“TAVAI VESELIBAI

Reiz uzskatija: jo cilvéks apalaks, jo lielaka vina labklajiba un
labaka veseliba. Mlsdienas izpétits, ka palielinats svars var
izraisit daudzas veselibas problémas, sakot ar paaugstinatu
asinsspiedienu un beidzot ar vézi. Taisnibas labad gan
japiebilst, ka ir arT cilveki, kas ar lieko svaru sadzivo diezgan
draudzigi un ar veselibas problémam nesaskaras.

Kura gan no mums kaut reizi
dzivé nav krenkgjusies par lie-
kajiem kilogramiem? To dariju-
Sas pat tas, kam lieka svara nav
vispar! Tapéc nevis emocionali,
bet pragmatiski vispirms butu
jasaprot, vai tev tieSam ir liekie
kilogrami.

40 i3y,

Nosaki KMI

Lai noteiktu lieka svara vai
aptaukoSanas pakapi, visa pa-
saulé pienemts lietot ta dévéto
kermena masas indeksu jeb
KMI. To rékina péc $adas for-
mulas: kermena masu (kilogra-
mos) dala ar kermena garumu

(metros), kas kapinats kvad-
rata. Pieméram, 75 kilogra-
mus smagai un 1,70 metrus
garai sievietei kermena masas
indekss ir 75 : (1,7 x 1,7) =
259:

KMI< 18,5 - nepietiekama
kermena masa.
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KMI 18,5-24,99 - normala
kermena masa.

KMI 25-29,99 - lieka kerme-
na masa.

KMI > 30 - aptauko$anas.

Ka skaidro Lolita Neimane, $i
formula gan nav piemérota cilvé-
kiem ar lielu muskulu masu (pie-
méram, kultdristiem), bémiem un
gritniecém.
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kaitéjumu.

silt un sasilda organismu.

Dazadie tauki

Vai zinaji, ka organisma ir triju veidu tauki?
® Specialisti ir vienispratis — visbistamaka ir tauku noslano$anas vidukii (modes lapas
$adu kermena tipu parasti apzimé ka abolu). Sie tiek uzskatiti par sliktajiem taukiem, jo uz-
krajas dzili zem adas, ieskaujot iek3€jos organus, tostarp aknas, tadé| var veicinat insulina
rezistenci un 2. tipa cukura diabétu. Uzskata, ka tiesi Sie tauki rada iekaisumu organisma.
@ Labie tauki izvietoti ap dibenu un uz augsstilbiem un organismam nenodara nekadu

® Tresie ir ta davétie branie tauki jeb misu organisma radiatori, kas novietoti ap lielajiem
asinsvadiem un noveéro, vai asinis neklist vésakas. Ja k|ist, tauki «ieslédz apkuri», sak

Izméri vidukli

Otrs |oti labs mérinstru-
ments, ar ko noteikt, vai ir
lieki kilogrami, ir mérlente.
Jaizméra vidukla apkartmérs:
virieSiem pielaujami 94 cen-
timetri, sievietém - 80. Ja
centimetru mérs rada lielaku
skaitli, verts pievérst uzmani-
bu savam svaram.

Organisms iekaisis
vai ne?
Profesors Anatolijs

Danilans ar smaidu saka:
ari apalas meitenes ir ieka-
rojamas un loti jaukas, ja
tikai veselas. Pasi par sevi
liekie kilogrami milzigu ska-
di organismam nenodara.
Problémas rodas tad, ja lieko
kilogramu dé| organisma iz-
veidojas iekaisums — ja tauk-
$lnas sevi saaicina iekaisu-
ma $iinas un rada bojajumu.
«BUs cilveki, kas teiks: kas ta

uzsver: «Ja paaugstinats kaut
vai viens raditajs, tas nozime —
organisms lieko tauku dé| ie-
kaisis. Ja Sie raditaji ir normas
[iment, iekaisuma nav!»
4 raditaji

® Trigliceridu daudzums.
Ja tas paaugstinats, arsti
saka — tas norada uz paaug-
stinatu asinsvadu problému
risku. Kas isti ir trigliceridi?
Visvairak izplatitie tauki, kas
satur tris taukskabju moleku-
las. Trigliceridiem ir divas da-
bas: tie ir organisma energijas
avots muskulu $0nam, bet tie
arl médz nogulsnéties tauku
veida tauku Sinas, tadéjadi
kaitéjot organismam.

® Augsta blivuma (laba)
un zema blivuma (slikta) ho-
lesterina daudzums. Labais
holesterins no asinsvadiem
velk lauka visu slikto un nes uz
aknam atindét. Turpreti slik-

Vienalga, vai éd speki
vai saldumus, abi
tulit parversas taukos.

par aplamu runu — organisms
iekaisis! Var bt iekaisusas
plausas, aknas vai nieres...
Bet zinatnieki saka tieSi ta —
var gadities, ka lieko taucinu
dé| iekaist viss organisms.
Tau S$im iekaisumam nav
nekadas saistibas ar tradi-
cionalajam iekaisuma pazi-
meém - augstu temperatdru,
leikocitu paaugstinasanos
analizés. Sis iekaisums jano-
saka pavisam citadi,» skaidro
Anatolijs Danilans.

