Uztura rekomendacijas
pacientiem ar juvenilu

idiopatisku artritu (JIA)

Vispareéjie principi

Diena ir vajadzigas 3 pamata édienreizes (brokastis, pusdienas,
vakarinas) un 1-2 nelielas uzkodu édienreizes.
Optimals édiena porcijas lielums viend édienreizé ir
apméram bérna 2 sauju apjoma. Kopéjais uzkodu
lielums diend ir 2-3 bérna sauju apjoma.

Nav ieteicams izlaist brokastis, tas nevajadzétu

aizvietot ar saldumiem, konditorejas izstraddjumiem

vai atrajam uzkodam.

Pusdienas ieteicams ievérot skivja principu -

Y4 saliktie oglhidrati, ¥ olbaltumvielu produkti

(ola, liesa gala, zivs, biezpiens, siers, paksaugi), 2 darzeni.

Darzeni un augli jalieto katru dienu, uzsvaru liekot uz sezonaliem
darzeniem un augliem, bet ziema tos var izmantot ari saldétus.
Diend jaapéd vismaz 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu/ogu.
Zivis ieteicams lietot 2 reizes nedéla.

Treknas zivis ir: forele, lasis, silke, omega-3 avots.

Liesas zivis ir: menca, pik§a zandarts - OBV avots;

Vakarinas vajadzétu planot vismaz 2 stundas pirms gulétieSanas.

Produktu grupas

Produkti, kas satur saliktos oglhidratus: Tauki - prieksroka dodama augu
kartupeli, pilngraudu maize, risi, griki, izcelsmes taukvielam, ko satur
putraimi, darzeni, pilngraudu makaroni, rieksti, séklas, avokado,

auzas (4-6 porcijas dienad). kvalitativas augu ellas,

pieméram, Extra virgin olive|la.
Skiedrvielas saturosi produkti:

ogas, darzeni, augli, pdaksaugi, rieksti, §l,(idrums — diend jauznem

sénes, séklas. 1.3-2l skidruma, dienas
gaita regulari

Olbaltumvielu produkti: japadzeras,

biezpiens, siers, liesa gala, olas, zivis, nesagaidot slapju

paksaugi (2-3 porcijas piena produktu un  sajatu.
2 porcijas gala/zivis/olas vai paksaugi).



Produkti, kuru lietoSanu
vajadzetu ierobezot

Produkti, kas satur hidrogenétos augu taukus (sastavs
jalasa uz iepakojuma) ir: cepumi, kikas, Cipsi, fri kartupeli,
nageti u.c.

Saldinati dzérieni: sulas, gazétie dzérieni, rapnieciski razoti
piena kokteili, Sokolades dzérieni u.c.

Saldinatie piena produkti: jogurts ar piedevam, saldie
biezpiena sierini u.c. To vietd bezpiedevu piena produktiem
var pievienot svaigus vai saldétus auglus vai ogas.

Salitas, marinétas, kiapinatas zivis
(nav ieteicams lietot vispar).

Pusfabrikati: pelmeni, picas, cisini, desas, zivju pirkstini u.c.

Papildu rekomendacijas

Gatavojot édienu majas, ieteicams nepievienot sali,
bet izvéléties garsvielas, pieméram, kurkuminu, melnos
piparus u.c.

Omega-3 taukskabes 2g/dnn*
ieteicams lietot papildus vismaz 12 nedé|as.

Velams uztura regulari lietot fermentétus produktus:
bezpiedevu jogrutu, kefiru, paninas, skabétus
kapostus, skabétus gurkus, kim¢ci, miso, kombudu,
skabmaizi (Sourdough bread), ka ari fermentétos
sierus — Gouda, Cedaras, Sveices u.c.

Adaptéts no:

“Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2-10 gadiem”
https://www.spkec.gov.lv/Iv/media/16414/download?attachment
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