RUNA, ka.

NO KURIENES $im
runam AUG KAJAS?

Loti labi atceros, ka viena
mana pazina, kurai taja bridi
vél nebija piecdesmit gadu, uz
virtuves galda vienmer turéja
uztura bagatinataju ar kalciju,
lai neaizmirstu to katru dienu
regulari lietot. Tas tacu esot
vajadzigs, lai vinai vélak neattis-
titos osteoporoze!

Tie$am, devindesmito gadu
vida ASV Valsts veselibas
institats (NIH) rekomendéja,
ka sievietém péc 50 gadiem,
ja vinas nelieto preparatus ar
estrogéniem, papildus jauznem
lidz 1500 mg kalcija diena.
Neaizdomajoties, ka tas var
novest ari pie $is mineralvielas
pardozésanas, par ko tagad
arvien biezak liecina dazadu
pétijumu rezultati.

Ka $ogad rakstijis zurnals
HealthDay, atsaucoties uz klinis-
kajiem pétijumiem, kuros ana-
lizéta kalcija partikas piedevu
lieto3anas ietekme uz veselibu,
uztura bagatinatajos esosais
kalcijs nogulsnéjas ateroskle-
rotiskajas plaksnités artérijas,
lidz ar to 5is plaksnites k|ust
cietakas, tadéjadi palielinot
sirds un asinsvadu slimibu risku.
Sava 2013. gada pétijuma ASV
Valsts veselibas institats atzina,
ka kalcija uztura bagatinataju
lieto$ana var radit sirds lekmes
jeb miokarda infarkta un citu
sirds asinsvadu slimibu risku
viriesiem. Tacu cita pétijuma jau
bija dati, ka risks attiecas gan uz
viriediem, gan uz sievietém.

Vai tieéam mums vajadzétu
atteikties no kalcija uztura
bagatinataju lietosanas un
dasigak est sieru un dzert
kefiru, jo ar tiem uznemtais
kalcijs tadu skadi organis-
mam nenodara?
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un bendé sirdi.

¥ Anda Hailova

Dr. ANDRIS SKRIDE,

logs P. Stradina Klinis-
kas/iniversitates slimnicas
Invazivas un visparigas
kardiologijas nodala:

Par daudz kalcija
sirdij nepatiks

— Pasaulé arvien vairak
pétijumu apliecina, ka, uzne-
mot parak daudz kalcija ar
uztura bagatinatajiem, var
palielinaties sirds muskula
infarkta risks, vairak parkal-
koties koronarie jeb sirds
asinsvadi, mazinaties artériju
elastiba. Zinatnieki secinajusi:
tie$i uztura bagatinataji ar
kalciju, nevis dabiga veida no
partikas produktiem uznemts
kalcijs, izraisa |écienveida
kalcija limena paaugstinasa-
nos organisma un nelabvéligi
ietekmé organismu. Uzskata,

ka augsts kalcija limenis
ietekme ari sirds vadisanas
spéju, izraisa sirds ritma
traucéjumus, paaugstina
asinsspiedienu.

Ta notiek, ja cilvéks
parsniedz 1200 mg kalcija
dienas devu, sirgst ar nieru
mazspéju (rodas apgratinata
kalcija jonu izdali3anas caur
nierém), ar Jaundabigiem
audzéjiem, ar hiperpara-
tireozi (jo organisms razo
parak daudz parathormonu,
un tas izmaina kalcija limeni
organisma).

...kalcijs, ko tu lieto ar uztura bagatinatajiem,
lai kauli batu stipri, uzkrajas asinsvados

sirds

Tapéc vissvarigakais —
kalciju uznemt ar partiku, jo
tada gadijuma iespéjamais
sliktais kalcija efekts uz sirds
veselibu ir daudz mazaks. Un
faktiski tikai tiem pacientiem,
kuri kalciju nevar lietot dabi-
ga veida, tas butu rekomen-
déjams papildus. Vél — kalciju
papildus vajadzétu uznemt
tikai tad, ja tas tiesam nepie-
cieSams.

