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Isuma

Musdienas, kad strauji pieaug tehnologiju attistiba, attistas farmacijas rupnieciba,
medicina tiek atklatas aizvien jaunas arstéSanas iespéjas, arvien vél griti atbildét
uz jautajumu — kapéc joprojam pieaug saslimstiba ar sirds slimibam?

Individa dzivesveids vislielakaja méra nosaka kardiovaskularo slimibu risku. Péc
INTERHEART pétijuma datiem, 90% kardiovaskularo notikumu nosaka devini riska
faktori: hiperholesterinémija, smékésana, hipertensija, cukura diabéts, nepareizs uzturs,
mazkustigums, viscerala aptaukosanas, parlieku liels alkohola patérin$ un stress [1].

Sirds un asinsvadu slimibu profilakses
svariga sastavdala ir pareizs uzturs. To ap-
stiprina un iesaka ievérot gan Latvijas Kardio-
logu biedriba (LKB), gan Eiropas Kardiologu
biedriba (ESC), gan Amerikas Sirds asociacija
(AHA), gan Pasaules Veselibas organizacija
(WHO). Pievienojot klat ari pargjos ne mazak
svarigos punktus, galvenie tatad ir:

m pareizs uzturs;

= nesmekésana;

m regularas fiziskas aktivitates;
= optimala svara uzturésana.

Un visi Sie ieteikumi ir svarigi un nepie-
cieSami kardiovaskularo slimibu (KVS) gan
primaraja, gan sekundaraja profilakse! Vis-
pirms dzivesveida korekcija un tad medika-
menti! OASIS pétijuma pacientiem péc aka-
ta koronara sindroma diéta un regulara fi-
ziska aktivitate jau pec 6 ménesiem sama-
zinaja Ml risku par 50% [2].

Kardiologijas prakseé sirdij draudzigs uzturs
ir ta saukta Vidusjiras diéta, kas pieradits
daudzos pétijumos, no kuriem pédéjais un
parliecino$akais ir PREDIMED pétijums, kura
rezultati publicéti 2013. gada. Tas ir primaras
profilakses pétijums cilvékiem bez kardiovas-
kularo slimibu diagnozes, bet ar augstu KVS
risku: ar cukura diabétu (CD), hipertensiju, hi-
perlipidémiju, aptauko$anos. Pétijuma tika ap-
skatita Vidusjdras diétas ietekme uz KVS risku
un ta salidzinata ar zema tauku satura diétu.
Japiebilst, ka Vidusjiras diéta ipasi tika uz-
sverta olivellas lietoSana sameéra lielos daudzu-
mos (vairak neka 4 édamkarotes/d). Pétijuma
piedaljas 7447 cilveki vecuma no 55 lidz 80
gadiem, pétijums ilga 4,8 gadus un tika par-
traukts pirms paredzéta laika, jo Vidusjuras di-
étas grupa tika konstatéts par 30% mazaks
miokarda infarkta (M), insulta un kardiovas-
kularas naves risks (skat. 1. attélu). [3]

Konceptuali Vidusjuras diétas jédziens
pirmoreiz tika formuléts 1945. gada, bet
diétas atSkiribas starp Italiju, Franciju un

Lekcija par So tému nolasita LAB, RSU, Latvijas
Veterinararstu biedribas un Partikas drosibas,
dzivnieku veselibas un vides zinatniska institdta
BIOR rikotaja konferencé Latvijas produkts —
veseliga izvéle 2014. gada 25. septembri.

Ziemeleiropas valstim tika dokumentétas
jau Renesanses laikmeta. Vidusjuras diéta
2010. gada tika ierakstita UNESCO Cilve-
ces kultiras mantojuma saraksta. Ta tiek
definéta ka dzivesveida tradiciju, zinasanu
un iemanu kopums, kas tiek nodots no pa-
audzes paaudze, noradot uz piederibu kon-
krétai tautai vai regionam [4].

