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Veseliba visos izmeros:
MITI UN GALEJIBAS

Kapéc pacientiem ar aptaukosanos tik grati korigét svaru?
Kadel vini tik dzelzaini aizstav savu parliecibu, kas attaisno?
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Liekais svars ir pietiekami daudzu |auzu
problema, lai vinu balsis butu gana skalas: «Ar
mums viss ir kartiba! Jus vienkarsi neieredzat
resnus cilvékus! Pret mums notiek diskrimina-
cijal» Sava zina viniem ir taisniba - dzivojam
21. gadsimta, kur attistitajas valstis ikvienam
irlielaka briviba un kontrole par savu dzivi un
dzivesveidu, salidzinot ar pagatni. Ja nevélies
risinat savas problémas, sabiedriba nemé-
ginas ar tam tikt gala tava vieta. Tomér $is
apgalvojums nav spéka, kad cendamies sevi

KA IEMACIT SMADZENEM GRIBET

VESELIGU EDIENU

l
I lesp&jams, ka smadzeném var likt izvéléties veseligus édienus ar mazu
I kaloriju daudzumu — ta sola pétnieki no Tafta universitates (Tufts
University). «Més neuzsakam dzivi, izvéloties fii kartupelus un nicinot
I pilngraudu makaronus, » saka publikacijas autore profesore Sjizena
Robertsa (Susan Roberts). «Sis ieradums rodas laika gaita k atbilde uz
I atkartotu konkreétas partikas patérinu kaitiga édiena vidé.»

Jau senak zinatnieki uzskatija, ka, lidz ko izveidojies neveseliga édiena
I lietosanas ieradums, ar to ir [oti graiti tikt gala un tam pak|autiem
cilvekiem kare péc Siem produktiem saglabajas visa miiZa garuma. Sis
I pétijums, kurs balstas uz smadzenu skenésanu pirms un péc striktas diétas
ievérosanas, [auj domat, ka ar pareizu metodiku iesp&jams ne tikai
I mazinat neveseligo atkaribu, bet ari palielinat patiku un tieksmi péc
!
l
i
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veseligas partikas.

Trispadsmit virieSiem un sievietém ar lieko svaru veica magnétisko rezo-
nansi pirms un péc seSu ménesu ilga pétijuma. Astoni no viniem tika
paklautiipasai notievéSanas programmai, kamér paréjie pieci atradas
kontroles grupa. Péc Siem ménesiem tievétajiem tika novérotas izmainas
smadzenu apgabalos, kas atbilda atalgojuma sanems3anas priekam. Bija
redzama atskiriba jutiba pret veseligakiem, mazkaloriju produktiem, kas

nozimeéja spéju izbaudit $ada tipa édienus.

parliecinat, ka sads dzivesveids ir nekaitigs vai
patveseligs. Sadus uzskatus parstav vairakas
sabiedriskas organizacijas, kuru arsenala ir
tadas ideologijas ka Veseliba visos izmeros un
Kermena pozitivitate, kas, maigi sakot, dzen
cilvékus kapa.

TUKLS PACIENTS
ARSTA KABINETA

Ka noris vizite? Arsts uzklausa pacientu un
nosaka diagnozi - atliek vienoties par arsté-
$anos. Ka ai procesa iederas aptaukosanas?
Tairipasa probléma.Arsti ir nogurusi, jo, pat

noradot, ka pie veselibas problémam vaino-
jams liekais svars, kas traucé vai nepielauj
pilnvértigu atveselosanos, pacients stridésies
pretim, izvairisies no sarunas, nesekos nora-
dijumiem vai pat méginas atrast citu arstu.
Frazes: «Liekais svars man ir no géniem, gi-
mené més visi esam tadi»; «Protams, ka esmu
aktivs - man daudz jastaiga pa birojul»; «Es
lasiju, ka lielakajai dalai cilvéku nav iespéjams
palieko$i nomest svaru» vai gluzi vienkarsa
strupa atbilde: «Kas jums par dalu par manu
svarul» - arsta kabineta nav nekads retums.
Dazas valstis $ada saruna var bat pat bistama
arsta praksei - Pieejamas aprupes akts (Affor-
dable Care Act), kas ietver saistibas ar medici-
nas darbinieku, apdrosinasanas kompaniju un
pacientu, paredz, ka sudzibas par arsta darbu
var samazinat naudas lidzek|u daudzumu, ko
sanem vina prakse. Ko iesakt - izvairities no
runasanas par lieko svaru vai but stingram
ar pacientu un riskét, ka vina vaivins jutisies
apvainots?

