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“PRET RUIBU UN KUTRUMU,” — TA RIGAS
STRADINA UNIVERSITATES SPORTA

UN UZTURA KATEDRAS DOCENTS UN
DIETAS ARSTS ZIGURDS ZARINS IZTULKO
DARBAVIETAS NOSAUKUMU. VESELIGA
UZTURA LAUCINU VINS KOPJ TEJU VA
50 GADU UN PERN SANEMA VESELIBAS
GADA BALVU PAR MUZA IEGULDIJUMU

VESELIBAS VEICINASANA. ZIGURDA ZARINA
UN VINA SLAVENAKAS SKOLNIECES DIETAS

ARSTES LOLITAS NEIMANES (JAUNAKAJA

IZDEVUMA ABIEM AUTORIEM PIEVIENOJIES

ARI KOLEGIS EDGARS BODNIEKS) GRAMATA
UZTURA MACIBA IR KATRA TOPOSA UZTURA
SPECIALISTA BIBELE, KO LEKCIJAS PAPILDINA

ARI PASNIEDZE JA DZIVES GUDRIBA UN
HUMORA MILESTIBA.

ZANE ENINA

Nesen lasiju kiadu rakstu 50 gadu veca Zurnala — par to, ka
nevajag par daudz ést plombira saldéjumu, jo taja ir augsts
holesterina limenis. Tatad prieksstats, ka holesterina kai-
tigums ir relativi jauns atklajums, ir maldigs!

Holesterins tiek pétits jau loti sen. Parliecinosi epidemiolo-
giski pétijumi pierada: ja uztura ir par daudz holesterina,
biezak veidojas ateroskleroze, sirdsslimibas. Laika gaita
amerikanu pétnieki, dazadi spélgjoties ar pétijumu rezulta-
tiem, sakusi izteikt minéjumus, ka holesterins varbat nav
galvenais vaininieks. Cilvéki gados — nevis veci, bet augsti
godati! — varot bez raizém ést olas, cik grib, jo tajas esosajam
holesterinam nav tik lielas nozimes, toties olas ir daudz citu
vértigu un vajadzigu vielu. Es tam piekritu, tomér palicku
pie epidemiologiskajos pétijumos pieradita, ka par daudz
holesterina tomér veicina aterosklerozi, ja ir ari citi labveligi,
teiksim, genétiski, priek$nosactjumi.

Un cik sena ir veseliga uztura pétisana Latvija?

Péc Otra pasaules kara pamatus dietologijai Latvija lika pro-
fesore Ksenija Skulme. 50. gados kopa ar vinu braucam
ekspedicijas un pétijam, ko &d cilveki kolhozos un ar ko
biezak slimo. Mums bija izpéte gan par sklerozi, gan par
kunga un zarnu slimibam. Lidz ar to var teikt, ka, pateicoties
profesores energijai, Latvija pétijumi $aja lauka notiek jau
vairak neka 50 gadu.

Pielauju, ka tolaik uzmanibas centra bija nevis aptaukosa-
nas ka musdienas, bet, iespéjams, nepietiekams uzturs.
Nepietiekams uzturs un liels trakuma laiks bija gados uzreiz
péc kara. Ari $aja joma profesore Skulme taisija tadu mazu
zinatniti — vina gatavoja un deva vargiem cilvékiem rauga
dzérienu ar miltiem un citim sastavdalam. Ragstot radas B
grupas vitamini. Péc tam dzérienu uzsildija lidz 70 gradiem,
un rauga sénes gaja boja. Lidz ar to no §is dziras slimniekiem
parak neuzpitas véders un vini sanéma B vitaminus. Tagad
sadiem pacientiem dotu vitaminu preparatus, kuru ir tik
daudz, ka gruti aptvert.

Velak attistiba gaja uz prieksu un tada trukuma nebija.
Braukajot pa kolhoziem, varéja konstatét, ka damas biezak
neka viriesi bija resnas. Sodien Latvija puse virieSu ir ar licko »

Pret rijibu
un katrumu
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» svaruvaiaptaukojusies un tikpat daudzaridamas. Nodarbojoties
vairak ar garigu darbu, nevis stradajot ar lapstu un daksam,
diemzél més, virieSi, piepemamies treknuma.
Bet ko nu... Par resnumu un dazadam slimibam tik daudz
tiek runats! Amerika bérni aptaukosanas del arvien biezak
slimo ar otra tipa diabétu, kas péc definicijas ir vecu cilveku
slimiba.

Kapéc vispir pievérsaties dietologijai? Daudzi arsti, kurus
esmu intervéjusi, ka pirmo izvéli nereti min kirurgiju.

