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tGada balvas ieguvejs

Profilakses sturakmens -

dzivesveids

Kad savas lekcijas stastu par zinatniskiem pieradijumiem
Vidusjuras diétai, kas dod iespeju dramatiski samazinat
hronisku slimibu — miokarda infarkta, insulta, cukura diabéta,
véza un dazu neirodedenerativu slimibu — risku, ir jitama
izteikta klausitaju pretesfiba, un parasti seko stasts par musu

senciem, kuri éda to, kas Latvija auga, un dzivoja 100 gadus. ..

TaCu musdienu modernas pasaules raditie produkti vai to
sastavdalas un mazkustigums ir talu no vélama veseliga
uztura un dzivesveida, ko piekopa musu senci.
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Modernajai pasaulei ir arkartigi
daudz prieksrocibu, bet arf daudz tr-
kumu. Man |oti patik kads zZiméjums,
kas raksturo cilveka evoluciju. (Skat.
nakamaja lappuse. 1. attéls.)

Hronisku slimibu profilakses star-
akmens ir pareizs dzivesveids. Pir-
mam kartam arstam tas butu jaievero
sava ikdiena, lai pareizi varétu skaid-
rot un radit to savam pacientam.

Vai ta pa istam abas puses $o jé-
dzienu izprot pareizi? Ipasi, ja runa-
jam par pareizu ésanu...

Kad savas lekcijas stastu par zi-
natniskiem pieradijumiem Vidusjuras
dietai, kas dod iespeju dramatiski sa-
mazinat hronisku slimibu (miokarda
infarkta, insulta, cukura diabéta, véza
un dazu neirodegenerativu slimibu)
risku, ir jutama izteikta klausitaju pre-
testiba, un parasti seko stasts par
masu senciem, kuri éda to, kas Latvi-
ja auga, un dzivoja 100 gadus... Par
sencu dzvildzi gan vajadzetu paskati-
ties konkréetus faktus - vidgjais dzives
ilgums bija apméram 50 gadu, tikai
atseviski individi bija ilgdzivotaji. Ja
runajam par sencu €Sanas stilu, tad
tas absoluti atbilst veseligajai Vidus-
juras dietai - vietéjie sezonalie pro-
dukti, parsvara darzeni, graudaugi un
pak8augi, piena produkti, gala - reti,
saldumi — medus un ievarijums. Tur-
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1. attels
Cilveka evolicija. Parmeéribas veicina hronisku slimibu atfistibu

klat partika bija tira, majas gatavotal!
Desas un cisini, margarins un rapsu
ella, bulcinas un tortites edienkarte
izpalika. Un neaizmirsisim - bija ar
regulars fizisks darbs! Seit nav neka-
das pretrunas, bet musdienu moder-
nas pasaules raditie (maksligie) pro-
dukti vai to sastavdalas un mazkusti-
gums ir talu no vélama veseliga uztu-
ra un dzivesveida, ko piekopa musu
sengi...

Cilveka organisms evolUcijas cela ir
attistijies tUkstoSiem gadu, arf gremo-
Sanas sistéma izveidojusies, lai uz-
nemtu funkcionalu partiku visu orga-
nisma funkciju nodrosinasanai. Parti-
kas produktu krop/osana sakusies tikai
20. gs. sakuma gados, kad tika izgud-
rots Iets margarins, lai aizvietotu dargo
sviestu (tad jau vél neviens nezinaja,
ka, hidrogengjot ellas, rodas trans-
taukskabes, organismam sveSas vie-
las, kas spéj nodartt lielu launumu, vei-
cinot dazadas slimibas). Paradijas sal-
dinati gazeti dzeérieni, ieskaitot slaveno
kokakolu, ko sakuma pat tirgoja aptie-
kas! Un tad naca konservantu, kras-
vielu, stabilizatoru un garSas pastipri-
nataju era. Ir pieejams ari So e-vielu
saraksts, kuras atlauts lietot partikas
produktos (tatad kaut kur eksisté zina-

