins)
karnitins
holins
citi B grupas vitamini
mitohondriju atbalsta vielas

a2l

| Piezime:
Omeprazols un citi protonpumpju inhibitori, kas paredzéti atvilna arstéSanai, trauce ari
B1 transportu, jo bloke lidzigu mehanismu. Tas padzilina problemu, nevis risina.

5. Uzturvielas, kas vajadzigas kunga skabes sintézei

Lai kunga skabe vispar varétu veidoties, ir vajadzigas specifiskas izejvielas un enzimu
kofaktori. Bez tiem:
@ Nevar veidoties salsskabe (HCI)
@ Neaktivizéjas pepsins
@ Gremosana "paliek uz pauzes"
< Kritiski svarigas vielas:
Natrijs un hlors (sals)
Cinks
B1 vitamins un citi B vitamini
Magnijs

Raual



6. Betaina hidrohlorids — kunga skabe kapsula

Sie produkti satur salsskabi (parasti kopa ar betainu) un tiek lietoti tie$i pirms édienreizes,
lai:
@ Uzlabotu gremosanu
@ Aktivizétu fermentus
@ Apkarotu kunga patogénus
@ Uzlabotu uzturvielu uzstks$anos
| Svarigi:
Sos produktus nedrikst lietot gastrita, éilas vai neskaidru védera sapju gadijuma,
kamér nav pilnigas skaidribas par kunga stavokli.

7. Uzturvielas, kas cieS zemas kunga skabes dél

Zema kunga skabe ne tikai traucé gremosSanas procesu, bet ari tieSi ietekmé svarigu
uzturvielu uzsiksanos. Kungis ir ka “ieejas punkts” baribas vielam - ja tas nedarbojas
pareizi, daudzas vielas netiek sagatavotas talakai uzsuksanai zarnas.

Biezakie uzturvielu deficiti zemas kunga skabes gadijuma:
@ Dzelzs (ipasi ne-heme forma, Fe**)
Kunga skabe nepiecieS8ama, lai to parveidotu uz uzsticamo Fe** formu.
Deficits = anémija, vajums, matu izkriSana, aukstas rokas un kajas.
@ Vitamins B12
NepiecieSama skabe, lai B12 atdalitos no olbaltumvielam partika.
Bez HCl un “intrinsic factor” uzstkSanas nav iespéjama.
Deficits = nogurums, depresija, atminas zudums, neiropatija.
@ Cinks
NepiecieSama skabe, lai cinks klitu jonu forma, ko zarnas var uznemt.
Deficits = slikta imunitate, leéna brlcu dziSana, adas problémas.
@ Maghnijs
IlgstoSi zema skabe un disbioze = slikta absorbcija.
Deficits = krampji, nervozitate, aizcietéjumi, sirdsdarbibas traucéjumi.
A Kalcijs
Daléji skabes atkariga uzsukSanas (ipasi no augu avotiem).
Deficits = trausli nagi, kaulu vajums.
@ Olbaltumvielas un aminoskabes
Bez pietiekamas skabes neaktivizéjas pepsins slikta proteinu SkelSana.
Sekas = puSanas, fermentacija, partikas nepanesibas, traucéta imunsistema.
@ Folats (B9)
NetieSi ietekméts caur disbiozi un vajo olbaltumvielu metabolismu.
Deficits = nogurums, slikts garastavoklis, augla attistibas riski.



8. Adsorbenti — detoksikacija gremosanas trakta

Sakot atjaunot normalu kunga skabes limeni un veicinot gremosanu, organisma notiek
masiva iekSéja "tiriSana". Mikroorganismi, kas lidz Sim bija “ieperinajusSies” tur, kur tiem
nevajadzétu bt (kungl, tievajas zarnas), iet boja.
Tas irsolis uz atveseloSanos, bet tam ir ari savatumsa puse — boja gajusie patogéni izdala
toksinus, kas var:

@ saasinat simptomus (migla galva, nogurums, miegainiba),

@ izraisit iekaisumu un reakcijas no aknam un imansistémas,

@ Kkairinat zarnu sieninas un pasi klat par iekaisuma stimulatoriem.

Biezakie toksini, kas izdalas Saja procesa:
@ Lipopolisaharidi (LPS) - baktériju membranu dalas, loti iekaisinosi.
@ Acetaldehidi - raugu un sénisu blakusprodukti (piem., no Candida).
& Amonjaks, histamins, amini - daZzadi sabruk$anas produkti.

Ka palidz adsorbenti?
Adsorbenti piesien Sos toksinus zarnas, nelauj tiem:
@ uzsidkties asinis,
@ izraisit sistémisku iekaisumu,
@ radit "detoksikacijas simptomus".
+ Sajagrupaietilpst:
Aktivéta ogle —1pasi efektiva gazu un toksinu piesaisté.
Uztura mali (pieméram, bentonits) — piesaista LPS, metalus, baktériju atliekas.
Zeolits — minerals ar specigu detoksikacijas iedarbibu (bet jalieto ar zinaSanam).
éungits, huminvielas, fulvinskabes — dabas vielas, kas saista unizvada
piesarnojumu.

ualwl

Kad lietot?
@ Sakot atjaunot skabi vai lietojot antibakterialus un pretsénisu lidzeklus.
@ Jairsimptomi ka “migla galva”, miegainiba, neizskaidrojams nogurums,
galvassapes, slikta passajtita bez redzama iemesla.

| Adsorbentus nelieto kopa ar uztura bagatinatajiem vai zalém - tie var blokét ari to
iedarbibu. Lieto atseviski, vismaz 1,5-2 h starpa.

@ Kopsavilkuma:

Detoksikacija ir dabisks solis cela uz dziedinasanu. Adsorbenti darbojas ka
“puteklusiicéji” gremosSanas trakta, palidzot attirit vidi, mazinat iekaisumu, un laujot
kermenim koncentréties uz atjaunosanos.



