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PARIS TEIKUMOS par LIEMI

P-Maqiskra izglitibuuzturzinatne
leguvusi Rigas Stradina universitats,
Tagad burvina ir ari lektore.

P-Pirrns urturzindtnes skudijam
Kulkiiras akad&mija beigusi kultiras
Leoriju un vadzinbu.

pStrada Veselibas centra
VIVENEY Latvijas Jdras medicnas
centra, Kekavas ambulanceé un ka
brivpratiga reizi menesi — ar seniorn
dienas centra,

P=Bijursi viena no portala Gl
{alikémiskais indekss) veidotajam,
Zurnala (un portala) Fie galda
dibinatajam, lieliski gatavo un dalas
ar savam recept®m masu medijos,
vada kulinarijas kursus.

P 13u 9 gadus ir nujpsanas
instruktore.

WA varu &g i kopa 21 gadu,
audzina tris meitas. Elza (20) stude
medicinu, Alise {17) m3cis Rigas
Dizaina un makslas vidusskola, Marta
(15) macas Figas Horeografijas
vidusskola.

Zurnila ciemins Soreiz — uztura specialiste LIENE
SONDORE. Vina ir malace: uzsakot ievérot veseligu
dzivesveidu, Lienei ir izdevies ne tikai tikt vala no
lieka svara un git patiesu prieku no laba édiena un
Fiziskajam aktivitatém, bet ar1 klit par iedvesmojosu
padomdevéju citiem. Jo mainit ieradumus nebdt nav
viegli, tacu - labs uztura specialists var palidzét.

Liene Sondore:

- Esmu drirdéjusi, ka tu pie
saviem klientiem dodies ari uz
majam, gluzi ka rada televizijas
Sovos. Vai fadi vieglak palidzst
mainit #anas ieradumus?

— |3, 13 tletdm ir. Me vienmer cilviks
konsulticija izstista visu paticsibu par
saviem #anas paradumiern. Tadu, ja
pimene patieldm garava ko mainit, ir
efeletivi, ja kopa izrevidejam plauktus
wi Jedusskap, kopa wiccjam iepickties
v kopd gatavojar. Majas neko nevar
noslépt — redzams viss, kas riek &ses,
ari = konfektes un cepumi, par ko reti
ks slasta kabineta, Kopigi gatevojol,
parasti rundjam davdzas svarigas
nianses, kas jizing par produktiem un
patavadan, lai maltire biin veseliga.

Laiku pa laikam kaut kas jauns nak
mode sastiba ar ediena gatevodanu,
Pieméram, tagad daudzi pérk
multiviramos katlog, kaut arf péc tam
rajos negatavn. Vai to vajag?! Dandzus
vesclipus édienus var pagatavol
parasta cepeskrasnt, Pat veld pavasard
vEl nopérkamd viewéjie kili, seleriju
saknes, kartupeli, bietes. Darzenus
var sagriezt gabalinos, salikt cepamaja
maisind val uz cepama papira, werivel
kiploku, velbZrl rozmaring un
timidnu, parliet nedavdz ar alive|ju
un izcepr vakarindm. Kad to kopa

eko syaru
U VIisu!

izdardm, uzreiz kiist redzams: nav
laika gatavol - las ir muts! Musdienas
laba ziga ir t&, ka ediens tikaijaieliek
cepeskrisni val katld, jauzliek
iestatijumos latks vai jiuznem ras
patam. Cepeskrisns cep pati, katlina
pupas vai karlupe]i varas pasi, nev
jastdv hlakus un jagaida, kamér 2diens
gatavs, 5aja laika var darit ko pavisam
citw, Ta ir pateretaju sabiedribas
domadanas ietelune, ka jdpérk gatavs
édiens lielveikald, jo :zgnd nevienam
nav laika gatavot. Protams, kamér
cilvéks nemaing domasanu, atrunu,
kapic nav laika pagatavot veselige
édienn, ir daudz,

Tadu neviens fereikums gan nav
attiecindms ugz visiem. Ja cilvéks
repulart nak majas devigos desmitos
vakard, tik vélu sikt gatavot tiefdm
nevajadzétu. Tad individuali
izrundjam, kids ir dienas ritms, kidas
ir édienreizes diend, ko cilviks dara
lide devigivm vakara, lespéjams,
vinam vakard pietiek ar glizi kefira,
bierpienu un gurki.