Apskatisim biezak sastopamos mitus, ko
piemin cilvéki ar virssvaru vai aptaukosanos,
tadéjadi vél vairak apgritinot celu uz veseligu

svaru.




Svars ir atkarigs no géniem - «energija
ieksa, energija ara» ir izdoma. Cilvéki,
kuriem izdodas novajét, ir anomalija.
Sakotar 20. gadsimta beigam, aptaukosa-
nas kluva parizplatitu problému. Tris galvenie
faktori, ko uzskata par lieka svara célopiem
- vielmainas problémas, uzturs un fizisko ak-
tivitasu trakums. Pétijumi ar adoptétiem beér-
niem un dviniem liecina, ka lieka svara izveidé
lomu spélé ari genétika.
Jau 1998. gada arsts Rolands Veinsers
(Roland Weinsier), kurs vairak neka 35 dzives

Pastav veseliga aptauko3anas. Liekais
svars automatiski nenozimeé diabétu,
sirds vai citas slimibas.

Sis mits ir daléji patiess - pétijumi liecina,
ka ir cilvéki ar redzamu lieko svaru, bet bez
veselibas vai vielmainas traucgjumiem, kas
biitu novérojami citiem ar lidzigu kermena
masas indeksu. «Aptaukasanas nav homo-
géna paradiba,» saka arsts Frenks Ha (Frank
Hu), uztura un epidemiologijas profesors
Harvarda sabiedribas veselibas skala (Har-
vard School of Public Health). «lzradas, ta
neietekmé visus cilvékus vienadi.» Vins kopa
ar vairakiem kolégiem izpétija $o fenomenu
un radija kritérijus, péc kuriem aptaukosanas
skaitas «metaboliski veseliga» - vidukla ap-
kartmérs ne vairak ka 100 cm virieSiem un 90
cm sievietém; normals asinsspiediens, ka ari
holesterina un cukura limenis; normala insu-
lina darbiba; pienemama fiziska forma. Tomér

Arsti nevélas stradat ar resniem cilvékiem
un censas no viniem tikt vala ar kliSejis-
kiem padomiem par diétu, vingrosanu
vai iesakot nezinamas izcelsmes tabletes.

2014. gada sakuma DZona Hopkinsa uni-
versitate (John Hopkins University) publicéja
pétijumu, ka pacienti, kuri jutas ka savu arstu
nicinati, nometa par 10% mazak svara neka tie,
kuru uzticibu arsti bija ieguvusi. Ka zinams, Sie
10% var bt pietiekami, lai samazinatu asins-
spiedienu, holesterina limeni un dazadu slimibu
risku. Tomér viens ir bt iejtigam pret pacienta
problémam, bet pavisam kas cits - bat pietieka-
mi stingram, |ai nodrosinatu rezultatus.

gadus pavadija, pétot un arstéjot aptauko-
Sanos, apkopoja savu pieredzi vairakos lielos
pétijumos un izdarija secinajumus, kas lidz
misdienam nav daudz mainijusies. Neskaitot
loti retas genétiskas slimibas, kas rada gandriz
nearstéjamu aptaukosanos, lieko svaru géni
iespaido netiesi - tie maina masu attieksmi un
uzvedibu apkartéjas vides ietekmé. «Vienkarsi
sakot, misu géni lauj mums klit resniem; bet
masu vide nosaka, vai més tadi klasim,» raks-
ta Veinsers. Sava publikacija vins ari uzsver, ka
Rietumu sabiedriba, kas tehnologiju attistibas

sava zinatniska darba beigas Ha ipasi uzsvéra,
ka «veseliga aptaukosanas nav bie7i sastopa-
ma. Ta ari nav garantéti paliekosa. Tikai tadél,
ka cilvékam ta piemérojama viena dzives
posma, nenozimé, ka, svaram nemainoties,
veseliba saglabajas. Novecojot, ar samazinatu
dzivesveida aktivitati vai citam izmainam ari
«veseliga aptaukosanas» atri klast bistama.»
Tomeér lielaka dalu publikaciju stingri uzsver,
ka nav reali cerét, ka liekais svars neboja veseli-
bu. Karolina Kramere (Caroline K. Kramer) no
Toronto universitates (University of Toronta)
2013. gada vadija sistematisku apskatu un
analizi astoniem apjomigiem pétijumiem, kuros
piedalijas vairak neka 60 tiikstosi pacientu ar
lieko svaru. Cilvéki, kuriem aptaukosanas nesa-
gada veselibas traucéjumus, izradijas iznému-
ma gadijumi. Nemot visu grupu kopa, tai bija
gandriz 25 procentus lielaks risks saslimt ar da-
7adas bistamibas kardiovaskularam slimibam

