DIETU
MODE

Par dieétam visa pasaulé sarakstits
daudz gramatu, publikaciju, kas nereti
ne tikai pacientos, bet pat arstos

rada apjukumu. Gada izskanas ballisu
tuvums mudina paméginat kadu jaunu
diétu - kura no tam modeé Sogad, cik ta
efektiva un drastiska? Arstam ir jazina,
ko un ka é&d vina pacients!

Zane Dzalbe

Lolita Neimane,

Masdienas meitenes jau 13 gadu
vecuma sak ievérot dazadas uztura
programmas un aptuveni 50 gadu
vecuma no tam ir nogurusas. Patla-
ban pasaulé modernaka ir Dukana
diéta, kuras autors ir francu arsts
Pjers Dukans. Uztura programma
sola stabilu svara zudumu un lauyj

pirmdienas rita esi apédis ceturtdie-
nas vakara oglhidratus. Atkinsa diéta
irviena no pétitakajam; lai gan diétu
pétijumos pasaulé iesaista salidzino-
Si nelielu dalibnieku skaitu, to rezul-

dietas arste ést lielas ediena porcijas. So dietu
izmantoja ari Keita Midltone, gatavo- |
«Skolas trukst joties kazam ar princi Viljamu. Cilveki :
izglitojosas visa pasaulé iespaidojas no slaveni- |
informacijas par bam, nereti ari arsti. Pirms tam ilgu |
veseligudzivesveidu | laiku (no pagajusa gadsimta i
— jauniesi viegli 70. gadiem) populara bija Atkinsa :
iespaidojas no diéta. Abas diétas var gandriz neiero- :
interneta izlasita, be7oti ést olbaltumvielas un taukus, |
televizijaredzétaun | bet oglhidratus - tikai 20 gramu :
var nodarit diena, tatad pat kirbjus var apést I
kaitejumu savai tikai 400 g diena. Amerika savulaik |
veselibai.» par $o &sanas rezimu sacija, ka jau I
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tati nav apstiprinosi.

Attirosa sulu dieta: ed zali!

Maltite ar augstu proteinu daudzumu
Skiedrvielam un vitaminiem, daudz
tauku un maz oglhidratu.

s veltes, olas, auglus
un darzenus. lesaka izvairities no
graudaugiem, paksaugiem, rafinéta
cukura, piena un parstradatiem
produktiem.

Pagatavosanas laiks:

|zmaksas:

Atkinsa diéta: necd oglhidratus!

DIETA AR SAMAZINATU
OGLHIDRATU

DAUDZUMU

Ka darbojas, un ko sola
Oglhidrati nerada sata sajatu, vei-
cina parésanos, bet tauki un olbal-
tumvielas to rada, mazina éstgribu.
Uztura daudz lietojot oglhidratus,
tie veicina parmérigu insulina izdali
asinis, samazinas insulina receptoru
jutiba $unas, un tiek pastiprinata
taukaudu veidosanas.

Tikai svaigi augli,
darzeni un idens,

Sulas ikviens var viegli pagatavot
majas, izmantojot sulu spiedes.
Riski veselibai:

kaloriju un proteinu trakums
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Pagatavosanas laiks:

lzmaksas:

Paleo diéta: éd ka alu cilveks!

Uztura lieto daudz tauku, daudz
olbaltumvielu, bet maz oglhidratu.

Varést galu, olas, sieru, darzenus un
riekstus. lesaka nelietot graudaugus,
pa , darzenus, miltus un

tradatos produktus.

Riski veselibai:
liels tauku daudzums uztura.

Pagatavosanas laiks

lzmaksas:

Edot maz oglhidratu, palielinas
tauku sadalisanas starpproduktu -
ketonvielu - daudzums asinis (rodas
ketoacidoze), tiek veicinata tauku
izmantos$ana energijas ieguvei gliko-
zes veida, svars samazinas uz tauku
rékina, nesamazinot beztauku (mus-
kulu, iek$&jo organu) masu.

Vertejums*

2010. gada 7. septembri Annals of
Internal Medicine (Harvarda) tika



Uztura lieto daudz Skiedrvielu,
mineralvielu un vitaminu, liesas
olbaltumvielas un auglus/darzenus.

ztura daudz auglu, darzenu,
veselu graudu, pakSaugu un liesas
olbaltumvielas. lesaka maltiti
papildinat ar glazi sarkanvina un
sviestu aizstat ar olive|lu.
Riski veselibai:
liels alkohola patéri

Parazits cilveka organisma,
kas patere edienu.
Uztura lieto neapstradatu
@dienu, parazituinficétu
galu. Lentenis atrodas cilveka
organisma, kamértiek
izvadits no ta dahiska cela.