- Vai tu pati gatavo katru dienu?

- Ja, mapas cdarm Likai pasu
galavolus édienus. Un profesiondld
bakalaura programma Uszturs Rigas
Srradina universitird pasniedzu tiedi
Ediena gatavodanas tehnologiiu,
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Man pat srudentes ir jautijusas,
kapéc vinam jazing, ka gatavol.
Llesleatu - ja tu pati nezind, ki izvardt
veseligu zupu, nevari to fereikt
pacientam. Bet daudzi jauni cilveki
pat nezing, ka wevarl aueu parslu
putru, Man k& triju meitu matel

no pieredzes ir jiarzist, ka skold
mijruribas smundis neko vértigu

par ést patavosanu neiemaca, Un, ja
s vecaki negatavo val gatavo,
bet nelauj bérnam piedalities, vins
tieddm arf divdesmir gadu vecuma
neprot neko uzcept un uzvarit. Tapéc
wetura specialistivm livls dala no
konsultdciju latka ir javelta tam, lai
izskaidroty, kidos traukos vajadzéru
gatavot, kidas taukovielas izvéleties,
val las vienmer vajadeigas. Protams,
2zl berni virtuve maisas pa kijam,
tamér viniem jajauj darboties.
Manas meitas, pleméram, nesaprot,
kipéc torte japerk veikald, ja to var
ugcepl majas,

- Tu tiefdm cep tortes? Tas tadu
nav veseligl

- SvEtkos cepu. Bet, ja tu atnaktu
pie mums ug majam sodien, kad
ir dedienas ritms, redzétu, ka o
mav neviena naska, Majis vienmeér
ir augli, ievarijums un medus, bet
ikdiena tur nav atrodamas konfekies,
suldie deerieni, simalkmaizites,
kiicinas, bulcinas un tamlidzigi
tutcdi produkri. Mana parlieciba
ir, ka ikdienas &dienam jabit joti
vienkiriam, veseligam un tas nedrikst
veicindr aptankofanos. Jo liekals svars
patietim dandziem ir probléma.

- Vai lev ari bijudas problémas ar
lieko svaru?

- Pamatigas. Kad apprecéjamies,
meitas dzima cita péc citas. Ja
stevictes organisma lik bieki notick
parmainas, nav brinwms, ka rodas
liskais svars. Turklat katrai vielmaina
srrddd savd redimd. Man ar karru
gritniecibu svars |oti strauji néca
klat, Pec tresajam deemdibam
bija klat vel kadi divdesmit pieci
kilogrami, un es, ki jau davdzas
sievietes, izmafrindju visu ko, lai
notievétu, Nesandca, Kad vecaka
meita jau saka macities skol, vecaku
sapulcé piegiju pie cita klases bérna
mammas - didtas drates Lolitas
Meimanes - un lidzu palidzibu. Péc
gada, kad vinas vadiba biju pamatiy
stradajusi ar sevi, secingju - 40 licki
kilogram? ir nost. Un tie nekad nav
ndkud atpakal. Taja gadd mainiju ne
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vienmer esmu

Veseliga uztura

vasalfbas centrd

tikai dzivesveidu, bet visu dzivi, jo
nolému studét ueturzindtni,

- Kas tevi tik loti iespaidoja
dzivesveida mainas procesi, ka
nolémi kliit par uztura specialisti?