Ka tad isti noskaidrot, vai
tavs organisms iekaisis? Asins
analizé janosaka daZi vienkar-
§i raditaji. Turklat profesors

tais holesterins uz to tik vien
cieré, lai visu slikto nogulditu
asinsvados.

«Ja  paaugstinats trigli-
ceridu un sliktda holesteri-
na daudzums, to asocié ar
asinsvadu bojajumu — ta de|
var rasties insults, infarkts,
paaugstinats  asinsspiediens.
Un pareizi dara! Es pret to ne-
maz neiebilstu. Bet zinatnieki
noskaidrojusi, ka apaligiem
cilvekiem paaugstinats trigli-
ceridu un sliktd holesterina
daudzums ir ari iekaisuma ra-
ditajs organisma, ipasi tad, ja
pazeminats laba holesterina
daudzums,» uzsver profesors.

® Glikozéta hemoglobina
limenis (nevis vienkarsi gliko-
zes limenis!). Ja tas asinis ir
paaugstinats, tas ir vél viens
raditajs tam, ka organisma
radies iekaisums, ka tauksu-
nas ir pamatigi parpilditas ar
taukiem.

® Ari paaugstinats asins-
spiediens (norma ir 120/80
mmHg) ir pazime, ka jau
sacies organisma iekaisums.

Ko darit, ja
organisms ir iekaisis?

Visu iespéjamo, lai samazi-
natu kermena svaru!

Samazini édiena dau-
dzumu. Cilvekam, kas ikdiena
nav pieradis rékinat kalorijas,
tas skaitit varétu bit apgriti-
nosi. Tapéc profesors Anatolijs
Danilans iesaka vienkarSu
metodi: ést mazakas porcijas
neka lidz $im (nebls nekas
slikts, ja tas samazinasi pat
uz pusi!), izvairities no tau-
kiem un saldumiem uztura.
Profesors uzsver: vienalga,
vai éd speki vai saldumus,
abi tdlit parvérsas taukos un
nogulsnéjas tava organisma.
«Rupja kluda ir sakt sevi ar-
stét ar oglhidratiem — medu,
melno $okoladi. Pieméram,
medus, lai cik veseligs tas
batu, ir liels cukura avots, kura
dg| pieaugs svars. Ar rigta So-
kolade, kas it ka dod labumu
sirdij, lietojot parspilétos dau-
dzumos, veselibai nodara tikai
kaitejumu.»

Ed Iénam. Galvenokart
tapéc, ka, Iéni édot, atrak pa-
radas sata sajita.

Edot nelasi, neskaties
televizoru. To darot, griti kon-
trolét apésta édiena daudzu-
mu, z(d sata sajlta.

Edienu DRIKST atstat
uz SKivja. Ja juties paédusi,
necenties par visam varém
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apést visu uz $kivja uzlikto. Liela
kluda ir est, kad vairs negribas.
Kusties! Viss ieprieks-
minétais ir $aviens pa tukso, ja
nekustésies. «Rupjaka klida ir ie-
verot uztura reZimu, bet neievérot
kustibu rezimu. Turklat nepietiek
tikai ar ikdienas kustibam - ie-
$anu uz darbu, péc tam atpakal,
Siverésanu virtuvé u. tml. Tris rei-
zes nedéla pa stundai jauzliek sev
kartiga fiziska slodze, kas paatri-
na vielmainu un palidz kalorijam
sadegt pastiprinata rezima ari tad,
kad atnac majas un liecies gulta.
Kada bs $i slodze, tam nav no-
zimes, — brauc ar riteni, peldi,
ndjo...» iesaka profesors.

Interesanti!

Zinatnieki noskaidrojusi, kapéc
daudziem cilvékiem gribas ést tie-
§i vakaros, — to nosaka hormons
peptids YY. Proti, resna zama ir
endokrinais organs, kas izdala
minéto hormonu, kur§ mazina
apetiti. Daudziem cilvékiem Sis
organs vakara pusé izstrada
peptidu YY, tatu daziem Sis
hormons izstradajas mazak, ta-
péc ari gribas ést. Turklat, ja ést,
tad par daudz.

Kadas problémas var
radit aptaukosanas?

@ 2. tipa cukura diabéts

Ir daudzi genétiski faktori, kas
nosaka 2. tipa cukura diabéta
attistibu. Bet, ka jau bisi vairak-
kart dzirdéjusi, maisam galu vala
atsien tieSi nepareizs dzivesveids:
liekais svars, mazkustiba, trekna
édiena un saldumu aizrautiga
baudisana.

