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mediju monitorings Veseliba, 01/02/2014, Agnese Dzene

Lickais svars dzen kompleksos, ta dél
apsmej vienaudzi un dazkart pat vienkarsas,
ikdieniSkas aktivitates sagada gratibas. Par

. veselibas problémam skolas vecuma bérni
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\ merika un Anglija aptaukosands bérnu vida jau nodévéta par

| epidémiju. 20% pasaules bérnu ir skarugas ar to saistitas problé-

e mas. Salidzinot ar Ameriku, situacija Latvija ir daudz labaka,
gt | tomér ar katru gadu pasliktinas.

= R il
ko 99% no visiem aptaukosanas gadijumiem ir saistiti ar nepa- |
reizu dzivesveidu, uzturu un nelabveligu genétisku iedzimtibu gimené, kas \

saistita ar vecaku un vecveciku bojato genomu. Genétisko bazi jeb genomu

oo tekmé dzivesveids un vides faktori, kas parmantojas no paaudzes paau-

. Tikai 1% no visiem aptauko3anas gadijumiem ir saistiti ar genétisku,
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klinikas virsarste, Rigas Stradina universitates
Pediatrijas katedras docente, endokrinologe,
pediatre Dr. med. Iveta Dzivite-KriSane
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Slimibas, par kuram
agrak nerunaja

Liekais svars rada ne vien fizisku dis-
komfortu un kompleksus par savu izskatu,
bet ari dramatiski ietekmé veselibu. “Jo
agrak iedzivojas liekaja svara un to nekori-
g¢, jo liclakas problemas gaidamas nakot-
né,” skaidro pediatre Iveta Dzivite-Kri$a-
ne. Viena no smagakajam aptaukosanas
izraisitam saslim$anam ir 2. tipa cukura
diabéts, kas paradas jau bérna vecuma.
Kadreiz par 2. tipa diabétu bérniem
neviens nerundja, tatu tagad tas izplatas
aizvien straujak. Turklat ta ir nearstéjama
slimiba, kas var novest pat lidz agrinim
sirds un asinsvadu problemam, taja skaita

Veseliba, 01/02/2014, Agnese Dzene

2007. gada pétijumu rezultati, kas tika sali-
dzinati ar 1970. gadu, liecinaja, ka masdie-
nas édam vidéji par 600 kalorijam vairak.
Ne tapéc, ka porcijas butu lielakas, bet gan
tapéc, ka produkti ir kalorijam bagataki.
Daudzi produkti satur dazadas taukvielas,
kas nelabveligi ietekmé vielmainu. Dalu
vainas varam novelt arf uz sils pastiprinatu
lictoSanu uzturd, ka arT natrija glutamatu
jeb gar3as pastiprinataju E 621.

Silta maltite izpaliek

Dienas scenarijs daudziem bériem ir
Iidzigs. Svarigako édienreizi — brokastis —
vini izlaiz, bet pusdienas skolas kafejnica
par vecaku doto naudu nopérk to, kas

infarktam. Palielinats svars var izraisit art

paaugstindtu asinsspiedienu, aknu darbi-
bas traucéjumus, cirozi, izmainas kaulu
locitavu sistéma, plakano pédu, skoliozi,
zultsakmenu slimibas, osteoporozi, zarnu
trakta probléemas un daudz ko citu.

Riska produkts nr. 1 -
saldinatie dzérieni

Viens no galvenajiem problémas célo-
niem ir nepareizs uzturs. Svara pieaugu-
mu veicina produkti, kas satur ta sauca-
mos sliktos jeb vieglos oglhidratus. Tas ir
cukurs, saldumi un balto miltu jeb kviedu
produkti — baltmaize, makaroni, kicinas,
cepumi. Bet pirmo vietu aja riska kate-
gorija ienem saldinatie dzérieni. Jebkurs
saldinatais, gazétais dzériens satur daudz
cukura, glikozes vai fruktozes. Ja uz simt
gramiem dzériena ir 4-5 téjkarotes cuku-
ra, puslitra pudelé ir 20-25 téjkarotes
cukura. Ari rapnieciski gatavotas sulas
satur daudz oglhidratu un fruktozi, tapcc
nemaz tik veseligas nav.

Masdienas uztura lietojam vairak tauku
nekd pirms divim paaudzém, jo patéréjam
daudz gatavo produktu un pusfabrikatu.

labak gar$o. “Kolas un &ipsu skola nav,
bet ir daudz citu neveseligu produktu —
picas, fri kartupeli, desas, konfektes un
saldindtie dzérieni. Bérnam parnakot no
skolas, vecaku visbiezak vél nav majas. Ja
ir atstats kaut kas, ko var uzsildit un
apést, ne vienmer gribas to darit. Vieglak
ir uzsmeérét sviestmaizi vai pa celam
ieskriet veikala. Vakarinas éd tikai bridi,
kad mamma vai tétis atnak majas, un ari
tad — ne vienmér vecaki gatavo. Ja vini
veikala ir nopirkusi kiadu pusfabrikitu, ko
iemest mikrovilnu krasni, tad diena nesa-
nik pat viena veseliga édienreize,” situaci-
ju vérté Iveta Dzivite-Krisane.