Viena no ironiskakajam problémam - sabied-
ribas skaistuma ideali un neiecietiba pret cilve-
kiem, kuri nespéj notievét, iesvie7 aptaukosanas
pacientus depresija, kas savukart izraisa pa-
stiprinatu é$anu jeb stresa apésanu. Sadirodas
spirale, no kuras gandriz neiespéjami izrauties —
vienigais mierinajums skiet sadzivot ar aptauko-
$anos un tas vieta cinities ar tievajiem cilvékiem
un vinu attieksmi. Tiek radits neuzvarams pre-
tinieks, ar kuru var nebeidzami cinities. Pirmais
solis uz izveselo$anos - palidzét pacientam
saprast, ka tiesi vinam pasam, nevis sabiedribai
vai kadam fitnesa propagandas izdomas auglim,
iriespéjams cinities ar lieko svaru un to uzvarét.

ietekmé klast arvien mazkustigaka, fiziska
aktivitate pilnigi noteikti ir noteicosais faktors
lieka svara uzkrasanai - pat tie cilvéki, kuri &d
veseligi, nav pasargati no aptaukosanas.

Pieradits, ka insulina metabolisma traucé-
jumi, kad $iinas parstaj pareizi atbildét uz $a
hormona iedarbibu, izraisot hiperglikémiju, ir
neaktiva dzivesveida rezultats. Tiesi kardio-
trennin$ palidz kermenim pasreguléties un
neveidoties neveseligam metabolisko procesu
problémam.

un iedzivoties citas dzivibu apdraudosas problé-
mas. Kramere secinajumus komentéja kodoligi:

«Rezultati ir |oti saskanigi. Nav labi bat ar lieko
svaru. Veseliga aptaukosanas nepastav.»

Viena no pédéjam lielajam publikacijam bija
$a gada 30. aprili - korejiedu zinatnieku péti-
jums, kur tika apskatiti gandriz 15000 cilvéku,
kuriem aptaukosanas istermina skietami
neradija veselibas problémas. «Pat ja nav pa-
lielinats sirds slimibu risks, ari tada gadijuma
aptaukosanas var radit kadas citas problémas.
Arstiem nevajadzétu Sos pacientus uzskatit
par veseliem,» izteicas Klivlendas klinikas
(Cleveland Clinic) aterosklerozes laboratorijas
vaditajs Risi Puri (Rishi Puri) un $a pétijuma
autors Joso Cangs (Yoosoo Chang). Vinu
galvenais mérkis bija pieradit, ka adipoziem
cilvékiem ir daudz lielaka iespéja laika gaita
izveidoties aterosklerozei.

«Daudzi arsti izvairas no sarunas par licko
svaru, jo vini nevélas likt pacientiem justies slikti,

uztraucoties, ka radisies problémas turpmakajas
attiecibas. TaCu tas nav pacienta interesés, ta
nav pareiza attieksme, domajot par vina veselibu
ilgtermina,» saka pétijuma vaditaja Kimberlija
Gudziine (Kimberly Gudzune), arste un asist&jo-
$a profesore D7ona Hopkinsa universitates me-
dicinas skola (Johns Hopkins University School
of Medicine). «Masu mérkis nav pacientiem kaut
ko uzspiest. Ja kllistam par padomdevéjiem,
nevis kritikiem, varam palidzét pacientiem sa-
mazinat svaru un kit veseligakiem.»
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Vadims Tatarincevs,
psihiatrs, narkologs
VCA polikiinika «Plavnieki», leM poliklinika, RPNC

Dazadas kultaras attieksme pret cilvekiem ar
lieko svaru nebija vienada. Céloni jameklé atskirigas
etnokulturalas unreligiskas tradicijas, kas ietekme-
ja atskirigus uzvedibas stereotipus.