Ta ir krasnaka un spozaka, ir atraks efekts — nav jagaida
vairakas paaudzes, lai redzétu, ka cilveks mainas. Bet, ja
nopietni, péc vidusskolas beigSanas diezgan ilgi nevaréju
izskirties, vai studét medicinu vai kimiju. Izlému par labu
medicinai, kaut gan kimija man bija sirdslieta. Bija oficiala
sadale, man gribgjas palikt Riga, un ar 3o izvéli tada iespéja
radas.

Uzturs — ta ari ir kimija, dazadas vielas ietekmé procesus.
Organisma biokimija. Daudzi mani studiju biedri, kameér bija
spars, aizgaja uz kirurgiju, citi — uz atro palidzibu, bet péc
pusgada vai gada aptvera, ka tas ir loti strs darbins. Katra
zina dietologija nebija no tam, kas vilinatu daudzus.

Skiet, tagad gan par 0 jomu ir plasaka interese. Ar ko
atskiras masdienu uztura zinatnes studenti?

Ir jauni pieradijumi, pasaule ir vala! Viss ir pieejams.

Pie mums, tapat ka citur Eiropa, tagad ir ne vien diétas arsti,
bet ari uztura specialisti — vini pai diagnozi noteikt nevar,
bet saprot, ko saka arsti, ka ari loti labi orientéjas dazados
produktos. Pirms dietologes Lolitas Neimanes rosibas $a
gadsimta sakuma tadu vél nemaz nebija! Es uzskatu, ka tas ir
loti labi, jo tie ir praktiski stradajosi cilveki ar plasam zinasa-
nam, kuri ir tuvak pacientam.

VARBUT TURTIESAM IR GALA, BET VAR BUT,

KA RAGI, NAGI, TESMENI UN NATRIJA

MONOGLUTAMATS UN GARSA TADA, KA NAV

SAUBU - TIRA GALA!
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Esat izteicies, ka resnums ir mainijies. Kada zina?

Tada, ka to novéro biezak. Tagad ir tirgus ekonomika — tiek
darits viss, lai vairak pirktu, tapéc édiens klast arvien garsi-
gaks. Pieliek klat natrija monoglutamatu vai ar genialam sals,
cukura un tauku kombinacijam panak, ka ést gribas vel un
vel. Turklat vai zinajat, ka patlaban Eiropa sali visvairak
uznem ar cepumiem — ka saliem, ta saldiem? Tikai tad nak
gala, konservi.

Vai iespéjams saglabat garsas sajiitas pirmatnibu?

Ir iespéjams. Netracinot savus receptorus un smadzenu sita
sajutas centrus ar nedabiskam vielam, kaut vai ar to pasu
natrija monoglutamatu. Ed ta, ka misu vecvecaki éda —
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MATS

KAS IR NATRIJA MONOGLL

Natrija monoglutamats ir pretrunigi vértéts gar-
Sas pastiprinatajs, ko E vielu saraksta apzimeé ar

E 621. Tas ne tikai pastiprina galas, zivju un dar-
zenu garsu un smarzu, bet ari spéj notusét bojata
produkta piegarsu un imité svaigumu pat tad,
kad tas jau zudis. Pastav viedoklis, ka, pievieno-
jot E 621, iespéjams uzlabot teju vai jebkura édie-
na garsu un ka sis vielas dél daudzi apéd vairak,
neka vajadzigs, vai pat klast atkarigi no natrija
monoglutamata, jo tas maina garsas sajatu un
butiski ietekmé apetiti. Lielakam $is vielas dau-
dzumam var but ari cita veida negativa ietekme
uz cilvéka organismu.

naterialiem

piestampatus skabétos kapostus, dabiskus produktus...
Nevajag sevi kairinat ar optimizétu partiku.

Ka var izvairities no E vielam un citiem optimizétajiem?
Tie tacu ir visur!

Par sevi varu teikt, ka tas ir iesp&jams. Parsvara édu majas gata-
votu édienu. Ja eju uz viesibam, ta ir cita lieta — lieku icksa to, kas
ir trekns un feins! (Smejas.) Bet uz viesibam es neeju parak biezi.

Jus esat daudz pétijis dazadu slimibu pacientu édinasanas
jomu.

Ja, $adi pétijumi notika Uztura laboratorija profesora Nikolaja
Skujas laika. Noverojam kunpga ¢alas slimniekus un centa-
mies pieradinat pie vajadziga uztura, ko speciali gatavoja
slimnicas virtuvé. Tacu nakotne ir dazadiem rapnieciskiem
maisijumiem ar uzturvértibu, kas jau tagad glabj dzivibu
smagi slimiem pacientiem, pieméram, onkologija, kuri agrak
butu nolemti bada navei.