publicéti divi kohortu pétijumi, kura
dalibnieki bija 85168 sievietes (ve-
cuma 34-59 gadi) un 44548 viriesi
(40-75 gadi), kuri nesirgst ar sirds
slimibam, vézi vai diabétu. Sievietes
tika pétitas laika posma no 1980. lidz
2006. gadam, viriesi - no 1986. lidz
2006. gadam. Uz dzivnieku produk-
tiem bazeta diéta ar mazu oglhidratu
saturu (pieméram, Atkinsa diéta) tika
asociéta ar augstaku kardiovaskularo
(KVS) risku. Tas apgaz Atkinsa apgal-

Pirms maltites tiek norita

arsulu piesicinatavate, lai

samazinatu izsalkumu un
Kaloriju uznemsanu.

LY VESELIGIEM SVETKIEM|

Uztura lieto pasa pagatavotu
dzérienu, kas sastav no citronu sulas,
klavu sirupa, cili pipara un udens.
So dzérienu lieto, lai mazinatu
izsalkumu.

Riski veselibai:
kaloriju un uzturvielu deficits.
Pagatavosanas laiks:

Izmaksas:

Twinkie —nelieli pirkstinveida
cepumi ar pildijumu.
Dienavarapést pat 10 cepumus,
neparsniedzot 1500 kaloriju.

vojumus, ka diéta, kura tiek patéréts

daudz galas, ir veseliga sirdij. Patiesi-
ba tauki, kas tiek uznemti ar dzivnie-

ku produktiem, satur lielu daudzumu
piesatinato taukskabju, kas palielina

mirstibas risku no KVS.

DIETA AR SAMAZINATU
TAUKU DAUDZUMU

Ka darbojas un ko sola

Tauki veicina lieka svara veidoganos,
ka ari palielina sirds un asinsvadu

slimibu risku, bet saliktie oglhidrati
un balstvielas rada ilgsto$u sata
sajutu.

Vértéjums

Pétijuma par Pritikina diétas (diéta
ar samazinatu tauku daudzumu)
efektu uz koronaras sirds slimibas
(KSS) riska faktoriem cilvékiem ar
metabolo sindromu tika ieklauti 67
dalibnieki ar metabolo sindromu,
kuri 12-15 dienas apmeklégja Pritiki-
na centru un SPA. Istermina Pritikina
diéta samazinaja lielako dalu KSS

MUSDIENAS MEITENES JAU
13 GADU VECUMA SAK
IEVEROT DAZADAS UZTURA

PROGRAMMAS

UN APTUVENI 50 GADU
VECUMA NO TAM IR

NOGURUSAS.

riska faktoru. Pétijums paradija, ka
istermina arstésana, izmantojot die-
tu, kura ir maz tauku, daudz skiedr-
vielu, ir regularas fiziskas aktivitates,
samazina KSS riska faktoru ietekmi
pacientiem ar metabolo sindromu.
Tomér trikst ilgtermina pieradi-
jumu, ka tiesi dieta ar samazinatu
tauku daudzumu pozitivi ietekmé
veselibu. Cita pétijuma konstatéts,
ka dieta ar samazinatu tauku pateri-
nu nav labaka par citam diétam, lai
ilgtermina zaudétu svaru. Petijuma
iesaistiti dalibnieki, kuri ieveroja die-
tu ar samazinatu tauku daudzumu,
ka ari dalibnieki, kuri ievéroja citu
dietu. Abam grupam sesu menesu
perioda netika novérots batisks sva-
razudums. Kopéjais svara zudums
grupai, kas ieveroja diétu ar sama-
zinatu tauku patérinu, bija 5,08 kg,
kontroles grupa - 6,5 kg. Tapat ne-
bija nozimigas atskiribas starp svara b

*Vértgjumus par dazadam
diétam paseulé ap<opojusi
partikas dro3ibas, dzivnieku
veselibas un v'des zinatnis G
instituta «Bio» kvalitates
nodalas vecaka eksperte Liva
Aumeista-e.



zudumu starp grupam péc 12un 18
ménesiem, bet grupai, kas ievéroja

" $o diétu, novéroja svara pieaugumu

par 0,1 kg. Kopuma kontroles gru-
pas dalibnieki zaudéja pat nedaudz
vairak svara, bet kliniski tas nav véra
nemami.

DIETA AR PALIELINATU
OLBALTUMVIELU
DAUDZUMU

Ka darbojas, un ko sola
Olbaltumvielu sagkel$anai
organisms patereé energiju (olbaltum-
vielas paatrina vielmainu

pat par 30%), bet oglhidratu trakuma
dé| organisms spiests energiju razot
no pieejamam rezervém - taukau-
diem.