HRONISKO SLIMIBU VEICINOSIE FAKTORI

“ACCESS TO EXCESS”
(Pieeja parméribam)

kalorijas, cukurs, tauki, sals, mazkustigums un pasivas

izklaides...

mas vielas, kas nav pielaujamas parti-
kal). Cilveka organisms tam nav pare-
dzets, un pardesmit gados nespgj pie-
lagoties tik lielai Kimisku vielu glizmai.
Jus sakat, ka medikamenti ir Kimi-
ja? Vajadzétu paskaitit to kKimisko vie-
lu daudzumu, kas paslepies lielveika-

2. attels
Vidusjuras dieta

la iepirkumu ratos produktu kaudzeé...
Medikamenti ir jauznem individuali
piemeérotas devas konkrétam meérkim
ar apzinatu un paredzamu efektivitati
slimibas arstéSanai, kad organisms
pats ar to netiek gala.

Cilvéka vielmaina art nav paredzéta
tik milzigiem cukura daudzumiem, ka-
di ikdiena tiek patéréti, ne ar tik lie-
lam tauku un sals daudzumam.

Vidusjuras diétas piramidas pamata
ir graudaugi, ar pilngraudu maize! Bet
nekas nav teikts par to, ka jasméré
kaut kas virsu! Ja uz brokastu maizes
uzsmere sviestu vai (ak, Sausmas!)
margarinu un vél uzliek biezu Holan-
des siera 8kéli — vajag tikai intereses
péc paskaitit kopéjas kalorijas! Ar uz-
nemto piesatinato tauku daudzumu
jau dienas norma ir izpildital Pilngrau-
du pasta vai makaroni — briniskigs
energijas avots, un nav obligati jaliek
klat galas merce, pietiks ar kiploku un
tomatiem vai brokoliem, pukkapos-
tiem utt. Visatrak majas pagatavoja-
mais ediens - tas aiznems vien 10 mi-
nutes, tikpat, cik uzvarot cisinus vai
sasmérejot sviestmaizes! Un izmaksas
ir superlétas! Tapat ka aizmirstas put-
ras — safigi, gardi, veseligi un léti!

REIZI NEDELA

Ofivella
Darzeni :

Olivas, rieksti
Majputnu gala

Sarkana gala
REIZI MENEST

Saldumi
Olas
Kartupeli

Zivs
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Basim atklati — tas ir slinkums, kas
liek aizbildinaties ar laika trakumu un
aiznemtibu! Ko jus vakaros darat? Es
gatavojul Ta es cinos ar stresu un no-
gurumu.

Tas ir bridis, kad varu kopa ar gi-
meni parunat par dzivi, sézot pie va-
karinu galda un baudot kaut vai pa-
8as vienkar$akas vakarinas, bet visi
kopal! Tikai ta bérniem var iemacit est
visu, gatavot, cienit édienu, kas nozi-
me - cienit savu veselibu!

Brinos par vecakiem, kas gadigi,
no sirds gribot bérnam iemanit darze-
nus, tos slépj - sipolus slépj kotletés,
kabacus - sacepumos, bietes — ki-
kas. Berns, ar pieaudzis, darzenus
neédis, nebis tadas prasibas, jo bér-
nibas édienos vin§ tos nav redzéjis!
Kapéc automatiski tiek uzskatits, ka
bérnam darzeni negarso?! Ja visi pie
galda éd, tad arl bérns dis — més ta-
6u nepiedzimstam ar apzinatam un
pazistamam gar§am, bérni tas macas
ar katru jauno pagar$oto produktu!
Arl més macamies jaunas garsas visu
dzvi. Nesen ar prieku klausijos sava
koléga stastu par to, ka vin$ kopa ar
bérniem bija skabejis kapostus! Bri-
niskigi! Mazie zakuléni edis savus ga-
tavotos kapostus ar prieku!

