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L E -I- A KARDIOLOGISKA pacienta uzturs

mediju monitorings

Medicus Bonus, 17/04/2013

CMEDICINA

KARDIOLOGISKA
pacienta uzturs

Runajot par profilaksi, loti nozimiga loma ir paSam pacientam. Jo kur$ gan cits nodarbosies
ar savu riska faktoru korekciju un dzivesstila mainu, kas ir ipasi svarigi jautajumi gan
primaraja, gan sekundaraja profilaksé.

Kardiologi par pacientu &éanas paradumiem

» Latviesiem arkartigi patik trekns ediens (dzivnieku tauki).
« lkdienas uzturs absolGti nav sabalanséts.
+ Loti populari produkti ir cisini un Doktordesa (daudz pievienoto

sastavdalu, tauku un maz galas).

« Galu ikdienas uztura lieto parak biezi - pat tris reizes diena!

+ Populars brokastu édiens ir sviestmaize - pusmikstais siers vai desa
uz maizes ar bagatigu sviesta vai margarina kartu.

+ Uztura lieto loti maz darzenu pat sezonas laika.

» Parsvara &d galu ar kartupeliem.

» Paksaugi un graudaugi diéta ir reti.

- Salati tikai tradicionali - gurki un tomati.

» lkdienas uztura svariga sastavdala ir kréjums.

« Arkartigi augsts saldumu patéring, pat - negausigs —
smalkmaizites, klingeri, keksi, kukas, cepumi utt. lielos daudzumos...

Péc Pasaules Veselibas organizacijas
datiem, katru gadu pasaulé no koro-
naras sirds slimibas mirst apméram
7,2 miljoni cilvéku, un 2020. gada sis
skaitlis varétu sasniegt 11,1 miljonu

(Mackay and Mensah, 2004). Ari Lat-

vija mirstibas un saslimstibas raditaji
iraugsti - 2009. gada 16 079 cilveki
mira no kadas sirds un asinsvadu
slimibas (54% no kopéjas mirstibas).
Mausdienas, kad strauji pieaug teh-
nelogiju attistiba, attistas farmacijas
rapnieciba, medicina tiek atklatas
jaunas arstée3anas iespéjas, arvien vel
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grati atbildét uz jautajumu - kapéc
joprojam pieaug sirds slimibu skaits?
Slimibu arstésanas un profilakses
procesa piedalas vismaz divas darbo-
josas personas - arsts un pacients.
Ja runajam par profilaksi, tad pasam
pacientam ir loti nozimiga loma, jo
kurs gan cits nodarbosies ar savu
riska faktoru korekciju un dzivesstila
mainu, kas iripasi svarigi jautajumi
gan primaraja, gan sekundaraja pro-
filaksé. Tatad - ka pareizi dzivot, lai
nesaslimtu ar sirds un asinsvadu sli-
mibam? Ko darit, ja slimiba jau klat,

KUS Kardiologijas
centrs

«Kardiologijas praksé
sirdij draudzigs uzturs
irta saucama
Vidusjuras diéta, kas
2010. gada tika
ierakstita UNESCO
Cilvéces kultiras
mantojuma saraksta.»

uzsakta arstésana - gan invaziva, gan
medikamentoza? Vai ar to pietiek?
Profilakses (gan primaras, gan se-
kundaras) galvenais punkts ir pareizs
dzivesveids. Ka to realizét? Pavisam
vienkarsi: nesmékét, pareizi ést, regu-
lari sportot, uzturét pareizu kermena
svaru, nelietot parmeérigi alkoholu.
Izklausas viegli, bet realaja dzive izra-
das grati. Ipadi grati ir sakartot savu
&dienkarti!

VIDUSIURAS DIETA

Kardiologijas prakse sirdij draudzigs

uzturs ir ta saucama Vidusjaras diéta,

kas 2010. gada tika ierakstita UNE-

SCO Cilvéces kultdras mantojuma

saraksta.

Vidusjaras diétas ievérosana divus

gadus nozimigi samazina risku:
nomirt (par 9%);

— nomirt no sirds un asinsvadu slimi-

bam (par 9%);

— saslimt ar vézi (par 6%);

— saslimt ar Parkinsona un Alcheime-

ra slimibu (par 13%).

