Vidusjuras diéta - viegli pielagojama

Tas ieverosana krietni samazina miokarda infarkta un citu sirds slimibu risku

REGINA OLSEVSKA

"Lielas auglu un darzenu
devas, pilngraudu produkti,
olivella, piena produkti ar
dabiski zemu tauku saturu,
vismaz divas reizes nedéla
zivis, gala nelielos daudzu-
mos, zalu téjas un adens.
Maltiti var papildinat ari ar
nedaudz vina, gatavojot iz-
manto daudz gar$vielu un
pavisam maz sals," sirdij
draudzigu uzturu jeb ta
saucamo Vidusjuras diétu
raksturo P. Stradina klinis-
kas universitates slimnicas
kardiologe Iveta Mintale,
piebilstot, ka $o ésanas stilu
var ievérot, izmantojot ari
Latvija audzétus produktus.

Vairak darzenu,
auglus - ar méru

"Nav vienotas édienkar-
tes, kura derétu pilnigi vi-
siem. Uztura ieteikumi
sirds slimibu profilaksei at-
Skirsies no tiem, kas jaieve-
ro tad, ja jau ir kadas nopiet-
nas sirds slimibas un blakus
saslim$anas," skaidro Vid-
zemes slimnicas uztura
specialiste  Agnija Irkle.
Tacu gadijumos, kad sirds
slimibu vél nav vai tas ir
viegla stadija, Vidusjaras
diéta, kuru iespé&jams piela-
got ari Latvijas apstakliem,
bus isti vieta.

Viens no svarigakajiem
diétas principiem - atbilsto-
§i sezonai uztura lietot péc
iespéjas vairak dazadu (vie-
na maltité - vismaz Cetru
piecu veidu) vietéjo darzenu.
Ar augliem, kuros ir daudz
cukura, gan nevajadzétu
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Veértigas, sirds slimibu profilaksei ieteicamas omega taukskabes ir ari vietéja linséklu ella.

parcensties, tadél ar diviem
aboliem vai bumbieriem
diena pilnigi pietiek. Iveta
Mintale norada, ka sezonas
darzenos ir ne tikai daudz
vitaminu un citu biologiski
aktivu vielu, bet ari Skiedr-
vielas, tadé] tiem jabat ikvie-
nas maltites sastava. Pieme-
ram, tomati satur likopénu,
kas samazina holesterina li-
meni asinis. Laba alternativa
tradicionalajiem  kartupe-
liem, makaroniem vai ri-
siem ir paksaugi - zirni, lé-
cas, pupas. Tie satur gan
skistoas un neskistosas
skiedrvielas, gan oglhidra-
tus un augu olbaltumvielas.
Skiedrvielas ne tikai norma-
lizé holesterina un cukura
limeni asinis, bet uzlabo ari

gremosanas sistémas darbi-
bu. Tas var uznpemt ari ar
riekstiem, klijam, séklinam,
pieméram, linséklam, sa-
smalcinatam auzu parslam.
Uztura specialiste skaid-
ro: "Sasmalcinatas linséklas
ir labs omega taukskabju
avots, bet veselas seklas ir
vairak $kiedrvielu, tadel tas
pilda zarnu "skrubisa" funk-
ciju”  Papildus lietojot
Skiedrvielas, vajag ari pa-
dzerties - uz katru édamka-
roti parslu vai séklinu glazi
udens. Sirds slimniekiem,
kuri cie§ no tasku veidosa-
nas, par izdzerta udens
daudzumu vajadzétu kon
sultéties ar arstu.
Kardiologe uzskata, ka
pagaidam nenoverteéts

taukvielu avots Latvija ir
kvalitativa auksta pirma
spieduma olivella. Tas lieto-
§ana svaiga veida, piemé-
ram, salatos, ne tikai palie-
lina augsta blivuma, bet ari
pazemina zema blivuma
holesterina limeni, ka ari
labveligi ietekmé asinsspie-
dienu.  Vertigas omega
taukskabes ir ari vietéja lin-
séklu, kviesu digstu un ka-
nepju ella, kuru gan ne-
drikstkarsét, toties var lietot
svaigu - pie salatiem. Pieau-
gusajiem ieteicama dienas
deva - 2 tejkarotes ellas.
Vidusjuras diéta daudz
tiek lietotas mazas juras zi-
vis, pieméram, sardines, kas
satur omega-3 taukskabes.
Vietéja alternativa varétu

» Vidusjdras dié-

ta 2010. gada iekjau-
ta UNESCO Cilvéces
Kultdras mantojuma sa-
raksta.

» Ar Latvija audzétu
produktu nav aizvieto-
jama tikai ofivella, kuras
vertigas ipasibas piera-
ditas daudzos medici-
niskos pétijumos.

» Pieradits, ka tas ie-
vero$ana par 9% sa-
mazina risku nomirt no
sirds slimibam, par 9% -
saslimt ar vézi, bet par
13% - ar Alcheimera un
Parkinsona slimibam.

bat renges, kuras atskiriba
no tunca vai lasa nav ari pa-
rak dargas. Diemzel sald-
udens zivis, kuras var nokert
muasu upés un ezeros, $is
vertigas taukskabes nesatur,
tacu tasir labs olbaltumvielu
avots un alternativa galai.

Sals, kafija
un citi kartmekl

"No sirds veselibas vie-
dokla vairak jabaidas nevis
no dzivnieku izcelsmes tau-
kiem, pieméram, sviesta vai
speka, bet gan no daléji hid-
rogenétajiem augu taukiem,
kuros ir transtaukskabes,
pieméram, cepumi, marga-
rins," stasta Agnija Irkle. Ari
biezi pieminéta palmu ella
dabiska veida nebut nav ne-
veseliga, bet parstradata vai
daléji parstradata zaude sa-

vas labas ipasibas un klast
kaitiga.

Uztura specialiste uz-
skata, ka sals lietosana ik-
diena jaierobezo ikvienam,
ne tikai tiem, kuriem ir pa-
augstinats  asinsspiediens
vai problémas ar sirdi. "Sals
veicina nepareizu osmozi
jeb $kidruma apmainu un
nevélamo vielu izvadiSanu
noorganisma §anam, tasku
rasanos,” skaidro Agnija
Irkle. Nedrikst piemirst, ka
rupnieciski razotos parti-
kas produktos, pieméram,
maize, desa, siera jau ta ir
daudz sals, tadél parsniegt
veselibai nekaitigo dienas
devu - 5 gramus - ir loti
viegli. Turklat ar gadiem
garsas karpinas klast neju-
tigakas un nespgj tik labi
uztvert, tadel gribas eédie-
nam piebért lieku 8kipsni-
nu sals vai karoti cukura.

Kafijas dzerSana Sobrid
vairs netiek uzskatita par
sirds veselibai nevélamu.
Pétijumi liecina, ka tie, kas
diena izdzer paris, bet ne
vairak par piecam tasitém
kafijas diena, vidéji dzivo il-
gak un retak slimo ar sirds
asinsvadu, ka ari aknu sli-
mibam un diabétu.

"Izdzerot kruziti kafijas,
papildus jaizdzer ari glaze
udens, jo kafija izvada no
organisma $kidrumu," atga-
dina uztura specialiste. To-
meér kafija uz dazadiem cil-
ekiem var iedarboties at-
gi - vienam ta var neie-
tekmét asinsspiedienu, bet
citam gan, tadel kafija ir
produkts, ar kuru jabat uz-
manigiem.