Mums skola neviens nemaca, ka
ést, lai veicinatu labu veselibu, bet
kas tad liedz to apzinat un apgut ta-
gad un macit to bérniem? Esam tacu
augsti attistitas intelektualas batnes,
bet Sis jau ir tikai vienkarss reflekss
pasaizsardzibai — ést to, kas derigs
organismam, un atmest to, kas ir
lieks un izraisa slimibas!

Ja, veseligs €diens apliecina cienu
pret savu organismu, savu veselibu
un labsajutu.

Bulgakovs sava legendaraja darba
Suna sirds profesoram Preobrazen-
skim licis teikt 8adus vardus, séZot
pie pusdienu galda: ir svarigi ne tikai
tas, ko est, bet kad ést, ar ko est un
ko pie galda runat! Cik liela taisnibal
Pie Ziemassvetku galda radu pulka
parrunat katra slimibas laikam batu
pat nepiedienigi!

Benzintanka nereti noskatos, ka
kungi ar acim apmilo savu auto, lepni

ielej baka labako degvielu, édot tur-
pat nopirktu hotdogu (saldétu, tad uz-
silditu nezinamas kvalitates maizi ar
cisinu, kam sastava vismaz 10 Kimis-
kas vielas..., un udens, liellopu ada,
soja, ksantana sveki utt.). Vai tieSam
janes tads upuris — savam auto pasu
labako, bet sev - kas pagadas?

Parasti arsti ar lielu interesi noklau-
sas lekcijas ar veselu guzmu parlieci-
nosu pieradijumu par pareizu, vesell-
bu veicinoSu éSanu. Bet péc 15 mi-
nutem kafijas pauzé bez domasanas
ierullé paris bulcinu, pat nepaintere-
séjoties par to sastavu (parasti, pro-
tams, margarins!). Kad es tomér par
to apvaicajos, galda Klajeji parasti
rausta plecus vai ir izbriniti par $a-
du jautajumu. Un tad seko teksts no
édaju mutes - no vienas bulcinas
jau nemirstl!! Protams, no divam arl
ne, uzreiz ne. Bet katrai margarina
smalkmaizitei ir nozime, tapat ka kat-
rai izsméketai cigareteil Negafiva uz-
krajosa ietekme uz organismu! Cilve-
ki, kad tas tiks sadzirdets?

Tepat arf stasts par olivel|lu. Es pa-
tiesi brinos, ka péc visiem parliecino-
Sajiem zinatniskajiem pieradijumiem
par auksta spieduma olivellas fantas-
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vecajas latvieSu pavargramatas, pie-
meéram, Minjonas pavarniecibas mak-
sla, kas izdota 1921. gada, daudzas
receptés ir olivella. Un nevajag apgal-
vot, ka tas nav masu regiona pro-
dukts, tapéc nav iesakams! Vai tad
kafija un Sokolade aug pie mums?
Apelsini, citroni, mandarini? Ari mel-
nie pipari un sals neaug Latvijal Nu
tad varbut So masdienu priek$rocibu
varam izmantot sava labal

Biezi mani pacienti novaidas, ka
nu jau neko nevarés est, visi dzives
prieki beigusies, jaed tikai “zale”! Ja,
lai bdtu vesels, patiesam ir jaéd ka-
posti, burkani un bietes! Ta nav piln-
vertiga edienreize, kura nav darzenu.
Bet ne tikai, jaéd ari pupas, graudi,
zivis, olas, augstvertigi piena produk-
ti, labas kvalitates gala (retil). Un pil-
nigi dro$i var dzert labu Kkafiju, neaiz-
mirstot, ka jadzer ari firs tdens! Viena
varda sakot, var est visu! Ar piebildi -
var ést to, kas ir édams (ne Kimiskas
piedevas) un ar labu kvalitati! Un at-
bilstoSos daudzumos! Jaed, lai pie-
tiek, nevis paliek pari!