9. Citi uztura bagatinataji atrakai atlabsanai

@ Vitamins K - palidz atrak sadzit savainotam baribas vada, riklei un balsenei

<

Gremosanas veicinasana

Kombinétie gremosSanas enzimi visam situacijam

Enzimi tev var noderét ja:

@ Jatavsvéders vienmer jitas pilns un piebazts
@ Jatevvédera péc ésanas ir smaguma sajita
@ Jatev péc éSanas nak miegs

Doctor's Best, Digestive Enzymes

Life Extension, Enhanced Super Digestive Enzymes
LietoSana: lieto sakot ést pa 1 kapsulai

Natokinaze — enzimi ne tikai gremosanai, ari asinsritei un pika proteina
degradésanai

2-3 kapsulas diena ar édienu vai tuksa diasa

Arthur Andrew Medical, Nattovena®, Pure Nattokinase

Probiotikas — labas baktérijas kapsula

Probiotikas ir loti vertigi lietot ipaSi tad ja:


https://www.iherb.com/pr/doctor-s-best-digestive-enzymes-90-veggie-caps/12?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-enhanced-super-digestive-enzymes-60-vegetarian-capsules/67043?rcode=TBK750
https://hr.iherb.com/pr/arthur-andrew-medical-nattovena-pure-nattokinase-4-000-fu-90-capsules/105712

@ uztura nelietojat fermentétos édienus (tas ir tur kur més dabljam §is vértigas
baktérijas),

@ péc antibiotiku kursiem un

@ tiri profilaktiski pie dazadiem gremosanas traucéjumiem.
Probiotikuvienigais minussir-tunekad nevari zinat, vai tas nostradas un vai tas nostradas
par labu tev. Nereti tomér cilvékiem sakot tas lietot var saasinaties kadi nepatikami
gremosanas simptomi. To nekad nevar paredzét — cilvéku mikrobiomi ir loti dazadi un vai
tevis izdzertas probiotikas nostradas tas ir atkarigs vai tavs esoSais mikrobioms pienems
tevisizdzertos labos mikrobus kapsula vai cinisies un konkurés ar tiem.

Probiotikas var pirkt te:
https://ivbiotic.eu/

California Gold Nutrition, LactoBif® 30 Probiotics

Kunga glotadas aizsardziba

Glotadu atjaunojosie riki var noderét tiem kam:

@ Irdedzinasana vai sapes védera no dazadiem produktiem

DGL lakricas ekstrakts
DGL ir loti efektivs un jaudigs riks kunga glotadas atjauno$anai un jaudigs riks ari gastrita
gadijuma.
Ka darbojas DGL ekstrakts?
@ Aizsargakunga un baribas vada glotadu
DGL veicina glotu (mucina) sekréciju, kas parklaj kunga un baribas vada iekSpusi
ar aizsargslani. Tas palidz:
o samazinat kairinajumu no kunga skabes;
o veicinat bojato glotadu dziSanu (pieméram, ezofagita gadijuma);
o mazinat skabes izraisitu dedzinaSanu bez nepiecieSamibas blokét pasas
skabes veidosanos.
@ Pretiekaisuma efekts
DGL satur flavonoidus, kas palidz nomierinat iekaisumu kungi un baribas vada.
@ Nesatur glikirizinu
Parasta lakrica var paaugstinat asinsspiedienu un traucét elektrolitu lidzsvaru, bet
DGL forma ir attirita no glikirizina, tapéc to var lietot ilgakos kursos.

Produkti:
DGL koslajamas tabletes ko lieto pirms éSanas — novéers védera dedzinasanu
Natural Factors, DGL, Deglycyrrhizinated Licorice Root Extract



https://ivbiotic.eu/
https://www.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-lactobif-30-probiotics-with-8-strains-including-5-lactobacilli-and-3-bifidobacteria-30-billion-cfu-60-veggie-capsules/64009?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/natural-factors-dgl-deglycyrrhizinated-licorice-root-extract-180-chewable-tablets/105928?rcode=TBK750

NOW Foods, DGL with Aloe Vera — kombinéts produkts ar aloe vera ekstraktu — kunga
glotadas stiprinasanai — 2 kapsulas starp édienreizém

Jarrow Formulas, Mastic Gum - ir neitrala Skiedrviela, kas absorbé toksinus un palidz

védera saturam veiksmigi virzities uz priekSu — nav fermenté&jams un novérss pusanos.

Doctor's Best, PepZin GI®, Zinc-L-Carnosine Complex — Sis produkts ir efektivs ka kunga

glotadas atjaunoSanai un stiprinaSanai ta ari “cauras zarnas” novérSanai. Tas parasti nav
labs cinka avots, bet var tads bat, ja to lieto vairak — piem. 4 kapsulas diena. Lieto pirms
€Sanas 1-2 kapsulas. Cinka karnozinam Sai konteksta ir 3 bitiski efekti: cinka avots, tas
remonté glotadas un tas nepatik gastritu izraisoSiem patogéniem

EVLution Nutrition, Glutamine
Glutamins léts, plaSi pieejams produkts — aminoskabe - ir vairak batiska tievas zarnas

veselibai. Atvilna konteksta tas var but svarigs, ka iekaisuma novérSanas instruments —
bltisks energijas avots tiesSi tivajai zarnai. Ar cinka karnozinu kopa - lielisks, plasi izmantots
komplekts gremosanas sistémas atjaunosanai. Lieto pa 5¢g pirms €Sanas.