Liekais svars, nesabalanséts
uzturs ar lielu tauku daudzumu
vai (retak) genétiska nosliece rada
rezistenci pret insulinu (vienigo
hormonu, kas samazina cukura [i-
meni asinis). Tas nozimé, ka audi
ir nejutigi pret insulinu un tas vairs
nespéj samazinat glikozes limeni
asinis. Lidz ar to organismam va-
jag vairak insulina, ko biezi slimi-
bas sakuma aizkunga dziedzeris
ari steidz pastiprinati razot.

Ja cukura limenis ir virs
8 mmol/l, tas sak bojat gan lielos,

gan mazos asinsvadus.
Tas var beigties |oti
bédigi — ar nieru,
sirds, acu bojaju-
miem un citam
veselibas prob-
|8mam. Turklat
diabéts parasti
nenak  viens,
viena komanda
ar to ir gan sirds
un asinsvadu sli-
mibas — infarkts, in-
sults, ateroskleroze —,
gan paaugstinats audze-
ju risks.

Atceries! 2. tipa cukura dia-
béta pacientiem bieZi vien nav
neviena no diabétam raksturi-
gajiem simptomiem - sviSanas,
pastiprinatu  slapju, nedzistoSu
briu. Sie simptomi paradas tikai
tad, ja cukura limenis asinis kriet-
ni parsniedz normu. Bet starp-
posma simptomu gandriz nav, jo

Palielinats svars rada
paaugstinatu risku

saslimt ar vezi.

slimiba savu |auno darbu dara
klusinam un paslepus.

@ Paaugstinats véza risks

Palielinats svars rada paaug-
stindtu risku saslimt ar krits,
dzemdes, olnicu un Zultspis|a
Vvézi. Tas saistits ar to, ka tauku
Slnas produce iekaisumu veicino-
Sas Stnas, ka ari organisma ir pa-
stavigs oksidativais process, kas
nelabvéligi maina organisma $d-
nas. So procesu veicina [oti trekns
édiens, parak daudz uznemtais
cukurs. Pieradits, ka lielaka mir-
stiba ar vézi ir tad, ja ir izteikta
aptaukosanas.

©® Mentalas, domasanas funk-
ciju parmainas

Pétijumi pierada, ka izteikta
aptaukosanas rada ari smadzenu
darbibas traucéjumus. Sakotnéji
tie ir atminas traucéjumi, doma-
$anas paléninasanas, bet galéja
slimibas pakape ir demence jeb
planpréatiba.

© Elposanas traucéjumi

Palielinati tauku nogulsngjumi
organisma traucé normali dar-
boties ari elposanas sistémai.

NEM VERA!

Ka tievet,
nenodarot
sev pari, ka
atrast savu idealo
uztura rezimu, kadi §
ieradumi trauce
nomest lieko svaru
un veél daudzi citi
vertigi padomi un
ieteikumi /EVAS
specializlaiduma
TIEVE AR PRIEKU, KOPA AR
«lEVU»! Sagaidi pavasari

lieliska forma!

Samazinas plausas ieplistosa
gaisa apjoms, un rodas skabekla
trakums, kas izraisa miegainibu,
galvassapes un atminas trauce-
jumus, ari elpas aizturi miega un
kraksanu. Rezultata diena pastip-
rinas nogurums, var bat péksna
aizmigSana.

® Izjauc hormonu limeni
organisma

Liekais svars ietekmé visas
endokrinas funkcijas sievietes
organisma un izraisa ne tikai hor-
monalo dishalansu, bet ari vairog-
dziedzera funkciju trauc&umus,
[idz ar to var rasties neaugliba.

® Kaulu sistémas un locitavu
problémas

Lieka svara dé| ar laiku rodas
parmainas kaulu sistema, tas iz-
raisa reimatiskas locitavu sapes
un artrozes, ipasi celgalu un gizu
locitavas. Var attistities mugur-
kaula un kaju locitavu iekaisumi.
Locitavam grati ilgstosi noturét
lieku svaru, tas 8adai parslodzei
nav paredzétas.

® Urina nesaturésana

Sievietém urinpdsli un urince-
|us balsta iegurna lejasdalas mus-
kuli. Tie palidz urinceliem aiz-
vérties, bet, ja Sie muskuli k|Ost
vaji un samazinas to elastigums,
izteiktas kustibas var izraisit ne-
kontrolétu urina nopludi. Papildu
slodzi iegurna lejasdalas musku-
liem rada liekais svars.

© Aknu steatoze

Lieka svara dé| aknu Sinas
pastiprinati uzkrajas taukvielas,
tadejadi asinis sliktak attiras no
toksiniem, holesterina un kance-
rogénam vielam. Ar laiku aknas
var sakties iekaisums. Ja pievie-
nojas citi kaitéjosi faktori, ar laiku
var bt pat aknu ciroze. raaY

Samazinot lieko svaru tikai par 10%, var krietni uzlabot veselibu