- Sapratu, ka varu pa istam
pelidzet citicm, jo lagad pali zinu,
kA tas ir - mainit dzivesveidu. Bet
hija v2l daudz jAmicis par uzturn un
fiziskajim akrivititdm. Kaut arf tajd
perindi, kad vérsos péc palidzibas
pie dietologes Lolitas Neimanes,
cilu veseligus produktus un biju
loli akiiva mamuma - katru diene
vairakas stundas gaju ar meitam
ard, skrituloju ar ratiem - tik un
ta mani liekie kilogrami kaut ki
nezuda, [au pirmajas vizitds urzindiu,
ka, pieméram, &dot tikai veseligus
produktus, ari var febraukt lickaja
svard. Slastiju Lolitai Neimanei, ka no
rita noticsaju blodu ar uzbriedinatam
auzw parslam, kuram picber
rozines un citus labames, pa dienu
izdzeru aptuvend pusotra litra kefira,
vél davdz ko citu veseligu apadu.

Lolita noklausijas un saka rékinal. Ta
gribéju nomest svaru, man vajadzéia
st apruveni 1000 kilokaloriju diend,
Un sanaca, ka ar savu rita putru jau
apedu aptuven pust no dienas normas,
ar ketiru - vél tikpat. Bet es tadu &du
vEl visu ko eitu, Lolita Neimane man
iemidcija uz produktiem paskatities
citam acim - kas ir 10 weturvértiba
dazidos aspektos. Tadu interese par
medicinu man bija jau ia[_;r"i'ek.-‘.. Mana
mamma sridija par distas masu, bet
visi citi gimene bija saistiti ar makslu,
Kad péc skolas bija jaizlemj, ko studat,
svarstijos starp medicinu un kultGru.
MNu biju gatava sakl alkal studet
no nulles. Tobrid veturzindtne bija
pilnigi jauna studiju programma,
kidas nebija un joprojim nav citds
Baltijas valstis. Studéjot pétiju, ka
veido skolu un slimnice edienkartes,
jo stradiju Sabiedribas veselibas
agentilird, kur veidojdm dafidus
projektus. Piemeéram, ieteikumus, kas
varétu bat launaga karbas sholnickiem.
Studiju laika homeopile Inguna
Vecvagare man deva fespéju stridat
ari Centra homeopdtiskajd kiinikd.
l.oti daudz rundjam par to, ki uzturs
ietekme organismu, Cilvekivm
lielakoties ir parlieciba, ka tas, ko vini
apédudi, jau ir pagitne un tas vairs
neietekmé veselibu. Man savukart
arvien nostupringjas parlicciba, ka
katram jasaprot. kas taja katlina,
ko wins vira, patiesibd ir jeksi un
k3 tas vinu ierekmés, Protams, pat
uzrtura speciilists nevar zindr visu, ber
pamatlictas katram vajedeétu sapras.
U, ja ks ir neskaides, honsulietios
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ar uztura speciilistu, kas micijies
medicinu, ﬁzinlngiju, kimiju. Kad
iwstajos magistratiura, macijos ari
partileas tehnologiju, iegistot arvien
plagiku skatu uz Adienu gatavosanu,

Ret sikuma, lad rikm vald no lieka
svara, man pietika ar to, ko uzzindju
viziés pie Lolitas Netmanes, Tied
vina man eteica arl salt sportot ar
nopietniku slodzi un fevérot atslodzes
dienas, ko daru joprojam.

- Tu tafu Wolaik jau tapal katru
dienu vairikas stundas staigd;i
ar ratiem, skraidiji ar vecikajim
meitim pa iru. Vai ti nebija
pictickami licla hziska slodze?

MNebija vis, Saku apmeklét

sporta klubu, un vispirms man
bija individuilas nodarhibas - tis
iwsaku visam lesicgjam. Treneris
man paradija, ko tied man dart
trenafiern z3lé, iemicia pareizi pildit
dandrus vingrindjumus. Pleméram,
to, ka pareizi pildit véderpreses
vingringjumus, ko joprojam katru
it veicu 73 reizes, Saluma vaniu
kidas plecas reizes. Turklat apzindtad
fiziskajai slodzel jabir vairikas reizes
nedela, vismaz stundu ilgai - tidai, ka
parddas sviedri,

Gada laika
nometu 40
kilogramus,

un tie nav
nakusi atpakal.