Regulara Vidusjiras diétas ievéro-

$ana lauj:
- samazinat svaru;
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- mazinat cukura vielmainas traucéju-
mus (mazinat cukura diabéta risku?);
- mazinat iekaisuma un audzéju mar-
kierus;

- lietojot uztura olivellu lielos daudzu-
mos (minétas diétas svariga kompo-
nentel), iespéjams mazinat insulta
risku par 41% (Sofi et al. BMJ, 2008,
337:01344 Samieri C. Neurology,
2011).

Sirdij draudzigs uzturs jeb Vidusjuras
diéta savu nosaukumu ieguvusi véstu-
riski (ne velti ap Vidusjaru dzivojosas
valstis ir daudz zemaka saslimstiba ar
sirds slimibam), tacu Latvija jatama
nepamatota pretestiba $im nosauku-
mam, saprotot ar $o &anas stilu kaut
ko eksotisku. Ka jau ieprieks minéts,
Vidusjaras diéta nenosaka konkrétus
produktus, iznemot vienu - olivellu.
Parejas ir tikai produktu grupas, kas ir
absoldti pieejamas ari tada Ziemelei-
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Vidusjiras diétas iezimes:

- lielas auglu un darzenu devas
(5 porcijas dienal);

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

- olivella;

« piena produkti ar dabiski zemu
tauku daudzumu;

« Zivis (vismaz 2 x/ned.);

« gala nelielos daudzumos (3x/
ned., nevis 3x/dn.));

- maltiti papildina vins (nelielos
daudzumos) vai za|u téjas;

« gatavojot tiek lietots daudz
garsvielu, kas nozimég, ka

sals tiek pievienota nelielos
daudzumos.

ropas valsti ka Latvija. Tikai nedrikst
aizmirst kadu svarigu lietu - runa-
jam par kvalitativu partiku! Un $aja

CMEDICINA

jautajuma pastav zinams Latvijas paradokss.
Latvija ir viena no retajam Eiropas valstim, kura
joprojam saglabajusas mazas lauku saimnieci-
bas, garaka Latvijas robeza iet gar jaru, Latvija
ir lielas mezu platibas, ezeri, upes, vardu sakot
- liels potencials augstas kvalitates partikas
produktu razoSanai! Kapéc vidéja latviesa diéta
irtik vienmula, bagata ar ripnieciski apstrada-
tiem partikas produktiem?

EDIENS KA VERTIBA

Sabiedribas veselibas pétijuma (Latvija, 2006)
noskaidrots, ka tikai 49% latvie3u uzskata savu
dietu par pareizu, 39% doma, ka ed neveseligi.
Viriediem parsvara ir neveseligaki é5anas para-
dumi - mazak zalumu, darzenu un pilngraudu
produktu.

Tautai, kas dzivo pie jiras, Soké&josi skaitli - ti-
kai 1% iedzivotaju &d zivis 2-4 reizes nedéla.
Latvija visvairak tiek patéréti kapinati zivju un
galas produkti, kas satur arkartigi daudzsals
(riska faktors paaugstinatam asinsspiedienam).
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Augstvértigus liellopus audzé tikai
eksportam, vietéja tirga var iegadaties
létu piena liellopu galu (noslauktas
govis - divi vienal). Baltmaize, kas no-
pérkama lielveikala, satur vismaz sep-
tinus vai pat vairak sastavdalu, kaut
gan labai maizei pietiek ar cetram

- miltiem, Gdeni, raugu un sals (ne-
daudz!). Raksturigi, ka pircéji veikala
parasti nelasa produkta sastavdalas,
tas nozimé, ka razotaji netraucéti
pievieno produktiem dazadas vielas,
lai padaritu preci iespéjami létaku -
neviens taCu neprotesté!