Lai labak saprastu dazadas kulturas cilveku vai
tautu attieksmi pret kadu paradibu, jaielkojas Sis
etnogrupas dailrade — pasakas, anekdotes, teikas,
jo tur slépjas ne tikai tautas qudriba, bet ari noteik-
tas etnogrupas tradicionalie uzvedibas paterni un
motivacijas vektori.

Valstis ar tradicionalam kristieu tradicijam pret
cilvekiem ar lieku svaru parsvara bija negativa
attieksme, jo, péc Bibeles dogmam, viens no sep-
tiniem naves grékiem bija nesatiba vai parésanas
gréks, un is stereotips nondca tautas tradicijas.
Interesanti, ka kristieSu tautu pasakas korpulen-
tiem cilvékiem vai citam batném ar parlieku svaru

| ARVIEN JAUNAS LIEKA
: SVARA PROBLEMAS
|

Ne vienmér jauni atklajumi informé, ka aptauke3anas izpauZas vai ka no
tas izvairities. Reizém tie ir vienkarsi driimi secinajumi par lieka svara arvien
jaunam kaitigajam ietekmem, kas ieprieks nav noverotas.

I Viens $&ds pétijums rosina domat, ka parslogotas aknas saéd misu smadze- I

| nes. Cilveki ar lieko svaru tris reizes bie7ak cies no atminas zuduma un vecuma |

| demences. lespejams, gan aknas, gan hipokamps (atminas centrs smadzenés) |
dala proteina PPAR-alfa (peroxisome proliferator-activated receptor alpha)
patérinu. Aknas to izmanto tauku sadedzinasanas procesa, savukart smadze-

I nes — lai apstradatu atminas.

|

|

Tatad, ja aknas strada uz pilnu jaudu, tas atri vien patéré visus pieejamos |

| proteina krajumus, un kermenis jaunus saraZot pietiekami atri nespéj. Tapec |

| smadzeném nakas iztikt bez PPAR-alfa, un tiek negativi iespaidota cilvéka |

I atmina un spéja macities. Rasas universtates (Rush University) zinatnieki nei- |
rologijas profesora Kalipada Pahana (Kafipada Pahan) vadiba atzist: «Nepie-

cieSami turpmaki pétijumi par to, ka més potenciali varétu saglabat normalu I

| PPAR-alfa daudzumu smadzenés, lai iegtu izturibu pret atminas zudumu.» |

parasti piemit negativas ipasibas un tie, ka likums,
kopéja fabula spélé slikta téla lomu. Tas ir vai nu
briesmonis, vai mantkarigs valdnieks — tirans, vai
pasaku kultara praktiski lidz 20. gadsimtam, kad
paradas pirmie resnie pozitivie pasaku varoni
(Karlsons, Vinnijs Paks).

Savukart Austrumu kultaras attieksme pret
korpulentiem cilvekiem tradicionali bija daudz lo-
jalaka, célonus nav grati atrast domingjoso religiju
un filozofiju tradicijas. Austrumu teikas un pasakas
apalu véderu ipasnieki biezi vienir pozitivas un
jautras personas, gudrie valdnieki, varonigie karavi-
ri, samuraji un celotaji. KriSna, Buda, Konfucijs,
Laodzi un citi Austrumu paradigmu tévi attélos
bieZi vien izskatas ka personas ar parlieku svaru,
bet, vienalga, simbolizé eksistencialo gudribu un
harmoniju.

Masdienas saistiba ar transkulturala globali-
Z4cijas procesa Ipatnibam (savstarpéja Rietumu
orientalizacija un Austrumu vesternizacija) is abas
nostajas eksisté paraléli. Lidz ar to pret perso-
nam ar parlieku svaru ir duala vai ambivalenta
pozicija: «Tas, no vienas puses, nav labi, bet visai
slikti ari nav.» Diemzél $t ambivalenta attieksme
irizplatita ari arstu vidd, jo lieko kermena masu
reizém uzskata nevis par veselibas problému, bet
uztver ka noteikta cilvéka kenstitdcijas ipatnibu,

un par svara samazinasanu nereti sak runat tikai
tad, kad pacientam jau ir adipozitate vai kada
ar to saistita slimiba. Visbiezak svara problémas
risinaSana notiek pasarstésanas cela. Nemot véra,
ka ar svara noteiksanu un korekciju savas dzives
laika saskaras praktiski katrs, domaju, ka Sis ir
visizplatitakais veselibas traucéjumu veids pasaulé,
turklat ta korekcija vishiezak notiek pasarstésanas
un pasdiagnosticésanas cela.