Prolams, ne katrs var atjauries
apmeklet sporta klubu, Bet vismaz
vakara pastaigas atra tempa var
atlauties jebluers, Tadu ari staigisanai
jibit apzinatai, alra lempa. Vakaros
es Diedi eju staigal ar suni, kas ir

labs motivetdjs. Tadu nereli mes

ar vire kopd speciali ejany stajgat,

Lai neslinkot, Joti palidz solu
skaititdjs, tas man vienmer ir lidzi.
Diend minimums ir 10 000 solu.

T k3 forfr uz interviju atbraucu

ar madinu, mans skaititdjs rada, ka
esmu nostaigdjusi tikai 432 sojus.
Tas nozimé, ka dodien vl ot
daudz staigasn. Ir cilveki, kas dodas
staigat, bet vinos aug dusmas - ko

es te stulbi sraigdju, laiku téréju, Bet,
kad konsultécija pajautiju, ko ving
virtigu sava laba balu fs stundas
laikd izdarijis, dazi sk domat citadi,
Crandrlz katram klientam saku - tikai
tu pats vari sportot, tikal pars vard
&s1 veseligl, neviens cits to tava vietd
izdarit nevar. Jatiek lidz apzinai, ka
it dard savd laba. Jo, pleméram,
40 gadu vecuma negribi biir k3 apala
bumba, kas nevar noliekties, lai
aizinorétu kurpes.

Man joprojam varétu bilt paris
kilogramu mazak, kaut ari katro
divnu sekoju lidei, ko &du un cik
sportoju, Tada ir mana viclmainas
Ipatniba, ka varu atlaeties slinkot un
nathories fikai svitkos,

- Bet tu gadiem ilgi &d veseligi,
sluiga, nujo, ¢f ue trenazicru zali,
jogu un vél kopd ar vire dejo!

— Ja, ti ir, Citiern varbat tik daudz
aktivitidu nevajag, bet man gan.
Turklat man patik gan sportot, gan
dejot. Asivirs sporto. Vina gimene
visi ir sportisti. Pats bérniba bijis
cempinng pmlkn.kn nd, tagad jau
gadiem ilgi spélé rokashumbn, Ar
dejodane sanaca ta, ka més, vairiki
bérnu, kuri dejoja Deiradgs, vecakd,




teveidojam Dzirnu sencu deju
Leoleksivu, Médindjumi ir divas reizes
ned&], apgistam gan klasiku, gan
tautasdejas, moderno horeografiju. Ir
beresanti, Mums ablem ar viru patik
apgitt ko jaunu, ard vind ir beidzis divas
augarakolas,

= Man skiet, ka tev ki uztura
specialistei visu laiku jatur roka uz
pulsa, Jauni produkti un digtas ar
skaliem nosaukumiem tadu rodas
ka sEnes péc lietus. Vai klienti un
pacicnti bicii jauti par brinuma
dictam?

- Daudriem gribas ricét brinumam.,
'Tias, ka veseligi ir &st labu rupjmaizi,
neskan Llikpat pievilcigh ki plevérsties,
pleméram, svaigéianal. Klienti
uztura specidlistiem nerafi prasa:
K Ads ir jlisn virziens?s
Tad ir jaathild, ks mans
VITZILNS ir walura
piramida. Un vislabak
man patik Ziemelvalsm
uztura piramida, kura darzeni,
nevis graudeugu produkti tiek likti
ke piramidas pamats. Arl Vacija
jau uztura piramida ir pirveidora
un klwvusi lidzigaka tai, kuru atzist
Zieme|valstis.