Sulfatus mes parasti varam dabut dzerot mineraludenus ar augstu SO4 sastavu tajos, vai
lietojot mikroelementu produktus.
Trace, ConcenTrace® Trace Mineral Drops

Pretiekaisuma lidzekli un antioksidanti

Pretiekaisuma lidzeklus der izskatit ari ja:

@ Tevir hronisks nogurums

@ Tev sap locitavas vai muskuli

@ Tuilgi un éni slimo

@ Tevirvienmer aizlikts deguns

@ Liekas, ka tu uzkraj lieko Skidrumu un tu sac “piepUsties”

Kurkumins
ir lielisks pretiekaisuma lidzeklis ar plasu efektu — ka uz gremos$anas sistemu, t3,
pieméram, ari locitavam un pat smadzeném. Lieto ar €dienu pa 1-2 kapsulam 2-3 reizes
diena. Atvilna gadijuma aptuveni 2 grami diena ir efektiva deva
Produkti:

@ Life Extension, Curcumin Elite, Turmeric Extract

@ Solaray, Turmeric

Melatonins


https://www.iherb.com/pr/now-foods-dgl-with-aloe-vera-400-mg-100-veg-capsules/81243?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/jarrow-formulas-mastic-gum-1-000-mg-60-veggie-capsules-500-mg-per-capsule/260?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/doctor-s-best-pepzin-gi-zinc-l-carnosine-complex-120-veggie-caps/2467?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/evlution-nutrition-glutamine5000-unflavored-10-58-oz-300-g/83390?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/trace-concentrace-trace-mineral-drops-4-fl-oz-118-ml/26464?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-curcumin-elite-turmeric-extract-60-vegetarian-capsules/97643?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/solaray-turmeric-300-mg-60-vegcaps/70047?rcode=TBK750

ir lielisks paligs miegam, bet vél svarigaka ir ta antioksidanta un antitoksina funkcija, ka ari
sp€ja modulét un regulét teju visas antioksidantu sistémas musu organisma. Ta vienigais
minuss ir iespéja dabat drankigu garastavokli nakamaja rita. Tapéc es iesaku vienmer
pieturéties pie zemakas devas itipaSi testéjot to pirmas reizés. Smagi slimojot melatoninu
var un vajag lietot pat vairak ari diena. Ir pétijumi, kas norada uz atraku baribas vada
sfinktera atjaunoSanos lietojot melatoninu.

@ Life Extension, Melatonin, 6 Hour Timed Release, 750 mcg - neliela un jédziga deva,
lenas izlades formuléjums — labakais ikdienas lietoSanai un miegam

@ 21st Century, Melatonin, Extra Strength, Prolonged Release, 10 mg - loti liela
deva uz tableti, bet tableti var sadalit un lietot péc situacijas

@ Ingvers ir lielisks pretiekaisuma lidzeklis un lielisks gremosanas stimulants reizé.

Starpcitu ari virieSu hormoniem loti vértiga lieta. lesaku lietot ingveru uztura. Viri
pirms €Sanas apéd saknes gabalu naga izméra. Damas dzer teju.

Alicins
irantibakteriala un antifungala komponente no kiploka. DiemZél kiploks pats satur ari stipri
fermentéjamas Skiedrvielas un daziem stipri kairina véderu. Ja parastais kiploks gar$o un
strada labi — tad lieto to. Bet ta var panemt alicinu ka uztura bagatinataju — tas sekmeés
mikroorganismu iznidéSanu no kunga, kas palidzés atrisinat atvilni.
Lieto 1-3 kapsulas diena ar édienu

@ Life Extension, Optimized Garlic

@ Kyolic, Aged Garlic Extract

Vagus nerva un nervu sistémas atbalsts

Vitamins B1 — tiamins

Vitaminam B1 (tiaminam)ir batiska nozime vielmaina un nervu sistémas darbiba - tai skaita
ari vagus nervam, kas vada lielu dalu gremoSanas regulacijas. B1 deficits ir loti izplatita
probléma, tacu to praktiski naviespéjams noteikt ar standarta asinsanalizém, ja vien
deficits nav loti smags.
Interesanti, ka B1 deficits biezi neskars visu kermeni vienlaikus —tas var ietekmét
konkrétus organus vai sistémas, pieméram, kungi vai zarnas, kas vienkarsi kada bridi
partrauc normali funkcionét. Rezultata gremosana stagné, édiens ilgak paliek kungi, sak
fermentéties — un tas viss veicina atvilni.
Sads deficits masdienas var attistities pavisam nemanami, jo:

@ cukuriem bagats uzturs bitiski palielina B1 patérinu,


https://www.iherb.com/pr/life-extension-melatonin-6-hour-timed-release-750-mcg-60-vegetarian-tablets/47833?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/21st-century-melatonin-extra-strength-prolonged-release-10-mg-120-tablets/100667?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-optimized-garlic-1-200-mg-200-vegetarian-capsules-600-mg-per-capsule/39613?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/kyolic-aged-garlic-extract-cardiovascular-health-original-formula-100-600-mg-200-capsules-300-mg-per-capsule/51890?rcode=TBK750

@ alkohols un daudzi medikamenti (pieméram, ibumetins, metformins) traucé ta
vielmainu,

@ arl smekésana, kafija un melna téja veicina ta noardisanos.
Vitaminam B1irvairakasformas, unkatrano tam variedarboties atSkirigi —biezi kombinégjot
dazadasB1 vitaminaformasvar panakt lielisku efektu ka uz vielmainu un nervu darbibu, ta
uz gremosanas sistému kopuma.
Péc pieredzes redzams, ka cilvékiem, kuri nav ilgstosSi lietojusi alkoholu, labi darbojas
tiamina mononitrats, hidrohlorids vai benfotiamins.
Savukart tiem, kam ir dzilaki vielmainas traucéjumi, ipasSi péc hroniskas alkohola
lietoSanas, daudz efektivaka var izradities TTFD forma vai sulbutiamins, kas spé€j
“iekustinat” iestagnéjusu kungi un gremosanu.

Hidrohlorida forma - ir vérts notestét ari parasto, léto B1 vitaminu - tas var lieliski
nostradat.

NOW Foods, B-1

Ka lietot: sac ar 1 kapsulu diena, var paméginat drosi lidz pat 5 kapsulam diena

Benfotiamins labak noklust audos kur ir sabojata B1 vitamina normala vielmaina. Tas ir
efektivs lidzeklis stagnéjoSa védera atdzivinasana, gremoSanas uzlaboSana un palidz pret
aizcietéjumiem.