Ir pieradijumi, ka divus gadus ilga Vidus-
jaras diétas ievéro$ana nozimigi samazina
risku nomirt (par 9%), nomirt no sirds un
asinsvadu slimibam (par 9%), saslimt ar

Vidusjiras diéta ar palielinatu olivellas daudzumu, riekstiem salidzinajuma ar

1. attels

pazeminata tauku satura diétu [3]

I} Primarais galauzstadijums (akits miokarda infarkts, insults vai nave kardiovaskularu iemeslu dél)
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vézi (par 6%), saslimt ar Parkinsona un

Alcheimera slimibam (par 13%) [5, 6].
Regulara Vidusjuras dietas ieveroSana |auj

samazinat svaru, mazinat cukura vielmainas

traucéjumus (mazinat cukura diabéta risku!),
mazinat iekaisuma un audzéju markierus.

Lietojot uztura olivellu lielos daudzumos (mi-

netas dietas svarigs komponents!), iespéjams

samazinat insulta risku par 41% [5, 6].

Kads gan ir sirds slimnieku uzturs? Ko
kardiologi var pastastit par savu pacientu
é8anas paradumiem?

Pacientiem arkartigi patik trekns édiens,
loti populari ir galas izstradajumi — cisini un
doktordesa (daudz pievienoto sastavdalu un
tauku, maz galas). Populars brokastu édiens
ir sviestmaize — pusmikstais vai kausétais
siers, vai desa uz maizes ar bagatigu sviesta
vai margarina kartu. Pacienti uztura |oti maz
lieto darzenus, pat sezonas laika, parsvara
tiek ésta gala ar kartupeliem un meérci, sala-
ti — visbiezak tikai tradicionali: gurki un to-
mati. |kdienas uzturs absollti nav sabalan-
séts. Ikdienas uztura biezi ka svarigu édiena
sastavdalu lieto kréjumu. Tas tiek pievienots
visur — zupai, mércei, salatiem, sautéjumam
utt. Lielos daudzumos tiek patérétas smalk-
maizites un cepumi.

Kas jaed, lai mazinatu risku saslimt ar
kardiovaskularajam slimibam?

Kopéjas Vidusjaras diétas iezimes ir $a-
das:

m lielas auglu un darzenu devas (5 porci-
jas dienal!);

m pilngraudu produkti, kartupeli, pupas,
rieksti, séklas;

m olivella (I);

m piena produkti ar dabiski zemu tauku
saturu;

m zivis (vismaz 2 reizes nedé|a);

m gala nelielos daudzumos (3 reizes nedé-
|a, nevis 3 reizes diena!);

m zalu téjas, udens, maltiti var papildinat
vins (nelielos daudzumos);

m gatavojot lieto daudz garsvielu, kas nozi-
mé, ka sals tiek pievienots pavisam ne-
daudz.

Sirdij draudzigs uzturs jeb Vidusjuras di-
éta savu nosaukumu ieguvusi vesturiski (ne
velti — ap Vidusjaru dzivojosas valstis ir
daudz zemaka saslimstiba ar sirds slimi-
testiba $im nosaukumam, saprotot ar So
é3anas stilu kaut eksotisku. Ka jau iepriek$
minéts, Vidusjiras diéta nenosaka konkré-
tus produktus, iznemot vienu — olivellu, pa-
réjas ir tikai produktu grupas, kas ir absoli-
ti pieejamas ari tada Ziemeleiropas valsti ka
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Latvija. Tikai nedrikst aizmirst kadu svarigu
lietu — runajam par kvalitativu partiku! Un
$aja jautajuma pastav zinams paradokss.
Latvija ir viena no nedaudzajam Eiropas
valstim, kura joprojam saglabajusas mazas
lauku saimniecibas, garaka Latvijas robeza
iet gar jlru, Latvija ir lielas mezu platibas,
ezeri, upes, vardu sakot, — liels potencials
augstas kvalitates partikas produktu razosa-
nai! Kapéc “vidéja latvieSsa” diéta ir tik mo-
notona un vienmula, bagata ar ripnieciski
apstradatiem partikas produktiem?

Sabiedribas veselibas pétijuma (Latvija,
2006) noskaidrots, ka tikai 49% latvieSu
uzskata savu diétu par pareizu, 39% doma,
ka éd neveseligi (un ari tiem 49% pareizo
realitate izskatas skumjaka...).