Vértejums

Britu Dietologu asociacija diétu
nodevejusi par «neefektivu un bez
zinatniskas bazes», apgalvojot, ka
«diétai nav itin nekada zinatniska
pamatojuma un noteiktu produktu
grupu izslégsana no uzturair bis-
tama, turklat svars péc laika atjau-
nojas». Pats Dr. Dukans bridina par
diétas blakusefektiem - energijas
trakumu, aizcietéjumiem un sliktu
elpu. Francu zurnals Le Journal des
Fernmes Sante publicéjis pétijumu,
kura piedalijas 5000 Dukana diétas
ievérotaji: 35% respondentu atguva
visu zaudéto svaru atrak neka gada
laika péc diétas uzsaksanas; 48%
atguva zaudéto svaru gada laik3;
64% atguva svaru divu gadu laika;
70% atguva svaru tris gadu laika;
80% - perioda, kas ilgaks par cetriem
gadiem. Sis pétijums izskaidro, kadé|
ir tik daudz pozitivu atsauksmju par
diétu péc tas ievérodanas pirma gada,
toties ilgtermina diéta nav efektivaka
par citam diétam.

GLIKEMISKA

INDEKSA DIETA

Ka darbojas, un ko sola
Glikémiskais indekss raksturo ogl-
hidratu ietekmi uz glikozes limeni
asinis. Produkti ar augstu glikemisko
indeksu (piem., baltmaize) $kelas

atrak, izraisot straujas glikozes lime-
na svarstibas asinis un bada sajatas
atjaunosanos driz péc maltites, bet
produkti ar zemu glikemisko indeksu
nodrosina sata sajtu un atvaira iz-
salkumu.

Vértéjums

Kopuma identificéti sesi randomizéti,
kontroléti pétijumi (kopa 202 dalib-
nieki), kuros salidzinata zema glike-
miska indeksa diéta (ZGl) ar kadu
citu diétu ievéroganu. Dalibas periods
svarstijas no piecam nedelam lidz
sediem ménesiem, kam sekoja sesu
ménesu apseko$anas periods péc
dietas partrauksanas. Lielaku svara
zudumu novéroja grupai, kas ievéroja

kontroldiétu, vai katru dienu apéda
pusiti greipfrata pirms katras maltites
(tris reizes diena) sesas nedélas péc
kartas. Greipfratu ésana deva nelielu
svara zudumu (salidzinot ar kontrol-
grupu), nozimigu vidukla apkartméra
samazinasanos, nozimigu sistoliska
asinsspiediena samazinasanos (sa-
lidzinot ar sakotnéjiem lielumiem).
Skaidrs, ka islaiciga greipfratu diétas
ievéro$ana dos svara zudumu vairak
uz udens, nevis tauku rékina, bet ir
nepieciesami talaki pétijumi.

INDIVIDUALIZETA DIETA

Ka darbojas un ko sola

Ar dazadu testu palidzibu tiek no-
teikts cilvéka fenotips, kuram tiek pie-

CILVEKI VISA PASAULE IESPAIDOJAS
NO SLAVENIBAM, NERETI
IESPAIDOJAS ARI ARSTI.

ZGID, tapat iem cilvékiem batiski
samazinajas kopéjais holesterina
limenis, tomér ir nepiecie$ami turp-
maki pétijumi, lai novértétu, vai svara
parmainas saglabajas ari ilgtermina.

DIETA, KAS AKCENTE VIENA
PRODUKTA LIETOSANU

Ka darbojas, un ko sola

Diétu pamato ierobezots uznemto
keal daudzums. Pieméram, greipfratu
diéta paredz, ka diena ir tris maltites,
katra no tam jaapéd vismaz puse
greipfrata. Edienkarté ieklautas ari
uzkodas. Diétas popularizétaji apgal-
vo, ka greipfratos atrodams taukus
dedzino$s enzims (tomér tas nav
zinatniski pieradits).

Vértéjums

Tris nedelas tika petita greipfratu
ietekme uz svara samazinasanos,
asinsspiedienu, lipidu profilu pie-
augusajiem ar lieko svaru. Petijuma
dalibnieki ievéroja mazu auglu un
darzenu patérinu, ievéroja vai nu

mérota ipasa diéta. Asinsgrupu diéta,
Tauki nav tavs liktenis diéta u.c.

Vértéjums

Pagaidam nav véra nemamu péti-
jumu, kas pieraditu, ka $is diétas
sniegtu ieguvumus veselibai.

ATRA DIETA

Ka darbojas, un ko sola

Atras diétas (lidz divam nedélam) ar
loti ierobezojosu kaloriju daudzumu.
Sulu un attirosas diétas.

