Mili savu sirdi

Santa RAITA

Sirds nav tikai dzejnieku
romantiski apvita
butaforiska abstrakcija.
Kardiologi uzsver, ka sirds ir
vienkarsi suknis, kas strada
nenormalu darbu - ik dienu
sirds muskulis saraujas
simt tiikstosus reizu,
turklat tikai miera stavokli.
Lai $o darbu varétu veikt,
tam ir vajadziga energija
jeb adenozintrifosfats, un,
lai to ieglitu, nepieciesami
oglhidrati, tauki un
olbaltums.

Kadi ir sirds un asinsvadu ve-
selibas riska faktori, ka éSanas
paradumi ietekmé sirds veselibu
un ko més katrs pats varam darit
savas sirds veselibas uzlabosana,
stasta kardiologs, Latvijas Univer-
sitates (LU) Kardiologijas zinatnis-
ka instituta vadosais pétnieks, Dr.
med. Vilnis Dzérve-Taluts, dietolo-
¢e, Rigas Stradina universitates
sporta un uztura katedras docen-
te, Dr. med. Laila Meija, veselibas
ministrs Guntis Belévi¢s un aktri-
se leva Aleksandrova-Eklone.

1,5% bérnu ir problémas

«Més daudz runajam par sirdi,
milam to ar vardiem, bet biezi ne-
saprotam, ka batu pareizi to milét.
Kad més, kardiologi, Latvijas sko-
1as taisijam sirds veselibas skri-
ningu, atklajas, ka pusotram pro-
centam bérnu [no 3. lidz 5 klasei] ir
sirds ritma problémas. Tas ir diez-
gan nopietns skaitlis, un tam butu
japievers uzmaniba,» uzsver kar-
diologs, Dr. med. Vilnis Dzérve-Ta-
luts. Vin$ paskaidro: 10-12 gadu
vecuma veidojas bérna orga-
nisms, notiek loti intensiva viel-
maina, un tas nozimeé ari to, ka
3aja laika visas negativas ietek-
mes iedarbojas daudz spécigak
neka veélakajos vecuma posmos
un otradi - viss pozitivais organis-
mu ietekmé daudz labak neka veé-
lakajos gados. Tapéc Sis vecuma
posms ir Joti butisks.

Dakteris atgadina jau visiem
sen zinamo: sirds veselibu butiski
ietekme tas, ko més édam. Un
vin$ uzskaita septinos galvenos
bausjus, kas ir vislabakais uzturs
sirds veselibai. «Pirmkart, vairak
darzenu un auglu, vismaz cetr-
simt gramu diena. Otrkart, trek-
nai galai né! Protams, ari tauki
cilvékam ir vajadzigi, bet ar vienu
noteikumu: tie ir jaizstrada jeb ja-
realizé, tiem nedrikst laut uzkra-
ties virs nabas un citas vietas.
Treskart, vairak zivju, jo tajas ir
omega 3 un omega 6 taukskabes,
kas cilvéekam ir |oti vajadzigas.
Ceturtkart, kakam né! Piektkart,
olvellai ja! Sestkart, transtauk-
skabém né! Un septitkart, mazak
sals. Jo varamais sals ir tas, kas
uztur hipertensiju, kas bendé nie-
res. Més sali edam divas, ja pat ne
trisreiz par daudz. Un man ir ve-
sela kaudze pieradijumu tam, ka
sals samazinasanas diéta hiper-
tensijas gadijuma noved pie loti
elegantiem rezultatiem,» apgalvo
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VAIRAK DARZENU UN AUGLU. Vairak zivju. Olivellai j
Treknai galai né! Kikam né! Transtaukskabém né!

. Mazak sals.

Kardiologs Vilnis Dzérve-Taluts norada, ka tie ir galvenie noteikumi
labai sirds veselibai. «Protams, tauki cilvékam ir vajadzigi, bet
ar vienu noteikumu: tie ir jaizstrada jeb jarealizé, tiem nedrikst laut

uzkraties virs nabas un citas vietas»

PIEREDZE

pedéjos desmit gadus mans svars ir

Stasta
leva ALEKSANDROVA-EKLONE,
aktrise:

- Skolas laika biju ista apalite, jo mani
audzma)a uz ceptlem kartupellem,

un
Ediens tie3am bija |oti trekns, bet mani
vecaki bija ta pieradusi un uzskatija par
labu esam. Kad vidusskola sapratu, ka
negribu biit resna, priecajos, ka
paradijas aerobika, gaju ari uz
dejosanu, kur, starp citu, skolotaja
mani konkréti arf sauca par klimpu. $is
aktivitates man pamazam lava klat
formigakai, un, skolu beidzot, jau biju
diezgan normala. Bet, sakot macities
Kinoaktieru studija, man likas, ka visas
meitenes ir tievas un smukas, bet es
velos ka bumbulitis. Un tad es kéros
klat striktajam diétam, un man bija
vienalga, ko citi saka. Ja, es sédéju uz
kefira diétas un tada veida samazinaju

svaru. Ja tas atnaca atpakal, tapéc pamazam saku intereséties, ka tad pareizi ést,
lai samazinatu svaru. Soli pa solim pargaju uz darzeniem, augliem, kas man
vienmér ir garSojusi, un organisms pats sakartojas. Tagad es édu visu, ko gribu, un

Ja, tas varbut pabrauka divus,

maksimums, tris kilogramus uz priekSu un atpakal - uz ziemu ka ronitis uzédu,
pavasari nometu, bet nekadas diétas gan vairs neievéroju. Tagad mans galvenais
princips: es édu tikai tad, kad gribu ést, un es édu to, ko gribu. Katra zina
kompanijas péc nekad neédu. Ja man kadreiz ari sagribas fri kartupe|us, es tos
apédu un sev neko neparmetu. Bet ikdiena tie ir svaigie darzeni, kas izaugusi pasas
darza, ari no vira mammas apcirkniem. Tas ir zivis, ko reizi nedé|a kopa ar viru
braucam pirkt uz tirgu. Sogad pirmo reizi nopirkam un pagatavojam grundulus -
fantastiski garsigi! Un, ta ka mans virs ir mednieks, més édam pamata medibu galu,

kas nav trekna.

Ja, es ari apzinos, ka visas uznemtas kalorijas ir japatéré, un ar to man nav
problému, jo man ir |oti aktivs hobijs - es nodarbojos ar jasanas sportu. Kad
beidzas aktiva sportosanas sezona ar zirgu, ka tas ir Sobrid, nodarbojos ar karsto
jogu. Tada veida sakartoju ne tikai savu fizisko formu - joga iek|ast daudz dzilak un

rada laimes sajatu.

pieredzéjusais kardiologs. Vins ie-
saka arl regulari sverties, citigi
sekot savam svaram un attiecigi
reagét, ja tas nak klat.

Ir jaéd brokastis
Dietologe Laila Meija ka galve-
no kludu, kas kaité sirds veselibai,

min nepareizu partikas izveli.
«Rupnieciski samocita partika, ka-

da ir, pieméram, liela uzpusta balt-
maize ar desu, kecupu un majoné-
2i, ir loti, loti daudz tukso kaloriju,
kas veicina svara palielinasanos,
un |oti maz vértigo uzturvielu.»
Otra kluda ir atteikSanas no
brokastim. Tas ipasi attiecas uz
bérniem, jo ir pat pieradits, ka bér-
niem, kuri paéd brokastis, skola ir
labaka uzmaniba un sekmes.