Tautai, kas dzivo pie jaras, raksturigi $o-
kejosi skaitli — tikai 1% iedzivotaju &d zivis
2-4 reizes nedé|a, ka biitu nepiecie$ams ris-
ka mazinasanai. Latvija visvairak tiek patéré-
ti kipinati zivju un galas produkti, kas satur
arkartigi daudz sals (riska faktors paaugsti-
natam asinsspiedienam). Liellopus, no ku-
riem iegust augstvertigu galu, audzé tikai
eksportam, vietéja tirgh var iegadaties |étu
piena liellopu galu. Baltmaize, kas nopérka-
ma lielveikala, satur vismaz septinus vai pat
vairak ingredientu, kaut gan labai maizei pie-
tiek ar Cetriem: milti, Gdens, raugs un sals
(nedaudz!). Raksturigi, ka pircgji veikala pa-
rasti nelasa produkta sastavdalas, tas nozi-
mé, ka razotaji netraucéti pievieno produk-
tiem daZadas vielas, lai padaritu preci iespé-
jami letaku, — neviens tacu neprotesté! Vare-
tu jau biezak gatavot édienu majas, bet cil-
veéki parasti sldzas, ka nav laika, vienkarsak
ir uzvarit cisinus, pelmenus vai uzsildit
mikrovilnu krasni pusfabrikatus. Ipasi popu-
lari ir lielveikala nopérkamie gatavie salati,
pusfabrikati, ka ari smalkmaizites.

Probléma diez vai mekléjama laika tri-
kuma, bet attieksmé pret &dienu ka vértibu,
izpratné par ta ietekmi uz veselibu. Ja vese-
liga &Sana ir pienemta ka pareiza dzivesvei-
da sastavdala, tad klast svariga gan pro-
dukta kvalitate, gan gatavosanas veids. Un
$adu attieksmi pret édienu vajadzétu audzi-
nat gimeneé jau kop$ agras bérnibas!

Apskatot Vidusjdras diétu péc produktu
grupam, iespéjams novertét, cik Sads uzturs
ir pieejams Latvijas iedzivotajiem.

Sezonas darzeni un augli

Augsts vitaminu, $kiedrvielu un citu bio-
aktivu vielu (t.s. fitonutrientu) saturs. Daza-
di darzeni un augli ir svariga katras maltites
sastavdala. Tomati satur likopénu, tas atzits

par labu antioksidantu, kas samazina holes-
terina limeni asinis, mazina iekaisumu un
insulina rezistenci. Kapostiem, brokoliem
un marrutkiem piemit pretveza darbiba.

Latvija ir daudz meza ogu, kuras ir
augsts bioaktivu vielu un vitaminu saturs.
Ari aboli satur daudz antioksidantu.

Vasara Latvija ir isa, tapéc darzeni un
augli jakonserve ziemai. Ir vérts atceréties
vecmaminu gudribas un tradicijas: skabésa-
nu, marinésanu, varisanu utt.

Paksaugi un zalumi

Dienas diéta 50% jabat oglhidratiem,
tapéc pakSaugi ir laba alternativa pierasta-
jiem kartupeliem vai risiem. Izvéle ir liela —
zirni (parastie, pelékie, turku utt.), lécas,
dazadu veidu pupas. PakSaugi satur gan
SkistoSas, gan neskistosas Skiedrvielas, kas
uzlabo gremosanu un zarnu dabisko mikro-
floru, ka ari augu olbaltumvielas.

Tauki

Kvalitativa olivella satur mononepiesati-
natas taukskabes un tokoferolu, ka ari poli-
fenolus, ta paaugstina augsta blivuma lipi-
du holesterinu (ABLH), samazina zema bli-
vuma lipidu holesterinu (ZBLH) un triglice-
ridu (TG) limeni, samazina asinsspiedienu
(AT) un endotélija disfunkciju, tai piemit iz-
teiktas pretiekaisuma un antitrombotiskas
Tpasibas. Olive|las vértigas ipasibas ir piera-
ditas daudzos mediciniskos pétijumos, ta-
péc produkts ir neaizstajams.