Ka notiek dzivé? Biezi vien
cilvéks lieto multivitaminus,
kuros jau ir kalcijs, tad vél
atseviski uztura bagatina-
taju ar kalciju, un rezultata
parsniedz veselibai vélamo
kalcija daudzumu. Starp citu,
pieradits, ka multivitaminu
lieto3ana biezak var nodarit
kaitéjumu, neka dot praktis-
ku labumu.

Protams, sievietei postme-
nopauzé ar diagnosticétu
osteoporozi ir nepieciesams
papildu kalcijs ar D vitaminu.
Lai kalcija nebutu par daudz
un vélak neiedzivotos prob-
lémas ar sirds asinsvadiem
to parkalkosanas dél, pareizi
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Dr. med. LAILA MELJA, P. Stradina
Kliniskas universitates slimnicas
dietologe, docente Rigas Stradina
universitates Sporta un uztura katedra:

Ar uzturu kalciju
nepardozési

- Apkopojot daudzu gadu
garuma veiktu, |oti apjomi-
gu pétijumu rezultatus, ir
secinats: gan pazeminats, gan
paaugstinats kalcija daudzums
ir tiesi saistits ar sirds asinsva-
du slimibu risku un optimalais
kalcija daudzums diena ir
1 grams. Kalcijs virs $i normala
daudzuma tiesam palielina
mirstibu no sirds un asinsvadu
slimibam. Gribétu piebilst,

ka loti daudz kalcija uztura
palielina prieksdziedzera jeb
prostatas véza risku.

Zieme|valstu zinatnieku
uztura rekomendacijas, kas
balstas uz pétijumiem, ari
iesaka diena uznemt 1000 mg
kalcija.

Galvenais, kas jasaprot, — ar
uzturu kalciju parasti nepar-
dozé, turklat diena nepieciesa-
mos 1000 mg kalcija més |oti

labi varam uznemt ar partiku,
lai ko mums stastitu kalcija uz-
tura bagatinataju tirgotaji. Ja
cilvéks normali &d, tas ir, diena
lieto tris porcijas piena pro-
duktu, pieméram, glazi kefira
(satur 300 mg kalcija), siera skéli
un 150 gramus biezpiena, vins
loti viegli var sasniegt nepiecie-
$amo kalcija [imeni. Vislabaka
kalcija biopieejamiba - tatad
organisms to vislabak izman-
to - ir no piena produktiem. No
augu valsts produktiem kalcijs
sliktak uzstcas, jo darzenos ir
vielas, kas kavé ta uzstksanos.

Nav ari ta, ka visam piecdes-
mitgadigam sievietem butu
jasak lietot kalcija preparatus.
Tas jadara |oti uzmanigi.

Kad kalcija partikas piedevas
tomeér bitu lietderigi lietot
papildus? Ja cilvékam iripasa
diéta; piena produktu nepane-
siba; vegetariesiem, kas rapigi

neseko lidzi savam uzturam, ja
bijusi operacija kunga un zarnu
trakta un radudas mineralvielu
uzstksanas gratibas. Tomér
es neteiktu, ka parliecinatiem
vegetariesiem batu izteikts
kalcija trdkums organisma, jo
organisms spéj pielagoties.
Tiem cilvekiem, kam kalcijs va-
jadzigs papildus, ieteiktu nevis
lietot uzreiz 1000 mg kalcija
viena panémiena, bet gan devu
sadalit divas dalas - pa 500 mg.
Vajadzigs ari D vitamins, lai kal-
cijs organisma tiktu izmantots.
Manuprat, reklamas televi-
zija, saukli - cik nesabalanséts
ir masu uzturs, cik maz taja
vitaminu, mineralvielu, tapec
labak panemiet tabletes, kas
atrisinas visas jusu veselibas
problémas — domati uztura
bagatinataju razotaju pe|nas
gusanai, nevis veselibas uzla-
bosanai.

batu rikoties $adi: vispirms
noskaidrot, cik daudz kalcija
ikdiena sieviete uznem ar
partiku; noteikt kalcija
limeni asinis un urina, un
péc trim ménesiem, kad jau
lietots kalcija uztura bagati-
natajs, analizi atkartot.