Vai jums pasam ir nacies ést slimnicas virtuves édienu?
Beidzamajos desmit gados neesmu to édis. Laika, kad vel
stradaju slimnica, §is ediens zinasanu limeni un iesp&ju robe-
Zas bija labs.

Kapéc pacientiem tas parasti skiet tik negarsigs?

Tiapéc, ka esam pieradusi pie rijibas. Nu ka tad ta — kartupe-
li ar liesu galu, bez mérces?! Un tad radinieki nes no majam
desas gabalinu, kaut gan tas nav ieteicams. Diétas arstam
jazina, kas ta par desu. Varbut tur tie§am ir gala, bet var but,
ka ragi, nagi, tesmeni un natrija monoglutamats un garsa
tada, ka nav Saubu — tira gala! Specialists péc sastava var
noteikt, vai tur ir gala, un svarigs ari piegadatajs.



Gan lekcijas, gan pétijumos daudz uzmanibas esat veltijis
ari vitaminiem.

Vienkarsi runajot, pamatprincips ir $ads — ja kada vitamina
trikst, organisma notiek kaut kas slikts, bet, ja vitamins atkal
ir normala limeni, sliktums pariet. Superveselibas nebus.
Varu berzét savu galvu ar biotinu, cik gribu, ezitis neizaugs.
Varu ést A vitaminu, cik lien, brille labak neradis. Ja raugas
stingri biokimiski, ari C vitamins nestimulé imunitati. Kad
ir par maz, nav labi — ja pavasari saslimst ar gripu vai noker
rotavirusu, vajag lietot papildus, ja! Bet, ja vitamins ir norma-
1a limeni un vél papildus uznem milzu devas, var uzrauties uz
nierakmeniem.

Rodas iespaids, ka paslaik gan mazinas mode vitaminu
preparatus ést saujam, vienalga, vai vajag vai nevajag.

Ja, mazinas, un tas pats ir ar antibiotikam. Bet jasaprot —ja ir
ugunsgréks, tas jadzes, nevis japrato, vai tepikis neklis slapjs.
Ja ir nopietna slimiba, pieméram, plausu karsonis, antibioti-
kas jalieto, turklat péc iespéjas atrak.

Te vélreiz varu pieminét to, cik svarigas ir masu katedra gata-
votas uztura specialistes, kuras bus tuvakas tautai éSanas zina
neka diétas arsti, kas iesaistisies vien tad, kad cilveks jau nona-
cis slimnica. Ar $adu specialistu var aprunaties gan par vitami-
niem, gan to, kas butu jaéd péc tam, kad lietotas antibiotikas.

Drosi vien tie bus probiotiki, vai ne?

Vai, probiotiki... Nu gan jis man uzkapat uz kajas! (Smejas.)
Tie ir skabi piena produkti, sakot no kefira un beidzot ar
biezpienu. Vésture varétu bat apméram simt gadu sena, kad
krievu pétnieks Ilja Me&nikovs atklaja labas baktérijas. Vins
bija apveltits ar verigu pratu un ievéroja, ka stepju iedzivotaji,
kas lieto kumisu — raudzétu kéves pienu, ir ilgmuzigaki un
veseligaki. Kada ir $o bakteriju darbiba? Tas ir labas, jo nevar
mus apdraudét, tomeér tas ir baktérijas — cilveka organismam
svedas, tapéc toniz€ imunsistému. Ta it ka klast modraka,
sak, ka tikai kaut kas nenotiek!

Tapéc skabéta piena produkti ir Joti moderni. Bet ja $ada
produkta deriguma termins ir divi ménesi... Vitamini tur
biis, labas skabes un olbaltumi ari, bet no dzivibas neka! Lidz
ar to veikala vajadzétu uzlikt tuvas brilles un skatities, vai uz
iepakojuma ir minéts probiotika wards un wuzvards —
Lactobacillus acidophilus vai kas cits lidzigs. Vel lielaka ticami-
ba, ka produkta probiotikis patiesam ir un tas patiesam dar-
bosies, ja pievienots ari kads skaitlis, desmit sestaja pakapé
vai vairak. Runa ir par mikrobu daudzumu viena mililitra.

Cik biezi sadi skabpiena produkti jaéd, lai butu efekts?
Vislabak ikdiena. Un labak lietot skabpiena produktus, nevis
pasu pienu.