- Vai perioda, kad mégindji
notievet saviem spékiem, tu
izméfiniji arf hrinuma digtas?

- Ja. Pieméram, menesi sedefu
uz risiem. Skaidrs, ka svars sarula,
bet pec tam arkal argriezis. Jo
jebkura digta ar skalu nosaukumu
ir istermina. Cita ir uz nedélu, cita
uz ménesi, bet veseliga 85ana - 13
ir diéta mOa garumd. Reizém
klientiem ra ard jantijun: «Kas bis pec
tam, kad beigsiel est likai grilus ar
kefiru? Visu miiu tadu th neédisiet!s

- Vai ar brinuma diétu palidzibu
var sabojit veselibu?

— J&, esmu redzEjusi tadus

=

Gatavofoties
kalnu
nobraucienam
ar divriteni

no 2000 m
augstuma pa
serpenting,

Virs ekipé slavu
elestrémam
pled=lvafumam.

riekstu

atlatitle's est?
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gadijumus. Sobrid modé ir stingras
olbaltumyiclu dictas. Nereti péc tim
sileas problémas ar niern darbibaz,
cetrdesmitgadigim sieviergm ir
srmaga podagra. Varbit 8im sievictem
iedzimtibas de| podagras lekmes batu
sakusas tkai 80-70 gadu vecumd, bet
tas var izprovocet agrik, Viedoklis
par digtam, gan par pareizg weluru
tagad ir daudzicm. Sporta klubu
treneri, skaistumbkopianas spectilist
un citi interesentd veido saviem
klientiem édienkartes. Medijos
populari cilveki stasta par saviem
&fanas teradumieny, brinumdiétim.
Cilveki klavsis un tic. Bet péc tam,
kad sikas veselibas problémas, nav
tik vienkarsi viniem palidect. Man
bija paciente, kas septinus gadus

bija iev@rojust kidu brinumdiéty,
tomér svars nemarinijas. Cilvél,
kas septinus padus daudz ke sev
liedzis, parliccinal, ka vind drikst

esh art darzenus un gaju, ir gandriz
nelespejami, Tapde Veselibas cenrrad

VIVENDI strad3jam komandi ar
peihoterapeitiem.

- Vai &diens sp&j arstét?

- Buideot magistratirg, mana darba
vaditdja bija kirdicloge veta Mintile,
Més sagatavojim programmu, ki
ieteicams &st korondras sirds slimibas
pacienticrn, Citadi cilveld jau var
lietot tis padas holestering ziles, bet,
ja nemaing éfanas paradumus, viens
no slimihas cEloniem paliek. Bija

doma, ka pacientu izglitosanu pec
88 programimas vajadediu ieviest
tiesi sliminicas, Jo, kamér pacients ir
stacionird, vinam ir laiks un fespéia
koy janer demcities. Tikko vind
aiziet majis, kur ril icrasta daive, tas
ir grutak, Turklat uztura specialists
ir par maksu - reti kurs aiziet uz
konsultaciju.

- Ko nevar apést ar ikdienas
uzturu, péc ki mums jaiet uz
aptiekn?

= Péc [ vitamina un eivju olas, Lie
vajadeig katram Latvijas iedeivotijam.
Individudli jaskatis, vai netrikst
kalcija, cit mikroelementu. 1r dzives
periodi, diagnozes, kad tiesim
papildus vajadeigi kadi preparali,
Biwii vien visu vajadeigo ar uzturn
nevar apést seniori, Tapéc, kad cifvéks
dodas uz virit pie urnira specialista,
vélams panemt lidzi analtzes. Pilnu
axins ainu, licliski ary, ja ir noteikts
mikroelementu daudzums organisma,

- Par nztury - kas ir veseligi un
kas nav - ir ari pretrunigi viedokli.
Cilveks noticgjis tam, ko teicis labs
specialists, bet péc tam cits labs
specialists to noliedz,

Bet pamatlietas par to, kas ir
veselips Ediens, nemainds, 18