Zviedrija veikts pétijums
apliecina - gados vecakam
sievietém, kuras kopa ar
uzturu un partikas piede-
vam diena lietoja vismaz
1400 mg kalcija, bija lielaka
mirstiba no sirds asinsva-
du slimibam un isémiskas
sirds slimibas neka tam,
kuram diena kopéjais kalcija
daudzums neparsniedza
600-1000 mg.

Vel gribétu piebilst,
ka lielisks osteoporozes
attalinasanas un novérsanas
panémiens (tatad pietiks
ar to daudzumu kalcija, kas
uznemts ar piena produk-
tiem) ir sportosana, kas
noslogos kaulus un mus-
kulus. Protams, tas jadara
atbilstosi savam vecumam
un veselibai.

3.

Dr. ALDIS STRELNIEKS, Rigas Austrumu
kliniskas universitates slimnicas

Sirds un asinsvadu slimibu

klinikas virsarsts:

Esmu par mérenibu,
nevis galéjibam

- Esmu jau pietiekami ilgi
saistits ar medicinu un redzu, ka
ir situacijas, kad talu no medici-
nas zinatnes stavosi cilveki dod
daudzus un dazadus pado-
mus, un ka ari medicina mode
mainas. Vienu laiku tiesam bija
stipra aizrausanas ar parak lielu
kalcija uztura bagatinataju
lietosanu, to varéja uzskatit par
modes bumu. Ta¢u tada izteikta
viena produkta vai uzturlidzek-
|a lietosana nekas labs nav, jo
visa ir jabat mérenibai, saba-
lansétibai, citadi atri vien var
piemesties dazadas veselibas
problémas - ka rezultats sadam
galéjibam.

Neapsaubami, sava darba
regulari saskaros ar pacientiem,
kuri nekritiski izturas pret daza-
diem ieteikumiem. Pieméram,
cilvéks sirgst ar sirds mazspeé-
ju, bet saklausijies, ka jalieto
daudz Gdens, un tad nonak pie
mums stacionara. Tapat esmu
redzéjis pacientus, kas lietojusi
par daudz kalcija, parlieku
aizravusies ar savulaik mode
€s050 koral|u Gdeni un citiem
brinumlidzekliem... Tas viniem
nav devis nekadu pozitivu
rezultatu, gluzi pretéji.

leteiktu ari |oti kritiski iztu-
réties pret uztura bagatinataju
izplatitaju pratam neaptvera-

majiem solijumiem. Jo praksé
mums ir nacies sastapties ar no-
pietnam veselibas problémam,
kas pacientiem radusas, lietojot
nezinamas izcelsmes, bet plasi
izreklamétus uztura bagatina-
tajus. Dazreiz pat grati saprast,
kapéc pacientam ir tik |oti
smagas organiskas izmainas,
un tad méginam meklét kop-
sakaribas. Lielakoties uztura
bagatinataju sastava ir dazadi
stimulanti, kas dod viltus
uzlabosanos, viltus energiju,
kas izsme| organisma pédéjas
rezerves. Sirdij tas nepavisam
nav vajadzigs.

Atgriezoties pie kalcija,
gribu piekrist uztura zinat-
nieku teiktajam, ka masu
cilveki biezi vien ar uzturu
aiziet kaut kada vienveidi-
ba, tas ari rada problémas,
kuram vispar nevajadzétu bat.
Manuprat, Latvija vél neesam
tik urbanizéti, lai no partikas
produktiem nespétu uznemt
visas sev nepiecieSamas vielas.
Protams, es Seit nerunaju par
smagi slimiem cilvékiem. Ta jau
ircita téma. ¥
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