Varétu biezak gatavot édienu majas,
bet cilvéki parasti sadzas, ka nav lai-
ka, vienkarsak ir uzvarit cisinus, uz-
sildit mikrovilnu krasni pusfabrikatus
vai uzvarit pelmenus. Ipasi populari ir
lielveikala nopérkamie gatavie salati.
Probléma jau nav laika trakuma, bet
attieksmé pret édienu ka vértibu. Ja
veseliga é3ana ir pienemta ka pareiza
dzivesveida sastavdala, jus organize-
jat savu dienu ta, lai veltitu laiku art
gatavosanai un éSanai. Un $ada at-
tieksme pret édienu jaaudzina gimené
jau no agras bérnibas!

VIDUSJURAS DIETAS

LATVIJAS VERSUJA

Iriespéjams adaptét Vidusjuras diétu
ari Latvija, jaatceras tikai vésturiskas
tradicijas, aizmirstie produkti, édieni,
garsvielas un vecmaminu receptes. Ja
palasa vecas (20. gs. sakuma) recepsu
gramatas, tur var atrast gan eksotis-
kas garsvielas (rozmarinu, oregano,
baziliky, ¢ili u.c.), gan Provansas ellu,
kas ta pati olivella vien ir!

Ja apskatam Vidusjaras diétu péc
produktu grupam, tad atri vien varam
noskaidrot, cik §ads uzturs ir pie-
ejams Latvijas iedzivotajiem.

Pilngraudu produkti

Skiedrvielam bagati, uzlabo gremoga-
nu, tiem ir zems glikémiskais indekss.
Maizes cep$ana vajadzétu izmantot
rupja maluma miltus.

Risi - veseligaki ir neslipétie risi.
Makaroni jeb pasta jagatavo italu
stila - al dente, tas |énak paaugstina
glikozes limeni asinis.
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Gastronomisko zinatpu
bakalaure

«Pédéjo gadu
pétijumos ir pieradita
absolitta saistiba ar
pareizu dzivesveidu jau
no bérnibas un mazaku
saslimstibu pieaugusa
vecuma.»
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udzi un auzas -

Graudaugi - kvi

vésturiski ir visvairak kultivétie augi
Latvija - si diétas dala mums ir viegli
pieejama!

Augli un darzeni

Daudz vitaminu, Skiedrvielu un fito-
nutrientu.

Tomati satur likopénu, kas atzits par
labu antioksidantu.

Kapostiem, brokoliem un marrutkiem
piemit pretvéza darbiba.

Latvija ir daudz meza ogu, kuras ir
daudz fitonutrientu un vitaminu.
Ari Latvijas aboli satur daudz antiok-
sidantu!

Vasara Latvija irisa, tapéc darzeni un
augli jakonservé ziemai.

Dazadi darzeni un augli ir svariga
KATRAS maltites sastavdala.

Paksaugi un zalumi

Kad latvietim jauta, cik biezi vins éd
paksaugus, atbilde ir: vienreiz - Zie-
massvétkos, un tad tie ir pelékie zirni
ar speki...

Dienas diéta 50% jabat oglhidratiem,
tapéc pakSaugiir laba alternativa
pierastajiem kartupeliem vai risiem.
lzvéle ir liela - zirni (parastie, pelé-
kie, turku utt.), Iécas, dazadu veidu
pupas.

Kritiku neiztur aizbildinasanas par
védera pasanos! Ja paksaugi tiek
lietoti regulari, gremosanas trakts jau
péc nedélas pierod pie $adiem pro-
duktiem, neizraisot iepriekSminéto
delikato problemu.

Paksaugi satur gan skistosas, gan
neskistosas skiedrvielas, kas uz-

labo gremosanu un zarnu dabisko
mikrofloru.

Tauki

Sviests jalieto minimali, nevajadzétu
ést margarinus un tropiskas ellas
(palmu, kokosriekstu u.c.).

Nevajadzétu lietot dzivnieku taukus
(cakas un liellopa), ar ko ir piebazti (1)
galas izstradajumi - desas un cisini,
protams, draudzigi kopa ar neizruna-
jama nosaukuma E vielam!

Latvija pastav iespéjas razot dazadas
ellas - linséklu, saulespuku, rapsu,
kirbju ellu.

Diemzél lielaka dala Latvija razoto
elluir 100% rafinétas, bet tas, kas ir
kvalitativas un auksti spiestas, ir pie-
tiekami dargas.