Life Extension, Benfotiamine

Devas: sac ar 1 kapsulu diena, var paméginat lidz pat 5 kapsulam diena pakapeniski celot

devu.

TTFD -tiamina tetrahidrofurfurildisulfids ir Japana izstrada B1 vitamina forma, kas loti
efektivi strada visiem tiem, kam kaut kadu iemeslu dél parastas vitamina B1 formas
nestrada. Ipasi labi tas nostrada bijusajiem alkoholikiem — alkohols loti stipri degradé
tiamina vielmainu Sunas un TTFD to var palidzét noverst.

Thiamax - TTED

Devas: ar tiamax ganir loti viegli parSaut par pa stripu un pirmie simptomi, kas par to
liecinas bus bezmiegs. Kapsula ir 100mg pulvera, tapec es iesaku patestet sakuma ar
dalu kapsulas vai pusi.

Bridinajums: Tiem kas piedzivo trauksmes un citus vegetativas distonijas simptomus, tiem
B1 vitamins var saasinat simptomus! Tas gan nenozimg, ka B1 vitamins jums nav
nepiecieSams, jums ir jabat loti uzmanigiem ar vitamina B1 devu.

Holins


https://www.iherb.com/pr/now-foods-b-1-100-mg-100-tablets/403?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-benfotiamine-with-thiamine-100-mg-120-vegetarian-capsules/7456?rcode=TBK750
https://www.objectivenutrients.com/products/thiamax/

Holins ir neiromediatora acetil-holina izejviela kas ir galvena sazinas molekula starp
nerviem, muskuliem un organiem — ari zarnam un kungi. Un tas var palidzet ar stagnéjoSu
gremosanas sistéemu.

Natural Factors, Phosphatidyl Choline

devas: 2-3 kapsulas diena sakot ést

Citi holina donori: Alpha GPC, CDP Choline (Citicholine)
Holins uztura: aknas, olas dzeltenums

B komplekss
Visi B grupas vitamini viena kapsula. B vitamini ir kofaktori loti daudziem biokimiskajiem
procesiem tava organisma. Tie var palidzét ka uzlabot gremoSanu ta vielmainai un nervu

sistémai kopuma. Ipasi, ja pédéjos gadus uzturs ir sastavéjies no industriali parstradatiem
produktiem.

Life Extension, BioActive Complete B-Complex

ThiActive B-ir, iespéjams, labakie B vitamini pasaulé

Vitaminu lietoSanas sakuma protokols pie gremosanas

probléemam
Ja cilvekam ir gremoSanastraucéjumi, kasvarétu bit saistiti artiamina deficitu (pieméram,
védera pusanas, slikta apetite, slikta gremosana, reflukss), ieteicams sakt ar vienkarsu,
viegli panesamu tiamina formu — parasti tas ir tiamina hidrohlorids (Thiamine HCL).
Pamata protokola elementi:
1. Tiamins (B1):
Sac ar 100 mg tiamina hidrohlorida vai benfotiamina no rita un vakara.
o Pakapeniski palielini devukatrunedélu, ja ir laba panesamiba, lidz aptuveni
400-600 mg diena.
2. Magnijs:
Lietot 200-400 mg diena (pieméram, magnija taurinatu, glicinatu vai malatu),
sadalot devu 2-3 dalas.
3. B-komplekss:
o Velamsmetiletaforma (piem., metilkobalamins, metilfolats), sakuma lietot
Ya lidz V2 kapsulu diena, vélak palielinat lidz pilnai devai.
4. Papildus elektroliti:
o Natrijs un kalijs, ja nepiecieSams, ipaS$i, ja ir zems asinsspiediens vai bieza
urinéSana.


https://www.iherb.com/pr/natural-factors-phosphatidyl-choline-pc-420-mg-90-softgels/2649?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-bioactive-complete-b-complex-60-vegetarian-capsules/67051?rcode=TBK750
https://www.objectivenutrients.com/products/thiactive-b/

o Arelektrolitiem tu sevi vari nodroSinat dzerot kaulu un/vai darzenu biljonus
kam pievienots sals.
Svarigi padomi:

e Sac leni: Jairizteikti simptomi vai zema tolerance, tiaminu lieto no pavisam
nelielam devam (piem., 10-50 mg diena), ipaSi ja ir novérotas spécigas reakcijas uz
papildvielam.

e Simptomi var islaicigi pasliktinaties: Ta saucama ,,paradoksala reakcija” —
simptomi var pasliktinaties pirms klUst labak. Tadel devas palielina tikai tad, kad
simptomi ir atgriezuSies sakotnéja limeni.

e Lidzsvaro ar citam uzturvielam: Tiamins palielina vajadzibu péc magnija, kalija,
natrija un citam B grupas vitaminu formam —ipasi riboflavina (B2), biotina (B7) un
B12.

Citas lietas kas var atbalstit vielmainu uzlabojot mitohondriju
darbibu

Mitohondriji ir ne tikai “energijas ripnicas” musu Sunas. No to efektivitates ir atkarigi visi
musu Sunu procesi—ipasSitie organi — kuros mitohondriju ir daudz - tas ir smadzenés, sirdi,
aknas un ari zarnas.
Dazas lietas kas batiski var uzlabot to darbibuiir:

@ koenzims Q10 (ubiquinol forma), taurins, alfa lipo skabe (R-lipoic acid forma)

@ antioksidanti ka Vitamins C un E, NAC

@ mikroelementi ka seléns, cinks, vars.

Uzturvielas, kas vajadzigas kunga skabes sintézei

Lai kunga skabes sintézei bltu viss nepiecieSamais:

Sals - izmanto jebkadu sali uztura kas NAV smalkais, balinatais galda sals. lespg€jams,
raktuvés iegutais sals ir labak neka juras sals potenciala mikroplastikas piesarnojuma del.
Cinks - to varétu uznemt ar iepriekS minéto cinka karnozinu.