Manuprat, galvenais mérkis ir lauzt sabiedribas
stereotipus par «parmeriga svara nekaitigumu
un prieksrocibamy. Nav jajauc kopa «cilvéka
personibas un kermena brivibas un neaizskarami-
bas princips» ar situaciju, kad arstam jaiejaucas,
jaizglito vai jaarsté pacients, jo ta nav konstitucio-
nala ipatniba, bet patologisks process. Lielakai dalai
pacientu parmeériga svara tiesais iemesls nav saistits
ar <hormonalam, konstitucionalam vai vecuma
izmainam», bet ir banala dzives jéqas ierobezosana
ar primaro vajadzibu apmierinaSanu. Tieksme bat
veselam un dzivot péciespéjas ilgak un kvalitativak,
gribasspéks un milestiba pret dzivi cilvekiem ar
aptaukosanos pakapeniski minimalizéjas, reducéjas
un aizvietojas ar tendenci visas problémas, gratibas
mérku sasniegsana skaidrot ar parmérigu svaru
vai diskrimindciju, ka ari ipaSi nepiepiléties sava
attistiba — fiziska, gariga vai profesionald, jo «mani
japienem tadu, kads es esmu...»
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ITUKLIE
| SMAGAK CIES
I NEGADIJUMOS

Kops 1949. gada, kad pirmo
I reizi tika radita auto avariju testa

| lelle, tasizskats ipasi nav mainijies.

| Jaunas tehnologijas nozime vairak
sensoru un uzlabotu iegtas in-
formacijas apstrades procesu, bet
| pamatideja ir tada pati — inscenét
| triecienu, lai atrastu veidus, ka
| samazinat traumu vaditajam un
| pasaZieriem.
ASV kompanija Humanetics,
| kas vairak neka 60 gadus uzlabo
| sislelles, iziemusi, ka japielagojas

arvien mainigajai videja amerikana
kermena uzbivei. Vidéjais svars

ir audzis par aptuveni 13 kilogra-
miem — lielaka ASY populacijas
dala vairs neatbilst tieva manekena
modelim, — uzskata kompanijas
izpilddirektors Kriss 0’Konors (Chris
0'Connor). «Cilvékiem ar lieko svaru
risks iet boja avarija ir 78 procentus
lielaks. Més klastam resni — lie-
lakoties vidukla rajona. Un tas
novirza mis no pareizas pozicijas
auto sédekli»

Humanetics gatavojas uzsakt
jaunas prototipa lelles veidoSanu,
kas svérs ap 124 kilogramiem un
kuras kermena masas indekss
bis 35.
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| BERNI CIES NOVECAKU
| NEVELESANAS APTAUKOSANOS
| REDZET KA PROBLEMU

Pédajos gados aptaukojusos cilvéku skaits ir

stipri palielinajies, pat dubultojies — Anglija, ASV
un Meksika Katrs ceturtais iedzivotajs ir ar veseli-
bai bistamu lieko svaru. Sada aptaukosanas, kas

l klast par normu, nelauj vecakiem saskatit, ka ir
| apdraudéta vinu bérnu veseliba.

1.

2.

3.
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Pétijums DZordzijas Dienvidu universitaté

(Georgia Southern University) atklaja, ka mammas
un t&ti ASV nesp&j pamanit, kad vinu 6-11 gadus
vecajiem bérniem svars sak parsniegt normalo.
Eksperti salidzinaja bérnu vecaku aptauju rezulta-
tus ASV, ko veica Slimibu kontroles un profilakses
centrs (Center for Disease Control and Prevention)
no 2005. lidz 2010.gadam un no 1988. lidz 1994.
gadam. Atklajas, ka jaunakaja aptauja vecaki

daudz biezak izplidusu vidukli nesaistija ar lieko
svaru. Liela dala uzskatija, ka mazliet apaligi
bémi ir normala paradiba.

Vecaki kldaini uzskata, ka vinu apvélusies bérni
irveseligi, kas palielina iespéjamibu, ka dzive
tie klis vél neveseligaki,» teica Jans Zangs (Jian
Zhang), pétijuma autors un asociétais profesors
DZordzijas Stata universitaté. @

«Sabiedriba ir iekluvusi neveseliga cikla.
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