Programmésana
mammas védera

Lai bérns batu veseligs un neiedzivo-
tos lickaja svard, liela nozime ir jaunas
maminas un gritnieces veselibai. No ta,
ka bérns attistas gratniecibas laika, zina-
ma mérd ir atkarigs art bérna svars vina
turpmakaja dzivé. Ja gratniecibas laika
maminai ir diabéts vai vina vienkarii
daudz éd, ari bérns tiek parbarots un pie-
dzimst daudz lielaks, neka vajadzétu.
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Vélak vipam var bat problémas ar svaru.
Negativas sekas var atstat ari nepilnvér-
tigs uzturs — ja bérns mates védera nesa-
nem visas nepiecieSamas baribas vielas un
vitaminus, jau gritniccibas laika mazulim
tiek ieprogrammets risks uz slimibam un
aptaukosanos.

1ot liela loma ir bérna baro$anai ar
krati pirmaja dzives gada. Bijusi vairaki
pétijumi, kas pierada, ka ar krati baro-
tiem bérniem veélak dzivé ir daudz maza-
ka nosliece uz licko svaru neka tiem, kas
baroti maksligi. Ta¢u svarigi ievérot — ne
vienmér, kad bérns ieraudas, vinam japie-
dava krats. Ari pirmaja dzives gada bérna
zemapzina un nervu sistéma tiek icko-
déts ésanas rezims. Mazs bérns saprot —

2013. gada Latvija veiktaja pétijuma
noskaidrots, ka tikai pusei 11 gadu
veco bérnu ir normals kermena
svars. 15,5% bérnu bijis liekais
svars, 9,5% — aptaukoSanas, bet |

14,8% - tas bijis nepietiekams.

ja brizos, kad vinam rodas diskomforts
vai vienkarsi gribas pie mammas, vin$
uzreiz tiek barots, tad mamma pati para-
da, ka jebkuru problému var atrisinat un
giit baudu no &diena. Saja vecuma — no
krits. Bérns to ickodé sava apzina un ari
vélakaja dzive iekigjo diskomfortu risina
ar édienu, gistot no ta labsajitu un zina-
ma méra klustot atkarigs. Tiesi tapat ir ar
nakts barofanu. Lidz seu ménesu vecu-
mam ta ir pielaujama, bet velak no tas
jaatradinas. Citadi izaug bérni, kuri
pirms gulétieSanas jut nepiecieSamibu
péc édiena.

Pie zupam un
salatiem japierod

Sikot piebarot bérnu pirmaja dzives
gada, jaatceras, ka pie reizes jasak ari
dzirdinat, tatu nekada gadijuma ar saldi-
natim téjam vai zidainu sulinam, kas pie-
ejamas pardosana. Organismam ka dzera-
mais ir nepiecieSams tikai adens. Ja jau
pirmaja dzives gada bérnu pieradina pie
ta, ka dzert vajag saldu, tad ari vélak vins
pieprasis saldo dzérienu, kas, protams, ir
kalorijam bagats.
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Pirmajos divos dzives gados bérns pie-
rod ést pareizi. Vinam veidojas garsas
sajiitas un uztura pamatprincipi, prieks-
stats par to, ko ir labi un ko slikti &st. Sis
ir laiks, kad €¥ana ir atkariga tikai un vie-
nigi no vecakiem, tapéc, ja veciki neie-
maca bérnu ést pareizi un veseligi, vélik
bis sarezgiti to izdarit. Ja lidz divu gadu
vecumam burkans nav dots, vélak bis
grati pieradit, ka tas jagrauz, jo ir vese-
ligs. Ja bérnu baro ar atrajam uzkodim
un pusfabrikatiem, tie arf turpmak klas
par vina édienkartes neatpemamu sastiv-
dalu. Pasaprotami, ka bérns ne skola, ne
bérnudarza neédis ne salatus, ne zupas, ja
lidz $im majas tas nav darits.