Maghnijs —ir vitali svarigs teju visam, ari kunga skabes sintézei

Lieto pa 2-5 kapsulam diena, atkariba no potenciala deficita (doma - jo vairak stresa un
miega problému, jo vairak lieto)

Swanson, Albion®, Magnesium Glycinate

HCl saturoSi uztura bagatinataji (Betaine HCI)

Betaina hidrohlorids ir produkts, kas nonakot kungi sadalas un partop par salsskabi —
veicinot kungi skabaku vidi tadéjadi traucéjot tur eksistét dazadiem patogéniem kas
fermenté édienuun razo gazes—izraisot atvilni. ST produkta efektam batu svarigi saprastta


https://www.iherb.com/pr/swanson-albion-magnesium-glycinate-133-mg-90-vegan-capsules/116273?rcode=TBK750

lietoSanu. To, pareizi pielietojot nevajadzés lietot visu mUZu — péc pareizi izpildita kursa
kungi atgriezisies normala vide un jums, iespéjams, to nekad vairs nevajadzés.

Ir 2 veidi kato lietot-viensir panemt sev nepiecieSamo kapsulu daudzumu uzsakot ést — jo
treknaks eédiens un jo vairak taja ir proteina, jo vairak kapsulu.

Otrsirlénam, ar katru édienreizi, celot devu un péc simptomiem nosakot savu maksimumu
audzet devu un uz laiku, palikt pie atrastas devas pie katras édienreizes. Laikam ejot So
produktu vajadzeés lietot ar vien mazak, kameér to nevajadzeés lietot vairs vispar.

<, Betaina HCI protokols atvilna un gremosanas uzlaboSanai

& 1. Sac ar proteiniem bagatu maltiti
Ed maltiti, kas satur vismaz 15-20 gramus olbaltumvielu
(pieméram, 120-170 g galas vai zivju).

® 2. Lieto 1 kapsulu Betaina HCl maltites sakuma
Pienemsim, ka tev ir 500-650 mg kapsula.
Izdzer to pasa maltites sakuma.

@, 3. Novéro sajatas péc ésanas
Péc maltites pievérs uzmanibu sajitam kunga un nabas apvida.
Meklé Sadus simptomus:

e smaguma sajuta,

e siltumsvai karstums,

e dedzinasana,

e nepatikams spiediens vai diskomforts.

7 4. Pakapeniski palielini devu

Ja péc 1 kapsulas nejati diskomfortu, nakamaja diena ar lidzigu maltiti mégini 2 kapsulas.
Turpini So procesu, palielinot devu par 1 kapsulu katru dienu, lidz paradas kads no 3.
punkta minétajiem simptomiem.

5. Atrodi savu optimalo devu

Kad izjati diskomfortu, tava optimala deva ir par 1 kapsulu mazaka neka ta, kas izraisija
simptomus.

@ Pieméram, ja simptomi paradijas pie 5 kapsulam, tava ideala deva ir 4 kapsulas.

. Neparsniedz 5-6 kapsulas viena reizé.

£2 6. Ar laiku devu bis nepiecieSams samazinat
Kad tava kunga funkcija uzlabojas, tu jutisi, ka lidz Sim ievérota deva sak radit nelielu
diskomfortu (pieméram, karstumu, gréemam, sajutu, ka "par daudz").



Tas nozimé, ka kungis sak darboties pats, un HCL no arpuses vairs nav nepiecieSams tik
daudz.

~ Nakamaja édienreizé samazini devu par 1 kapsulu.
Turpini So procesu lidz pat tam, kad vairs nav nepiecieSams papildus Betains HCL.

7. Pielago kapsulu skaitu porcijas proteinam
Liela proteina porcija (pieméram, liels galas gabals) 1 papildu kapsula.
Maz proteina porcija lieto par 1 kapsulu mazak.
Tadéjadi tu pielago devu péc realas vajadzibas.

Ka noteikt savu individualo devu?

Katram cilvekam nepiecieSama Betaina HCl deva ir individuala

Nav universalas formulas — jaizmeégina pakapeniski, ka aprakstits ieprieks.
Nepietiekama deva nedos efektu.

Parak liela deva radis diskomfortu.

Tava “zelta viduscela” mekléSana ir dala no atveseloSanas.

Raval

Betaina hidrohlorida pieredzes stasti

PadaliSos ar 2 radikali dazadiem pieredzes stastiem pa Si produkta lietoSanu.
llzes pieredze

Ilze, aptuveni 30 gadus veca, ar atvilni saka saskarties grutniecibas laika, un péc
dzemdibam simptomi nepazuda. Meklgjot risinajumu, llze uzsaka Betaina hidrohlorida
lietoSanu, sakot ar 1 kapsulu pie édienreizes.

Péc pirmas kapsulas batisku izmainu védera vina nejuta. llze turpinaja lenam palielinat
devu - katra nakamaja edienreize pievienojot vél vienu kapsulu —, lidz pie 4 kapsulam
paradijas pamanama karstuma sajuta védera. Taja bridi vina samazinaja devu uz 3
kapsulam un turpinaja lietot So devu pie katras eédienreizes.

Ta ka brokastis parasti tika apésts mazaks édiena daudzums, jau péc nedélas ar1 3
kapsulas saka radit karstuma sajutu. Ilze devu samazinaja uz 2 kapsulam. Péc vél nedélas
Si pati sajuta paradijas ari pie 2 kapsulam. Tapéc vina pargaja uz 1 kapsulu pie katras
édienreizes.

Aptuveni 3-4 nedelu laika ar1 1 kapsula radija vieglu siltuma sajutu vedera. llze turpinaja
lietot pa 1 kapsulai vél paris nedélas, galvenokart pie lielakas dienas édienreizes. Kopuma
tika izlietota aptuveni puse Betaina hidrohlorida burkas.

Saja laika atvilnis izzuda.



Aptuveni péc pusgada, kad atvilnis uz isu bridi atgriezas, llze vélreiz lietoja Betaina
hidrohloridu — Soreiz tikai uz loti Isu kursu. Ta bija péd€ja reize, kad bija nepiecieSama §i
papildvielas lietoSana.