Vértéjums

Diétas ar |oti mazu kaloriju daudzu-
mu izmanto kop$ pagajusa gadsim-
ta 70. gadiem, lai veicinatu krasu
svara zudumu. Dazadi pétijumi pie-
rada, ka diétas ar |oti mazu kaloriju
daudzumu nesniedz lielaku svara
zudumu ilgtermina.

IEKAISUMUS NOVERSOSA,
TOKSINUS IZVADOSA



Ka darbojas, un ko sola

Svaigi, dabiski produkti satur lielu
daudzumu veselibu veicinosu enzi-
mu, kas cel energijas limeni, veicina
emocionalo lidzsvarotibu un detok-
sikacijas procesu, aizkavé organisma
novecosanos, uzlabo gremosanas
sistémas darbibu, nostiprina iman-
sistému, ka ari pazemina trigliceridu
un holesterina limeni asinis. Neap-
stradatu produktu, sulu, attirosas
diétas.

Vértejums

Pétijuma par neapstradatu produktu
diétas ietekmi uz kermena masu un
menstruacijam ilgtermina iesaistiti
216 virie$i un 297 sievietes, kas ilg-
stosi ievero svaigesanas principus
(3,7 gadi). Dalibnieki tika iedaliti
piecas kategorijas atkariba no ta, cik
|oti neapstradati produkti dominé
vinu édienkarté (70-79, 80-89,

A

[.~ VESELIGIEM SVETKIEM

90-94, 95-99 un 100%). lzmantots
linears regresijas modelis, lai novér-
tetu svara un patereto svaigo pro-
duktu daudzuma saistibu. Kops die-
tas saksanas virie$i videji zaudeja 9,9
kg svara, sievietes - 12 kg. Ap 30%
sievie3u jaunakam par 45 gadiem
novérota daléja vai pilniga ameno-
reja. Dalibnieki, kuri uznéma lielus
daudzumus termiski neapstradatu
produktu (>90%), cieta no ieprieks
minétajam problémam daudz biezak
neka tie, kas tikai vidgja daudzuma
uznéma termiski neapstradatus
produktus.

SLIMIBAS

KONTROLEJOSA DIETA

Ka darbojas, un ko sola

Diéta vérsta uz kadas konkrétas sli-
mibas mazinasanu vai izarstésanu.
Vidusjuras, bezgluténa, diéta bez
laktozes u.c.

Vértejums

Jau apméram pirms 50 gadiem
petnieks Kejs noveroja ipasi zemu
koronaras sirds slimibas risku starp
individiem Vidusjaras apvidu, kur
tauku patérins ir saméra augsts, bet
lielako to da|u veido olive|la. The Nur-
ses' Health Study pétijuma paradits,
ka transtauki (kas Vidusjaras diéta
ieklautajos produktos nav nemaz)
ciesi korelé ar palielinatu sirds slimi-
bu risku. Citi pétijumi paradijusi ari
pozitivu ietekmi uz sirds veselibu, ja
palielinas auglu, darzenu, graudaugu,
zivju patérins un mérenas devas lieto
alkoholu. levérojot Vidusjras diétu
un apvienojot to ar fiziskajam aktivi-
tatem, 80% gadijumu var izvairities
no koronaras sirds slimibas, 70% no
insulta. Daudzi pétijumi apliecina,

ka individs var uzlabot savu veselibas
stavokli, ieklaujot ikdienas édienkarté
Vidusjiras diétas elementus.
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Gripas epidémija izraisis Ebolas paniku — prognozé ASV
slimnicas.

Teréza Romero Ramos, spanu medmasas palidze, kas
inficéjas ar Ebolas virusu, paslaik uzskatama par izvese-
lojusos.

Lielbritanija, ASV, Kanada, Vacija ir sakusas testat vakdi-
nas. Tas izmégina veseli brivpratigie ASY, ka ari Eiropas un
Afrikas valstis.

Virusa draudu del Maroka nerikos Afrikas Naciju kausa
izcinas turniru futbola.

UNICEF zino, ka pirmais SibriZa virusa uzliesmojuma inficé-
jies divus gadus vecais zéns no Gvinejas.

.

VAl _ _
ZINAJAT?

+ ASV popularitati gist miksta rotallieta virusa forma.
- Vacija baves vienvietigas lidmasinas Ebolas virusa slim-
nieku parvadasanai.

Grupa «One Direction, Eds Sirans un citi maziki vaks
naudu virusa apkarosanai, izlaizot singla «Do They Know
It's Christmas?» 30 gadu jubilejas versiju. Presé biezi pa-
radas zinas, ka slavenibas ziedo milzigas naudas summas
cna pret Ebolas virusu.

JAUNAKAS
ZINAS PAR
EBOLAS VIRUSU
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