Olivella, manuprat, masu valsti ir neno-
vértéts unikals produkts sirds veselibai.
Auksta pirma spieduma extra virgin olive||a
lietojama gan svaiga veida, gan cep$anai
(neparsniedzot pielaujamo temperatdru, t.s.
smoking point!), jo olivellas molekula kar-
sejot ir |oti stabila. Ellas, kas satur poline-
piesatinatas taukskabes (rapSu, linséklu,
riekstu), nevajadzétu karsét — viss labums
Veja, jo polinepiesatinatas taukskabes aug-
sta temperatiira iet boja.

Latvija pastav iespéjas razot dazadas e|-
las — linséklu, saulespuku, kanepju, kirbju
ellu, bet jaatceras, ka $is ellas (ja tas ir ne-
rafinétas) satur daudz polinepiesatinato
taukskabju, kas, jau neilgi kars€jot, iet boja
(vél viens pluss olivellai, kuru var karsét!).
Rafinétas ellas (tiek razotas no zemas kvali-
tates ellam) ir apstradatas loti augstas tem-
peratiras, tam nav ne krasas, ne garsas, ne
smarzas.

Sviests jalieto minimali, nevajadzétu lie-
tot margarinu un zemas kvalitates tropiskas
ellas (palmu, kokosriekstu utt.).



Nevajadzétu lietot dzivnieku taukus (ci-
kas un liellopa), ar ko ir piebazti (!) galas
izstradajumi — desas un cisini —, protams,
draudzigi kopa ar neizrunajama nosaukuma
e vielam!

Zivis

Lai gan Latvija atrodamas dazadas gan
juras, gan saldidens zivis, to patérins ir ne-
piedodami zems. Zivis parsvara lieto kon-
servu, salitu vai zavétu produktu veida, ku-
ros ir palielinats sals daudzums!

Vidusjaras diéta daudz tiek lietotas mazas
jiras zivis — anSovi un sardines, kas satur
daudz omega-3 taukskabju. Ari Latvija pieeja-
mas dazadas mazo jiras zivju sugas, popula-
rakas ir renges, kas maksa tikai 80 centu ki-
lograma! Mazajam zivim ir isaks muzs, tas
uzkraj mazak piesarnojuma neka lielas ilgdzi-
votajas: lasis, Tpasi tuncis un zobenzivs.

Saldidens zivis satur daudz mazak ome-
ga-3 taukskabju, bet ir briniskigs olbaltum-
vielu avots diéta un laba alternativa galai.

Piena produkti

Pilnpiens un treknais siers jalieto mini-
mali, uztura palielinot fermentéto piena
produktu patérinu.

Piena produkti satur piesatinatas tauk-
skabes. Produktu kvalitate (ari taukskabju
zina) loti atkariga no dzivnieku labturéSanas
(majas vai industriala audzésana).

Latvija pilnpiena produkti tiek lietoti |oti
daudz: krejums, siers, sviests, pilnpiena biez-
piens. Kréjumu liek jebkura zupa! Mérces tiek
gatavotas parsvara uz salda kréjuma bazes.
TaCu kréjumu, Tpasi saldo kréjumu, gatavojot
sautéjumus, merces vai krémzupas, var aiz-
vietot ar buljonu, vinu, tomatiem utt.

Jaizvairas no piena produktu izstradaju-
miem, kam pievienoti augu tauki, biezi ta-
jos ir augsts transtaukskabju saturs.

Latvija ir tris briniskigi piena produkti:
biezpiens, kefirs un raguspiens. Ari dabisks
jogurts (bez piedevam) ir pieejams.

Gala

Latvija tiek lietota parsvara cukgala
(sliktas liellopu galas kvalitates dél), ka ar
galas izstradajumi (satur daudz sals, sliktas
kvalitates taukus, konservantus, krasvielas
E120 jeb koSenilu, karminskabi un E128,
kas galai pieSkir sarkano krasu, nitritsalus
E249 un E250 u.tml.). Galas lietoSanu va-
jadzétu samazinat lidz 3 reizém nedéla. Ja-
izvairas no pusfabrikatiem un gataviem ga-
las izstradajumiem, kuri biezi satur TpaSi
daudz jau minéto E vielu konservantu, gar-
Sas pastiprinataju un krasvielu veida.