Arvida pieredze

Arvidu atvilnis mocija jau vairakus gadus. Paraléli tam vinS$ saskaras ari ar citam veselibas
problémam — alergiskam reakcijam uz dazadiem édieniem, loti zemu energijas limeni,
traucétu miegu, pastavigu védera uzplsanos un vegetativo distoniju ar tam raksturigajam
trauksmes lekmém. Visu $o laiku vins lietoja Omeprazolu.

Veloties uzlabot savu veselibu, Arvids bez dzilakas izpétes saka lietot vairakus uztura
bagatinatajus vienlaicigi — B grupas vitaminus, magniju un betaina hidrohloridu.
Sakotnégji atvilna simptomi strauji mazinajas, tacu jau dazu dienu laika paradijas citi
simptomi — saasinajas trauksmes epizodes un pastiprinajas vegetativas distonijas
izpausmes.

Aptuveni péc nedélas, kad simptomi kluva gandriz necieSami, Arvids partrauca visu lietoto
produktu lietoSanu. Situacija pakapeniski saka uzlaboties.

Tomer Sis piedzivojums atklaja negaiditu faktu — neiedzilinoties detalas ka, bet Arvids
atklaja, ka vinam bija ari parazitu probléma (Soreiz ir runa par tiem, kas ar neapbrunotu aci
saskatami).

No Arvida pieredzes var izcelt vairakas svarigas atzinas:

@ Uzturabagatinatajus vienmeér ieteicams testét izoléti un mazakas devas, lai
saprastu, ka kermenis uz tiem reage.
Pat produktiem ar sinergisku iedarbibu vienlaiciga lietoSana var radit neskaidru
ainu.

@ Stiprinot kunga skabi, iespéjams atklat lidz Sim nesaprastus veselibas
aspektus.
Kunga skabe ir viens no svarigakajiem organisma aizsardzibas mehanismiem pret
patogéniem un parazitiem. Stiprinot skabes limeni, tiek uzlabota ari Zults
izdaliSanas, kas papildus veic aizsargfunkcijas.

@ Slikta reakcija uz produktu vai terapiju ne vienmeér nozimé, ka produkts ir
“vainigs”.
Arvida gadijums spilgti ilustré klasisku Herksheimera reakciju, kas var rasties, kad
organisms strauji sak attirities no patogéniem.

& Vitamina B1 deva japielago individuali.
Arvida gadijuma dala simptomu bija saistita ari ar parak lielu vitamina B1 devu.

Produkti

@ Doctor's Best, Betaine HCL, Pepsin and Gentian Bitters - liela deva - 650mg
kapsula



https://www.iherb.com/pr/doctor-s-best-betaine-hcl-pepsin-and-gentian-bitters-360-capsules/54347?rcode=TBK750

4@ Swanson, Betaine HClHydrochloric Acid with VegPeptase — mazaka deva
kapsula 325mg - vieglak pielagot devu

Samazinatas kunga skabes un skabi mazinoso
medikamentu lietoSanas sekas — uzturvielu deficiti

Sada situacija stipri ietekméta ir dazadu uzturvielu absorbésana. Uzskaitisu tas un
apskatisim veidus ka Sos deficitus noverst.

Dzelzs

Dzelzi vislabak ir uznemt ar sarkano galu. Atjaunojot normalu kunga skabes limeni — ar o
nevajadzétu bt problemam. Laktoferins var palidzét dazados veidos - tas absorbé dzelzi
véderakur tam nevajagilgstoSi atrastiesun ievelkto asinsrité kad ir ta deficits vai izvada to
ara proficita situacijas

Dzelzs uztura bagatinataji ir loti, loti slikts veids, ka cinities ar dzelzs deficitu, tie slikti
absorbéjas, veicina zarnu iekaisumu, baro zarnu patogénus, un stimulé hepcidinu -
hormonu peptids kas veicina procesus BLOKET mikroelementu absorbé&sanu zarnas un
“slépt” dzelzi aknas, imunitates Sinas un liesa.

Jarrow Formulas, Lactoferrin
Sis laktoferina produkts satur apolaktoferinu — specifiski izstradata laktoferina forma, kas

nesatur dzelzi. Sads produkts savac dzelzi védera labak — kam ir loti jaudigs pretiekaisuma
efekts zarnas. lespéjams, dzelzs deficita gadijuma parastais laktoferins pat butu labak.
LietoSana: 1-2 kapsulas diena ar édienu

Laktoferins ir govs pirmpiena sastava. Ja ir iespéja iegadaties pirmpienu — izmanto to.
Sakuma notesteé nelielu devu — vai nav negativas reakcijas. Svaigs pirmpiens leduskapi
uzglabajas 3 dienas, ne vairak. Tad notéme 3 dienas izdzeramo pirmpiena daudzumu un
uztaisi sev “pirmpiena kursinu”. Sasaldéts pirmpiens ari saglaba laktoferinu, zinatniskie
dati rada, ka laktoferina daudzums samazinas aptuveni par 10% katru ménesi glabajot to
sasaldetu.

Interesanti par laktoferinu—tas palidz absorbét dzelzi deficita gadijuma un palidz izvadit to
proficita situacija. Laktoferinslietots kopa ar dzelzs uztura bagatinatajiem nedaudz uzlabo
to absorbésanos. Tam ir jaudigs antibakterialas efekts vienkarsi atnemot baktérijam tik
svarigo dzelzs avotu.

Vitamins B12


https://www.iherb.com/pr/swanson-betaine-hcl-hydrochloric-acid-with-vegpeptase-250-veggie-capsules/118351?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/jarrow-formulas-lactoferrin-freeze-dried-250-mg-60-capsules/134?rcode=TBK750

B12 irviensno vitaminiem kas lieliski absorbéjas mutes glotada - tas ir turot to zem méles.
Kamer tiek risinatas védera problémas, tikmeér $ada opcija ir loti efektiva B12 limena
atjaunosana

Life Extension, Vitamin B12, Methylcobalamin

Cinks

Bez iepriek§ minéta cinka karnozina, kas batu izcili labs variants bojatiem véderiem, otra
labaka cinkaforma bUtu cinka bisglicinats —aridzan maigs pretjutigiem veéderiem un lieliski
uzsucas.