Diemzél Latvija lieka svara problé-
ma aug auguma. Musu iedzivotajiem
péc 60 gadu vecuma treSdalai ir ap-

Kapec automatiski tiek uzskafits,
ka bérnam darzeni negarso?!

tisko efektivitati uz sirds un asinsvadu
slimibu, onkologisko slimibu, atsevis-
ku neirologisko slimibu, cukura dia-
béta un podagras attistibu Vél ir pie-
laujama kada vavulo$ana par rapsu,
vinogu kaulinu vai vél sazin kadam el-
lam, par kuram nav neviena pieradiju-
ma burta vesellbas uzlabo$ana???
Visa Eiropa ar ofivellu dzivo gadsim-
tiem, ASV kardiologi nesen to postu-
lgjusi savas sirds slimibu profilakses
vadlinijas, pat kiniesi to novértgjusi —
driz jau nevarésim olivellu dabdt, jo
olivellas piegades apjomi uz Kinu pie-
némusi grandiozus apmeérus. Par ko
més Vel neaugligi gribam diskutét?
Pateikt, ka 2x2 ir pieci? Starp citu, art

tauko$anas. Ari tas ir draudigs riska
faktors gan hipertensijai, gan infar-
ktam, insultam, sirds mazspgjai, ar
onkologiskajam slimibam un cukura
diabétam. Tiesi védera aptaukosanas
nodara lielako postu.

Pasaulé ir veikti lieli pétjumi par
problemam, ko rada liekais svars.
LUk, viena no jaunakajam publikaci-
jam (2017. gada februari) British Me-
dical Journal - liekais kermena svars
ir otrais modificgjamais véza riska
faktors pec smekesanas. Ar katriem
nakamiem kermena masas indeksa
(KMI) 5 kg/m? palielinds endometrija
véza risks. Definétas vienpadsmit ar
aptaukosanos saistitas véza lokaliza-

Z SY8IN3S3A

NOVEMBRIS / 2017

STYNYN:




cijas: barilbas vada adenokarci-
noma, multipla mieloma, kunga
VEzis, tievo zarnu un resnas
zarnas Vézis (virieSiem), Zultscelu
un aizkunga dziedzera vezis,
krits (postmenopauz€), endo-
metrija (oremenopauze), olnicu un
nieru vezis.

Ja svarku izmeérs palielinas kat-
rus 10 gadus par vienu vai vaira-
kiem izmériem, pieaug krits véza
risks — ar katru izméru — par 33%.
(2014. gada publikacija British
Medical Journal Open). Sie dati ir
no britu véZa skrininga datu ba-
zes - apsekoti 93 000 pacienti.

Un vel - smagaka sieva nosa-
ka cukura diabéta risku savam vi-
ram. Péetijums, kura 17 gadus no-
véroti 7000 virieSu un sievieSu
vecuma virs 50 gadiem Anglijas
populacija. Secinats - ja sievai
kermena masas indekss (KMI) ir
30 kg/m2, vira cukura diabéta at-
tistibas risks ir par 33% lielaks
neka tad, ja KMI ir 25 kg/m? (nor-
ma). Ar katriem nakamiem sievas
5 kg/m? neatkarigi no vira KMI cu-
kura diabeta risks pieaug par
21%. Ko tas mums liek secinat?
To, cik liela nozime ir gimenes tra-
dicijam un ieradumiem. Ko éd, cik
&d, ka ed un cik daudz kustas!

Kadreiz visa gimene pulcgjas
pie liela galda virtuve, tagad ma-
jas dvesele iemajojusi televizora.
Kads mans pacients man reiz tei-
ca, ka ziema vinam esot “tris T":
tapki, televizor, tahta (Eibas, TV
un divans). Jauniesi kafejnica ran-
dipa glauda savus viedtalrunus un
nesarunajas sava starpa. Vai vini
ieskatijuSies viens otram acis un
pievérsusi uzmanibu acu krasai?
Tas laikam ir tas pasaules gals,
ko mums solija, - zaudétas sav-
starpéjas attiecibas, sajutas, sa-
runas...

Pienacis tumsais laiks, tuvojas
gada beigas, més zinama veida
gribam ar Jauno gadu sakt jaunu
dzvi...

Saksim! Un blsim gudraki, apdo-
migaki un noteikti veseligakil s