Olivellas Tpasibas ir pieraditas dau-
dzos mediciniskos pétijumos, ta ka
produkts nav aizvietojams.
Kvalitativa olivella satur mononepie-
satinatas taukskabes un tokoferolu,
ka ari polifenolus, ta paaugstina
ABLH, tai piemit izteiktas pretiekaisu-
ma un antitrombotiskas Tpasibas.
Olivella, manuprat, masu valsti ir
nenovértéts unikals produkts.

Ellas, kas satur polinepiesatina-
tas taukskabes (rapsu, linséklu
riekstu), nevajadzétu karsét - viss
jo augsta temperatii-

labums véj
ra notiek taukskabju oksidacija.

Piena produkti

Latvija pilnpiena produkti tiek lietoti
loti daudz - kréjums, siers, sviests,
pilnpiena biezpiens. Kréjumu liek
jebkura zupa, savukart merces tiek
gatavotas parsvara uz salda kréjuma
bazes!

Kréjumu, ipasi saldo kréjumu, gata-
vojot sautéjumus, mérces vai krém-
zupas, var aizvietot ar buljonu, vinu,
tomatiem utt.

Mums ir divi briniskigi piena produk-
ti - kefirs un raguspiens! Ari dabisks
jogurts (bez piedevam) ir pieejams.

Pilnpiens un treknais siers jalieto
ali, uzsvaru vairak liekot uz

fermentétiem piena produktiem.

Sals

Sali lieto édiena gatavosana garsas
uzlabosanai un konservésanai visur
pasaulé.

nb
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Nevajadzétu lietot rapnieciski apstra-
datus produktus, kuros sals ir ipasi
lielos daudzumos ka konservants,

lai pagarinatu produkta lietosanas
terminu.

Ja édienam pievieno piparus vai asos
sarkanos piparus (Cili, pepperoncino
u.c.), tie padara garsas receptorus
jutigakus pret sali, tapéc to var lietot
mazak.

Latvija ir arkartigi augsts sals paté-
rin$, ipasi rapnieciski apstradatas
partikas dé|.

Katrs desmitais latvietis parkaisa ar
sali jau gatavu rapnieciski apstradatu
produktu vél pirms pagarSosanas!
(Health Behaviour Among Latvian
Adult Population, 2008).

Sals paaugstina asinsspiedienu!

Zivis

Lielajas pilsétas vél iespéjams nopirkt
jaraszivis, bet mazpilsétas zivis par-
svara lieto konservu, salitu vai zavétu
produktu veida - atkal palielinats sals
daudzums!

Vidusjiras diéta daudz lieto MAZAS
jaraszivis - ansovus un sardines, kas
satur daudz omega 3 taukskabes.

Ari Latvija pieejamas dazadas mazo
jaras zivju skirnes, popularakas ir
renges - tikai 45 sant/kg! Mazajam
zivim ir isaks mazs, tas uzkraj mazak
piesarnojuma, salidzinot ar lielam
ilgdzivotajam - lasi, ipasi tunci un
zobenzivi.

Saldadens zivis satur daudz mazak
omega 3, bet ir briniskigs olbaltum-
vielu avots diéta, laba alternativa
galai.

Neskatoties uz to, ka Latvija at-
rodamas daZadas gan jaras, gan

saldadens zivis, to patérins ir ne-
piedodami mazs.

Gala

Latvija tiek lietota parsvara cikgala
(sliktas liellopu galas kvalitates dé),
ka ari galas izstradajumi (sals, sliktas

nb

kvalitates tauki, konservanti, krasvie-
las, E..; Euiy E.y Eui)s

Pedéja laika populara k|ast medijuma
gala, taja ir mazak tauku un holeste-
rina, ta satur daudz dzelzs. Savvalas
dzivnieki &d nekultivétus augu valsts
produktus, tapéc gala daudz nepie-
satinato taukskabju, ja salidzina ar
lielfermas audzétiem lopiem, kurus
parsvara baro ar kukurizas un sojas
produktiem. Jaatzist, ka mediju-

ma gala jagatavo ilgak, bet vairaku
stundu cepsana vai sautésana zema
temperatira uzlabo galas garSas
Tpasibas.