Thorne, Zinc Bisglycinate

Svarigakais par cinku: tuk$a dusa lietots var izraisit sliktu dasu vai pat vemsanu. Var
veicinat vara izvadiSanu no organisma.

Maghnijs

Magnija deficits ir teju visiem stresa un bezmiega parnemtajiem — pirmas ta deficita
pazimes ir sekls miegs, nespéja nomierinaties un atbrivoties no riebigam domam, savilkti
muskuli, aizcietéjumi,zems energijas limenis utt. Magnijs ir zalajos darzenos un lapas - ta
atbrivoSanai un absorbésanai ir nepiecieSama kunga skabe. Tapéc tiem, kurus nomocijis
atvilnis (tatad pazeminata kunga skabe) noteikti ir magnija deficits. Magnijs ir produkts ko
varétu lietot arl pulvera forma —tas noteikti bus létak un ne tikai — pulvera magnijam ir
mazak pievienoto paligvielu kas varéetu kadam kairinat véderu.

NOW Foods, Magnesium Bisglycinate Powder — pulveri

Sim pulverim irviegli salkana gars$a, labi $kist Gdeni. Daziem cilvékiem §i garsa loti nepatik,
bet vairumam ta Skiet panesama.

Natural Factors, Magnesium Bisglycinate - kapsulas
Magnija devasirno 100-500mgdiena, sadalot 2-3 devas, lielako dalu magnija lietojot pirms
miega. Jo sliktaks tavs miegs un stresainaka ir tava dzive, jo vairak to lieto.

Kalcijs

lespéjams kalcija citrats ir labaka kalcija forma tiem kas ilgstoSi ir lietojusi PPI. Kalcija
deficits ir relativi reta paradiba.

Life Extension, Calcium Citrate with Vitamin D

Olbaltumvielas un aminoskabes

Kunga skabe un kunga gremoSanas enzimi ir loti batiski normalai proteinu saskelSanai un
uzsukSanai. Tiem kasilgstoSi lietojusi PPl varétu bt hroniska aminoskabju deficita. Parasti
Sie cilveki loti labi reagé uz dazadiem aminoskabju uztura bagatinatajiem, ka pieméram -
glicins un taurins rada jutamu miera un miega efektu, tirozins vai triptofans uzlabo
garastavokli un/vai miegu un BCAA butiski uzlabo atjauno$anos péc fiziskam aktivitatém.


https://www.iherb.com/pr/life-extension-vitamin-b12-methylcobalamin-500-mcg-100-vegetarian-lozenges/3950?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/thorne-zinc-bisglycinate-30-mg-60-capsules/101383?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/now-foods-magnesium-bisglycinate-powder-8-oz-227-g/59860?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/natural-factors-magnesium-bisglycinate-200-mg-120-vegetarian-capsules/116559?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/life-extension-calcium-citrate-with-vitamin-d-200-capsules/81499?rcode=TBK750

Sis visas nosauktas lietas ir proteinu sastava un gremos$anas sulas un enzimi tas sagatavo
lai zarnas tas uzsiktu, bet bojatas gremosanas gadijuma tas notiek loti slikti un organisms
irhroniska aminoskabjubada. Kamér védera problémas tiek risinatas palidzét var proteinu
pulveru IZOLATI. Parastie proteina pulveri $ai situacija nederés. Izolats nozimé “jau
ieprieks daleji sagremots proteins” kur gremoSanas sistémai vajag mazak darba lai to
absorbétu. Sadus produktus var nopirkt katra sporta uztura bodé.

Vai tev ir nepiecieSams proteina izolats? Ne obligati, bet tas var palidzet atveseloties un
atjaunoties atrak, ipasi tad ja, pieméram, darba specifikas dél nesanak paést normalu
kvalitativu proteinu — tad Sads produkts ir perfekts proteina avots cilvékiem ar dalégji
sabojatu gremosSanu.

California Gold Nutrition, Sport, Whey Protein Isolate

Adsorbenti - detoksikacija gremoSanas trakta

Aktiveta ogle
Swanson, Activated Charcoal

Uztura mali un zeolits
Adsorbentu veikals Vacija
https://www.zeolith-bentonit-versand.eu/?country=LV

Huminvielas, fulvinskabes

https://black-stuff.com/lv/products/black-stuff-powder-refill

Kombinétais adsorbents
Codeage, Full Spectrum Binder+

Kad nepiecieSams lietot adsorbentus:
@ JatevbieZiir caureja
@ Jalietojot kadus no produktiem tev ir negativa reakcija

Lai dziedinatu gremoSanas sistému un baribas vadu, ar uzturu un uztura bagatinatajiem
vien ne vienmer pietiek. Ir ari citi — tikpat svarigi — veidi, ka palidzét sev.


https://www.iherb.com/pr/california-gold-nutrition-sport-whey-protein-isolate-unflavored-1-lb-454-g/71031?rcode=TBK750
https://www.iherb.com/pr/swanson-activated-charcoal-260-mg-120-capsules/116259?rcode=TBK750
https://www.zeolith-bentonit-versand.eu/?country=LV
https://black-stuff.com/lv/products/black-stuff-powder-refill
https://www.iherb.com/pr/codeage-full-spectrum-binder-90-capsules/112608?rcode=TBK750

Atrodi labu meistaru, kas variemacit pareizi elpot, vingrot, un, ja nepiecieSams, atbalstit
kermeni ar piemérotu masazu lai novérstu baribas vada trici un sfinktera disfunkciju.