Pédéja laika populara klist medijuma
gala, taja ir mazak tauku un holesterina, ta
satur daudz dzelzs. Savvalas dzivnieki (ta-
pat ka majlopi) éd nekultiveétus augu valsts
produktus, tapéc to gala satur daudz nepie-
satinato taukskabju, ja salidzina ar lielfer-
mas audzétiem lopiem, kurus parsvara baro
ar kukuriizas un sojas produktiem, kas govs
kungim nemaz nav pieméroti.

Pilngraudu produkti, rieksti,
seklas

Pilngraudu produkti, rieksti un séklas ir
Skiedrvielam bagati, uzlabo gremosanu,
tiem ir zems glikémiskais indekss.

Maizes cepSana vajadzétu izmantot rup-
ja maluma miltus. Latvija popularas ir auzu
parslas (vélams gan dabiskas!), risus veik-
smigi var aizstat ar gribam. Ediena dazadi-
bai var pievienot séklas — linséklas, kirbju
un kanepju séklas utt.

Graudaugi — kviesi, rudzi un auzas — vés-
turiski ir visvairak kultivétie augi Latvija, un
§i diétas dala mums ir absoldti pieejama!

Ari lazdu rieksti ir Latvijas produkts, tiesa
gan, jaatzist, ka tie nav tik plasi pieejami.

Alkohols

Nelielos daudzumos vins atzits par veseli-
gu, Tpasi sarkanvins, tas satur polifenolus
(resveratrolu), pazemina zema blivuma lipop-
roteinu holesterina un trigliceridu limeni un
paaugstina augsta blivuma lipoproteinu holes-
terinu (tas gan nenozimé, ka jasak vina lieto-
Sana KVS profilaksei!). Vinu atlauts lietot glazi
diena kopa ar maltiti. Kvalitativs alus ari varé-
tu bit ar pozitivu ietekmi uz veselibu, tas sa-
tur ragtvielas, kuram ir antibakteriala iedarbi-
ba. Nelaime ir ta, ka alus veicina apetiti.

Nevajadzétu aizmirst ari zalu téjas (vec-
maminas gudribas!) un ddeni pietiekama
daudzuma!

Sals

Sali lieto édiena gatavoSana garSas uzla-
bo$anai un konservéSanai. Rupnieciski ap-
stradatos produktos sals lietots ipasi lielos
daudzumos ka konservants, lai pagarinatu
produkta lietoSanas terminu.

Latvija ir arkartigi augsts sals patérins,
ipasi rapnieciski apstradatas partikas lietosa-
nas dé|l. Péc Latvijas iedzivotaju paradumu
pétijuma datiem (2008), katrs desmitais lat-
vietis parkaisa ar sali jau gatavu rapnieciski
apstradatu produktu vél pirms pagarSo$anas!
Dazreiz pat neiedomajamies, cik daudz sals
var saturét konkréts produkts, tapéc to biezi
saucam par S/épto sali, ko uzpemam ar
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| Vidusjaras diétas piramida: dzivesveids odienai (2010)

VADLINIJAS PIEAUGUSO POPULACIJAI

%' Kartupeli < 3 porcijas
=
Putnu gala 2 porcijas
Zivis/juras produkti > 2 porcijas
£ Piena produkti 2 porcijas
g (ieteicams, ar zemu tauku saturu)
F
5 Olivas, rieksti, seklas 1-2 porcijas

Augli 1-2, darzeni > 2 porcijas
(daZadu krasu, daZadi pagatavoti —
varnti, tvaiceti, svaigi)

Ikreiz
pamat-
édienreize

Regularas fiziskas aktivitates
Pietiekama atpiita
Svétku svingana

Edicion 2010

ikdienas produktiem: maizi, brokastu par-
slam, kdpinajumiem, sieru, sausajam zu-
pam, gatavam marinadém, mércém, cepu-
miem, Cipsiem u.c. naskiem.