Galas lietosanu vajadzétu samazi-

nat lidz trim reizém nedéla.

Saldumi

Tie gan diéta nav paredzéti, bet atlau-
ti $ad tad, paretam. Edot saldumus,
jaievéro divas lietas - méreniba un
kvalitate! Kapéc gan neat|auties vienu
labas Sokolades gabalinu pie labas
espresso kafijas?! Ipasi gribu uzsvert
kvalitati - kvalitativai un reizé ari
veseligai Sokoladei kakao ir vairak
neka 70%. Kvalitativs cepums? Tads,
kura ir sviests vai olivella, nevis zemas
kvalitates margarins (ka tas ir liela-
kaja dala gadijumu). Un ne jau visa
cepumu pacina uzreiz! Veseliga kika
Tpasai svétku reizei? Vajadzétu palasit
kikas sastavu, tas parasti ir arkartigi
interesants, pieméram, dazreiz pu-
tukréjuma torté nav ne grama piena
tauku, ta 100% sastav no augu tau-
kiem! Kadiem? Esiet drosi - olivellas
tur nav! Italija ir teiciens - neédiet to,
ko jasu vecvecmamina neatpazitu ka
édamul!

Latvija ir medus! Ledusskapi ir

mammas varits ievarijums! Brinis-

kigi saldumi!

EDIENS + FIZKULTURA

Latvijas Kardiologu biedribas vadli-
nijas gan primaraja, gan sekundaraja
profilaksé iesaka Vidusjtras diétu,
kas definéta ka pareizs uzturs -
dabisks, svaigs sezonai atbilstoss

édiens + fizkultdra.

Protams, dzivi nevar parvérst par
kalkulatoru un nepartraukti rékinat
uznemtas un sadedzinatas kalorijas,
bet sev vajadzétu radit priek$statu
par optimalu édienreizes porcijas
lielumu, ka ari optimalu ikdienas
fizisko slodzi. Ja liekas, ka «neko jau
tadu» ()

néédat, bet svars tikai nak un nak
klat, panemiet un uzrakstiet uz lapas
visus produktus, ko apédat viena
diena, ieskaitot konfekti, Sokolades
gabalinu vai paris Cipsu, un sarékiniet
kalorijas. Tie bas jasu ikdienu rakstu-
rojosi skait]if

Kadai tad vajadzetu but veseligai
ikdienas fiziskajai slodzei? Atcerési-
mies, ka rosisanas pa maju vai maz-
darzinu nav sportosanal Fiziska slo-
dze veselibai ir vismaz 30-50 minasu
fiziska slodze ikdiena vai ari 2-3
reizes nedé|a dinamiska slodze 45-60
minates: skrieSana, atra ieSana, vin-
grodana, ritenbrauksana, peldésana,
ndjosana, sléposana u.tml. Ta, lai
pulss batu vismaz 100 un paraditos
ari kada piepules sviedru lase uz
pieres! Tas viss janem véra atkariba
no diagnozes, vecuma, dzimuma un
iepriekséjas sporta pieredzes, noteikti
saskanojot ar arstu.

Rit saksu diétu un vingrot!

Kura bridi jasak sirds slimibu profi-
lakse?

Kada vecuma jasak pareizi dzivot?

No dzim$anas!

Pedeéjo gadu pétijumos ir pieradita
absolita saistiba ar pareizu dzives-
veidu jau no bérnibas un mazaku sa-
slimstibu pieaugusa vecuma. Vecaki ir
loti atbildigi par savu bérnu veselibas
stavokli. Ir lietas, ko bérni pienem ka
passaprotamu faktu - &Sanas paradu-
mus, sportosanas intensitati un tra-
dicijas. Macisim saviem bérniem ést
pareizi, veseligi, ievérojot édienreizes!
Un macisimies reize ari pasi!

Vai ta nav jauka tradicija ést kopa
vakarinas gimenes loka un parspriest
pagajusas dienas notikumus un ar
milestibu gatavoto édienu, kas uz

skivja? @
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