Ravuwl

Elposana ar diafragmu (jeb vienkarsak sakot - elpoSana ar véderu)
Pastaiga péc edienreizém

Neapgulties un nesaliekties péc €éSanas

Diafragmas un organu masazas

1Qoro paligierices darbiba atvilna novérsanai un ne tikai:

o IQoroirnelielaierice, kas, trengjot mutes un rikles muskulus, stiprina
dzilakos risSanas procesa iesaistitos muskulus un uzlabo nervu signalus
starp smadzeném un Siem muskuliem.

Regulara lietoSana atjauno muskulu funkciju, kas palidz labak aizvért
baribas vada apakséjo sfinkteru, novérSot kunga skabes nopludi atpakal
baribas vada - t.i., mazina vai novérs§ GERD simptomus.

o Tiesa, Sisiekartas cena, kas ir relativi vienkarSs plastmasas gabals ir
neadekvati augsta. Es vélneesmuveicis padzilinatuizpéti lai atrastu letakas
alternativas, bet iespéjams Sadu iekartu var kads uztaisit pats, vai tam
izmantot, pieméram, sev atbilstoSa izméra édamkaroti.

o Nelielsvideo parto ka to lietot

&

IlgstoSas PPl lietoSanas iespéjamas negativas sekas:

)

Mitohrondriju bojajumi un energijas razosanas traucéjumi

PPl var traucét Stnu energijas razoSanu, bojajot mitohondrijus, kas var ietekmét
visparéjo organisma darbibu.

Palielinats demences un Alcheimera slimibas risks

Pétijumiliecina, kailgstoSa PPl lietoSana var bit saistita ar paaugstinatudemences
attistibas risku.

Mikrobioma nelidzsvarotiba un zarnu veselibas pasliktinaSanas

Samazinata kunga skabes raZosana var veicinat kaitigu baktériju vairoSanos un
zarnu mikrobioma disbalansu.

Baribas vielu uzsiiksanas traucéejumi

PPIlietoSanavarsamazinat svarigu baribasvielu, pieméram, B12 vitamina, magnija
un dzelzs, uzsuksanos.

Palielinats infekciju risks

Zema kunga skabes limena dél organisms var klGt uznémigaks pret dazadam
infekcijam, tostarp Clostridium difficile.


https://www.iqoro.com/
https://www.youtube.com/watch?v=PyHzKo9r5EE

@ lespéjama tiamina (B1 vitamina) vielmainas traucésana
Pétijumi liecina, ka PPl var ietekmét tiamina uzstukS§anos un metabolismu, kas var
novest pie ta deficita. Tiamina trGkums var izraisit neirologiskus simptomus,
pieméram, nogurumu, atminas trauc&jumus un periféro neiropatiju.

Latvija izmantotie kunga skabi mazinosie medikamenti:

1. Antacidi — neitralizé jau esoSo kunga skabi
@ Darbibas sakums: dazu minGsu laika
@ ledarbibas ilgums: iss (30 min lidz 2 stundas)
4 Piemeéri:
o Rennie (kalcija un magnija karbonats)
Gaviscon (alginati un antacidi)
Maalox (magnija hidroksids + aluminija hidroksids)

« Lieto, lai atri mazinatu gremam lidzigus simptomus (peksni, akati)

2. H2 blokatori (histamina H2 receptoru antagonisti) - samazina
skabes veidoSanos, blokéjot histamina iedarbibu uz kunga Sinam
@ Darbibas sakums: 1-2 stundas
@ ledarbibas ilgums: lidz 12 stundam
Piemeri:
o Ranitidins (vésturiski populars, bet daudzviet vairs nav pieejams)
o Famotidins (veljoprojam plasi lietots)

« Efektivaki neka antacidi, bet mazak spécigi neka PPI

3. PPI (protonu sikna inhibitori) - bloké protonu siknus kunga

sunas, apturot skabes veidosSanos

@ Darbibas sakums: |Enaks (vairdkas stundas), bet efekts uzkrajas
@ ledarbibas ilgums: lidz 24 stundam un vairak
@ Pieméri:

o Omeprazols

Esomeprazols
o Pantoprazols
o Lansoprazols



« Visefektivakie ilgtermina skabes samazinasanai (pieméram, refluksa slimibas, Culas
gadijuma)

<

Paaugstinatas kunga skabes mazinasanai

Sastavdalas:

Linséklas, fenhela augli, lakricas saknes, kalmes sakneni, liepu ziedi, piparmétras lapas,
dizdadzites saknes, vérmelu laksti, paegla ¢iekurogas, cigorina saknes, salvijas lapas.
LietoSana:

1 édamkarote uz 1 glazi udens. Dzer pa ¥s-'2 glazei 3 reizes diena, 1,5-2 stundas pirms
€Sanas.

Gastrita gadijuma (zema skabe)

Sastavdalas:

Asinszales laksti, lielas celtekas lapas, mellenu lapas, aronijas augli, kalmes sakneni,
pupalpsa lapas, pelaska laksti.

LietoSana:

1 édamkarote uz 1 glazi tdens. Dzer pa 2-% glazei 2-3 reizes diena, 20-30 minudtes pirms
é€Sanas.

Tautas medicina iesaka ari svaigu kartupelu sulu — % glazes 1 stundu pirms éSanas.
Kurss: 10 dienas.

Teéja estgribas rosinasanai un gremosanas veicinasanai

Sastavdalas:

Kalmes sakneni, puplaksa lapas, kimenuaugli, vérmeluvai pelaska laksti, asinszales laksti,
piparmétras lapas, pelaska laksti, dilles augli, cigorina saknes, dizdadzites saknes,
pienenes saknes.

LietoSana:

1 édamkarote uz 1 glazi udens. Dzer pa 1 glazei pirms €Sanas.

Téja pret gazu veidoSanos un uzkrasanos

Sastavdalas:

Augstinu laksti, melisas lapas, kimenu augli, fenhela augli, majorana laksti, salvijas lapas,
piparmétras lapas, lavandas ziedi.

Lietosana:

1 édamkarote uz 1 glazi udens. Dzer pa ¥>—1 glazei 2-3 reizes diena.