Var rikoties ari otradi: zviedru pétnieki atklajusi, ka, lietojot
labas vielas, kas gar$o probiotikiem, tie, kas jau nokluvusi
organisma, savairojas un izplesas. Runa ir par prebiotikiem —
tadam uztura vielam, kuras ir balasta vielu sastava, bet kuras
organisms neizmanto. Kad §is vielas noklust resnaja zarna,
tur esosie probiotiki tas apéd, savairojas un kaitigas vielas
izsviez lauka.

Sis ieteikums izklausisies jocigs, bet, kad dzerat cigorinu
kafiju, apédiet biezumus! Tie neuzsiksies, noklus resnaja

zarn, un labas baktérijas probiotiki varés liksmot. Lidzigs ir
topinambirs, Jeruzalemes artiSoks un auzas, kas saja kontek-
sta ir labakas neka mieZi un kviesi.

Ko domajat par veganiem un vegetariesiem?

Ta ir modes lieta, kas zinama kops seniem laikiem. Sapratigi
édot, ar1 vegans var uzaudzét muskulus, bet jabut loti plasam
zinaganam par to, ko un cik daudz eést. Turklat augu valsts
uztura ir maz olbaltumvielu. Vai maza veganina punciti bas
vietas tik daudziem augu valsts produktiem, lai vin$ augtu
liels un smuks? Bérnam vajag krietni vairak olbaltumvielu
neka mums, pieaugusajiem!

Ar vegetariesiem ir lidzigi. Vai gala ir ipasi kaitiga? Tadu
pieradijumu isti nav. Ja runa par slimibam, kas samazinas,
kad mazak sak ést galu... Un ko tad parasti &d tas vieta?
Zalumus un darzenus! Tad jajauta, vai labums ir no galas
samazina§anas vai zalumu pavairo$anas.

Un ka izturaties pret svaigésanu?

Pret to gan zindma méra varétu iebilst, jo viens otrs vitamins,
pieméram, B,, vairak uzsiicas no varitiem produktiem. Savukart
C vitamins un folskabe varot gandriz pavisam iet boja.

Kads ir jisu viedoklis par peptidiem?
Tos plasi izmanto sporta uztura, lai atjaunotos. Lietojot §adus »
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Raksts ar
velosipédiem uz
Zigurda Zarina
kaklasaites nav
nejausiba - vins pats
labprat brauc ar
divriteni.

» sadalito olbaltumvielu produktus, organismam nav jatéré

daudz energijas, tie it ka pa taisno ieskrien asinis. Tacu pede-
ja laika pétijumi liecina, ka tas notiek parak atri — muskuli
nevar paspét uzbiveties tik strauji. Tapéc peptidi tiek izman-
toti ne visai racionalai energijas ieguvei, jo energiju daudz
labak var iegut no oglhidratiem, un tie nemaksa tik dargi ka
Sie specialie olbaltumvielu preparati.
Lai iegatu muskulus, sportistam vislabakais ir — un tagad
sekos mans subjektivais viedoklis — biezpiens ar zapti vakara.
Saédies, un tad nakti tas viss 1éna gara skelsies un uzsuksies.
Tas ir labakais, lai atjaunotos bojatas muskulu skiedras garo
distan¢u skréjéjiem un stimulétu muskulu augsanu, pieme-
ram, svarcélajiem. Pulverisi aizies energijai.

Ka raugities uz alkohola lietosanu?
Dzeraji sadeg, brauc virsu uz gajéju parejam un pasi nositas

FEBRUARIS | 2016

autoavarijas, atkaribas traucé bérniem augt un attistities...
Tas viss ir zinams. Kopa ar studentiem esam saskaitijusi 13
sliktumus, ko rada alkohols, tomér ir ari divi labumi.
Pirmais — mérenas, regularas alkohola devas mazina risku
saslimt ar infarktu un insultu. Mérenas alkohola — tiesi etil-
spirta, nevis vina vai kada cita konkreéta alkoholiska dzérie-
na! — devas ir strikti definétas un atkarigas no cilvéka svara.
Viena deva ir 10 grami tira etilspirta. Tas ari makenit uzlabo
smadzenu darbibu un mazina Alcheimera un Parkinsona
slimibu risku, bet, protams, ne jau ta, ka kads tapéc dzivos
saules mazu.