Parmeériga sals lietoSana paaugstina hi-
pertensijas un insulta risku! Sals netiesi
veicina aptaukosanos.

Pasaules Veselibas organizacija noteikusi
lietot sali ne vairak ka 5 g diena. Eiropas
Kardiologu biedribas vadlinijas pielaujamais
sals daudzums vidéja vecuma vai vecakiem
cilvékiem vai tad, ja ir diagnosticéta hiper-
tensija, ir lidz 3,8 g/d, bériem 7-10 gadu
vecuma lidz 5 g/d, 1-3 gadu vecuma - lidz
2 g/d, bet zidainiem — mazak neka 1 g/d.

Jo vairak édienam pievieno gardvielas un
garSaugus, jo mazak nepiecie$ams lietot sa-
li. Ja edienam pievieno piparus vai asos
sarkanos piparus (€ili, peperonéino utt.), tie
padara garSas receptorus jutigakus pret sa-
li, tapéc to var lietot mazak. Garvielu un

Literatara

Sameriga lieluma porcijas

Vina dzerSana ievero mérenibu,
respektéjot sabiedribas normas

T

Liellopu gala un ciikgala < 2 porcijas
Parstradata gala (galas izstradajumi) < 1 porcija

Saldumi < 2 porcijas

Olas 2—4 gab.
PakSaugi > 2 porcijas

Zalumi, gar3vielas (bez sals),
kiploki, sipoli

Ofvella

Maize, makaroni, risi, kuskuss,
citi graudu produkti 1-2 porcijas
(ieteicams, pilngraudu produkti)

Udens un zalu téjas

Biologiska daudzveidiba un sezonalitate

Tradicionalie, vietgjie un ekologiskie
produkti

Kulinaras aktivitates

[Fundacion Dieta Mediterranea, http://dietamediterranea.com/dietamed/piramidedietamediterranea_descarga. pdf

garSaugu izvéle Latvija ir plasa: kiploki (sa-
mazina TG un ZBLH, asinsspiedienu), sipo-
li, selerijas, pétersili, dilles, kinza, kimenes,
raudene, baziliks, timians, rozmarins, estra-
gons, majorans utt.

Saldumi

Cepumi, smalkmaizites, kikas u.tml. gan
nav uzskatamas par veseliga uztura sastavda-
|u. Uztura lietojot saldumus, noteikti jaievero
divas lietas — méreniba un kvalitate! Sadi ogl-
hidrati veicina strauju svara pieaugumu.

Minétajos produktos visbieZak ka taukvie-
la tiek lietots margarins (jaatceras, ka pat
tad, ja margarina nav transtaukskabju, tas ir
razots no zemas kvalitates augu ellam).

Veseligi saldumi? Kapéc gan neatlauties
vienu labas Sokolades gabalinu pie labas kafi-
jas?! Es ipasi gribu uzsveért kvalitati — kvalitati-
va un reizé ari veseliga Sokolade ir ar kakao
saturu virs 70%. Kvalitativs cepums? Tads,

kura ir sviests vai olivella, nevis zemas kvali-
tates margarins (ka tas ir lielakaja dala gadi-
jumul), un ne jau visa cepumu pacina uzreiz!

Latvijas Tpa3ais saldums ir medus. Pa-
graba ir mammas varits ievarijums pascep-
tam svétdienas pankikam. Briniskigi saldu-
mi! Tikai jalieto ar méru — atbilstosi fiziska-
jam aktivitatém, svaram, holesterina un cu-
kura limenim asinis!

Ir skaidrs, ka ir pilnigi iespéjams ievérot
Vidusjiras é$anas stilu ar Latvija audzétiem
produktiem! Jaatceras tikai, ka majas gata-
vots édiens vienmér bis veseligaks neka jau
gatavais produkts lielveikala, ka vislabakie
bis sezonas vietéjie darzeni, ogas vai augli,
ka bulcinas un klingeri nevar aizstat piln-
vertigu edienreizi.

Jaatceras, ka labu maltiti nevajag baudit
vienatné, tas jadara bez steigas, izgarSojot
istenu Latvijas produktu uz sava $kivja un
noveértéjot, cik veseligs tas ir!
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