Labi maskéjies laca
pakalpojums

Kombinacija ar uzturu pie vainas ir ari
mazkustigs dzivesveids. Par to nereti pari-
péjas pasi vecaki, kuri bérnu ar masinu
aizved lidz skolas durvim un péc tam ari
atved majas. Vai ari paris picturas, ko
varétu iet kajam, brauc ar sabiedrisko
transportu. Sporta stundas skoléni pieda-
las ar gratibam, negribigi vai nepiedalas
vispar, savukart arpus skolas nenotiek
nekadas sportiskas aktivitates. “Ja ieskata-
mies lielo dzivojamo masivu pagalmos,
tur neviena nav. Kadreiz bija pilni pagal-
mi ar ¢alojosiem bérniem, tagad visi séz
majas pie datoriem,” novérojusi pediatre
Iveta Dzivite-Kridane. Ari Seit zinama
méra célonis meklgjams gimeng, jo bérns
var iemacities veseligu dzivesveidu tikai
tad, ja to dara vecaki. Ja vél mazam ecsot,
vecaki ar bérnu neiet ard pastaigaties un
neiesaista pat minimalas fiziskas aktivita-
tés gan ziema, gan vasard, tad ari bérns
nejutis vajadzibu péc izkustésanas. “Tikko
bérns ir sacis staigat pats, vinu jamudina
to darit, nevis lidz ¢etru gadu vecumam
javada ratinos. Protams, maminai daudz
vieglak ir bérnu piespradzét ratos un aiz-
braukt no punkta A uz punktu B, neskrai-
dot bérnam pakal, kad vins ierauga balo-
diti. Bet bérnam tas ir laca pakalpojums.”

0 Yo
Riska grupa - pusaudzi
Pirmais riska vecums, kad paliekosas
sekas uz turpmako dzivi var atstat ikdie-
nas rezims, ir vél esot mammas védera.
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Nakamais riska vecums ir lidz diviem
gadiem, kad tik svarigi izveidot pareizu
€$anas rezimu un sabalansétas edienrei-
zes. Nakamais kritiskais posms ir laikd no
¢etriem lidz septiniem gadiem. Taja bridi
notiek hormonala organisma aktivizacija,
kad organisims sagatavojas pubertatei. Bet

Ja brizos, kad bérnam
rodas diskomforts ve
vienkarsi griba
mammas, vins u

tiek barots, mamma

lielaka riska grupa ir pusaudzi vecuma no
11 lidz 16 gadiem.

Ja armijas rezima bérnam tiks
uzspiestas “pareizas lietas”, visticamak,
izstradasies pretreakcija un ving centisies
$o kartibu izjaukt. Tapéc parcizais veids
Ir macit caur sarunam un pafu pieméru.
Tomér pediatre Iveta Dzivite-Krisane
iesaka — no édienkartes noteikti nevaja-
dzétu pilniba izslégt saldumus. “Man
patik Zviedrijas pieredze 3aja joma.
Vipiem ir nerakstits likums, ka ikdicna
bérni saldumus neéd, bet sestdienis
gimene ict uz veikalu, sapérk tik daudz
saldumu, cik karojas, un piegdas. Un cik
daudz viena diena var apést? Maz. Var-
bt ari §is ir viens no veidiem, ki bérnu
audzinat un pieradinat pie veseliga dzi-
vesveida. Ja ar bérnu runi no mazotnes,
var pandkt labu rezultatu. Ja sakuma
atlauj visu, vélak kaut ko aizliegt var bit
sarezgiti.” O
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Kapéc

neiesaka picu?
“Pirmkart, tadé|, ka taja ir maize,
otrkart, daudz tauku un, treskart,
daudz sals. Pat ja planajas picas
ir maz maizes, tapat tas satur
daudz tauku un sals. Kopégjais
kaloriju daudzums viena pica ir
milzigs, un parasti jau apéd visu,
tapéc tai nav vietas ikdienas
uzturd.”

Kurs
vainigs, ja
bémns ir
resns?

"Vaininieka meklé-
Sana péc bitibas ir
nepareiza nostadne.
Mums nevajag
meklét vainigo, bet
rikoties, lai problé-
mu mazinatu. Si
tendence pakape-
niski veidojusies no
paaudzes paaudzé. Viens nozi-
migs faktors ir partikas razo$ana
un taja izmantotas izejvielas. T3
ir globala probléma gan Latvija,
gan citur pasaulé. Otrs faktors ir
cilvéku domasana un seko3ana
Iidzi tam, ko un ka vini &d,
kadus produktus lielveikala iega-
dajas. Liela loma ir sabiedribas
izglitosanai valstiska limenT par
to, kas ir veseliga uztura pamat-
principi un kadam jabat dzives-
veidam, lai saglabatu savu un
bérnu veselibu. Jaskaidro, kapéc
konkréta partika ir neveseliga.
Pieméram, cilveki dzer paku
sulas, domadami, ka tas ir vese-
ligi, ta¢u ta nav. Pamata $anina,
no kuras bérnam rodas prieks-
stats par pareizu éSanu un fizis-
kajam aktivitatém, protams, ir
gimene, tapéc dzives sakuma tai
ir nozimiga loma.”

www.leta.lv

R T