Eiropas terapeiti ilgu laiku domaja, ko ar §im zinasanam
iesakt. Patlaban lozungs ir tads, ka nav jégas vienu slimibu
nomainit ar otru. Jaizvelas tadi veselibas uzturésanas pasaku-
mi, kam ir vismazakais blakusparadibu risks. Arstu pieredze
liecina, ka ari tad, ja visinteligentakajiem un solidakajiem



cilvekiem iesaka alkoholu ka profilaktisku lidzekli, péc
gadiem pieciem, desmit nezina vairs méru. Sakuma apreki-
na, cik daudz absolata alkohola bus viena maza glazite, bet
péc laika doma, ka neskadés ari divas.

Kapéc, jasuprat, ta notiek?

Nejautajiet man, bet kadam psihologam. Protams, ne visi, bet
pat loti solidas un inteligentas damas pamazam aiziet alko-
hola vara. No rita slikts laiks? Teraus. Draudzene nepiezvani-
ja? leraus. Mazdéls no Irijas nepiezvanija? Ieraus. Un cik tad
pa dienu sanak?

Ja atgriezas pie labuma no alkohola, otrs labums ir antioksi-
danti, kas atrodami galvenokart dabiskajos vinos. Tomer,
salidzinot ar iepriek$ minéto labumu, $is ir tikai tads labumins.
Kas uztura zinatné ir jisu jajamzirdzins?

Tas ir balastvielas.

Skiedrvielas?

Ng, balastvielas! Skiedrvielas veido tikai nelielu dalu balast-
vielu. Loti neiedzilinoties, tiesi tas balastvielas, kas neveido
skiedras, loti garSo probiotikiem — labajam baktérijam.
Balastvielas édam parak maz, tapéc pat normalam, veselam
un smukam cilvéekam sakas aizciet€jumi un organisma rodas
kaitigas vielas. Cik daudz no tim uzsicas organisma, ja
véders iziet reizi divas dienas, kas skaitas norma Eiropa, vai
divas reizes diena? Un ka tas 0z?

Starp citu, kada mana doktorante tagad péta, kadas vertigas
vielas no balastvielam veidojas zarnu floras ietekmé. Tam
savukart ir dazadu veidu iedarbiba, pieméram, tas makenit
nomic rijibu. Tatad rodas arvien jauni pieradijumi tam, cik
vértigas ir balastvielas. Tas vajadzétu ést divreiz vairak —
rupja maluma miltu izstradajumus, auglus, darzenus, riek-
stus, ogas, sénes.

Mingjat, ka tad, ja neéd pietickami daudz skiedrvielu un
organisma uzkrajas kaitigas vielas, védera izeja slikti oz,

JA CVITAMINS IR NORMALA LIMENT UN VEL
PAPILDUS UZNEM MILZU DEVAS, VAR UZRAUTIES

UZ NIERAKMENIEM.

bet, piedodiet, ta jau nekad nesmarzos péc rozém!

Par védera uzpt$anos — ja atskan mazs troksnitis un nekadas
smakas nav, tas liecina par rugSanas procesu no probiotikam.
Tas ir labs process. Bet, ja ar steigu jataisa vala logs, ta, tautas
valoda skaidrojot, ir pusana, kas rada kaitigas vielas.

Ja runa ir par aizcietéjumiem, vairak jadzer udens un jakus-
tas! Piemeéram, tie, kas nodarbojas ar skriesanu, bus novéro-
jusi, ka véders iziet biezak. Izskaidrojums — ir kads muskulis,
latiniski ta nosaukums ir M. psoas, starp mugurkaulu un
zarnam, kas skrienot tas makenit berzg, tadéjadi stimulgjot
védera izeju.

Pats ari agrak esat nodarbojies ar skriesanu, bet tagad jo-
projam braucat ar velosipédu un nijojat.

Ja, no ritiem médzu nijot tepat Anninmuizas rajona. Kas
vainas!

Jauniba ari kapu kalnos, bet, ja runa par skriesanu, patiesiba
es tipinaju, lai radinatos pie skabekla bada. Ne mazak ka
pusotras lidz divarpus stundas no vietas. Ar alpinismu vairs
nenodarbojos, bet skriesana bija iepatikusies. Ta ka gadi
nesnauz, pargiju uz najosanu. Muaza garuma skriet tomér
nevar. Kads indietis esot 96 gadu vecuma noskréjis maratonu,
bet tas drizak ir iznémums.

Ar ritepbrauksanu ir ta — pa velocelinu braukt vairs nevaru.
Tur ir najotaji, skréjéji, cilveki ar bérnu ratiniem, bet man ir
loti slikta redze. Braucu pa celu Saulkrasti-Seéja, ta ir norma-
la Soseja, labaja pusé balta linija, nekadu skérslu nav, gajéji
gadas loti reti. Turpat bieZi vien trengjas ari Murjanu jaunie
sportisti. I



