ZALES, KAS MAZINA UZTURVIELU
LIMENI ORGANISMA

DAZI PIEMERI

Statini
Mazina koenzima Q10 limeni

Koenzims Q10 ir antioksidants,
kas ir batisks kardiovaskularas
sistémas funkcionédana. Ta
darbiba nodro3ina noguruma,
aptauko$anas un imunsistémas
vajuma mazinasanos.

Rodams vistas, titara gala, zivis,
brokolos, pukkapostos,
apelsinos, zemenés, sezama
séklas, zemesriekstos un
pistacijas.

Antacidie lidzekli
Mazina dzelzs uzsuksanos
Sie lidzek|i neitralizé kunga
skabi, mazinot dzelzs,
folijskabes un cinka
uzsik3anos.

Dzelzi satur spinati, pupinas,
rozines, Zavétas plames,
aprikozes, liellopu un vistu aknas,
gliemezi, austeres. Dzelzs
preparati jalieto piesardzigi, tos
nepardozéjot.

Peroralie kontracepcijas lidzekli

ligsto3i lietojot, mazina B grupas

vitaminu limeni, ipasi B, vitamina

un folijskabes daudzumu
organisma

Metformins
Mazina B,, vitamina limeni.

Antibiotikas

IzZjauc zarnu mikrofloras
lidzsvaru

Rodas gremo3anas
traucéjumi - caureja,
meteorisms, flatulence,
kolits, rauga sénisu infekcija.

Antibiotiku lieto3anas laika un
péc tam ieteicams lietot
probiotiskus lidzekjus ar
pietiekamu labveligo
mikroorganismu daudzumu

Antidepresanti

- Mazina seléna limeni

Seléns ir nozimigs Sanu
veselibai un vajadzigs
vairogdziedzera hormonu
sintéze.

Seléns ir Brazilijas riekstos, jaras
produktos, gaja, graudu maizg,
pupas, spinatos

- Mazina cinka limeni

Cinka trikums palénina bracu
dziSanu, vajina imansistémas
darbibu, mazina garsas sajitu
Avoti: gala, sénes, austeres,
raugs, olas, sinepes, brunie risi.




ZAI:ES IZRAISA UZTURVIELU
TRUKUMU ORGANISMA

Teksts: Dace Véja

Nav noslépums, ka liela dala recepsu un
bezrecepsu zaju no cilvéka organisma
pastiprinati izvada veselibai un dzivibai
batiskus mikroelementus un vitaminus.
Lai gan joprojam tiek diskutéts par
nepieciesamibu tos uznemt papildus
uztura bagatinataju veida, tomeér
ir skaidrs, ka organisms, akutas vai
hroniskas mikroelementu un vitaminu
nepietiekamibas dé| cies. Jarékinas, ka
jebkura medikamenta lieto3ana islaicigi
vai pastavigi izsme| kada konkréta
specifiska elementa krajumus musu

organisma.
Masu dienas 3i probléma ir vairak

vai mazak apzinata un, apbrunojoties ar
nepieciesamo informaciju, ka ari iesp&ju

iegadaties mikroelementus un vitaminus
(visbiezak uztura bagatinataju veidal,
to var risinat. Psihiatrija un integrativa
medicina specializéjusies amerikanu arste
un vairaku gramatu (“Supplement your
prescription: what your doctor doesn't
know about nutrition”, "The addicted brain
and how to break free” u.c) autore Haila
Kesa apkopojusi zinatniskos pétijumos
balstitus faktus par zalu ietekmi uz
mikro- un makroelementu, ka ari vitaminu
limena mazinasanu organisma. Protams,
§3du informaciju var izmantot ar noldku
popularizét uztura bagatinataju lieto3anu,
tadé] jau sakuma jauzsver, ka nekada
gadijuma cilvekiem, kas lieto
raksta minétas zales, nav jaiesaka uztura
bagatinataju veida lietot tas uzturvielas,
kuras konkréto zalu ietekmé tiek izvaditas
no organisma. Visticamak, ka vairuma
zalu lietotaju organisms tiek gala ar 30
jetekmi vai ari cilvéks intuitivi lieto uztura
tos produktus, kas vinu nodrosina ar

visiem

traksto3am vielam. Tatu & informacija
var noderét stavokla vértésanai, ja
zalu lietotajs sadzas par traucéjumiem,
kas raduSies zalu lieto3anas laika. Ja
farmaceits sniegs 3o informaciju klientam
un  mudinds vinu pastastit arstam
par iespgjamo sakaribu starp slikto
passajatu un iespéjamu uzturvielu imena
mazinasanos zalu ietekmé, tas savureiz var
palidzét rast isto risinajumu.

Lieliska internetvietne ar datubazi
par zalu ietekmi uz uzturvielu krajumiem
organisma, ka ari mijiedarbibas un
zalu efektivitates datubazém pieejama
naturaldatabase.therapeuticresearch
com. Vietnei gan ir gana sarezgita piekluve,
bet, sazinoties ar tas uzturétajiem, var
izdoties sava riciba iegat patiesam vertigu,
regulari atjaunotu informaciju. 5ai vietné
noraditi ieteikumi, vai papildu uzturvielu
uznem$ana ir lietderiga, un noraditas
atsauces uz pétijumiem.

Lai saprastu bezrecepsu un recep3u




zalu nozimi mikroelementu un vitaminu
noplicinasana, nepieciesams iepazities
ar 3a procesa daudzveidigajem meha-
nismiem.

Jaatzist, ka vairums vidusméra pa-
cientu un ari daudzi mediki nezina, kuras
zales, kadus mikroelementus un vitaminus
izsme| organisma, un simptomus nesaista
ar $o problému. Pieméram, arstes praksé
bijis gadijums ar vienlaicigu hlortiazida,
alendronata un atenolola lietosanu un
sudzibam par pastavigu nogurumu, ne-
mieru, depresiju un bezmiegu, aritmiju
un hipertensiju. $adu pacientu nevajag
papildus arstét ar antidepresantiem,
trankvilizatoriem un miega zalém, bet
nepiecieSami magniju, kaliju un cinku
saturo3i uztura bagatinataji vai japarskata
jau parakstito zalu kombinacija. lemesls
ir pavisam trivials: aritmiju, hipertensiju,
nogurumu un depresiju izraisa parakstito
un regulari lietoto recepSu zalu ierosinata
mikroelementu noplicinasana. Sadu ga-
dijumu ir daudz. Skumji, ka arsti pa-
cientiem mikroelementu un vitaminu
nepietiekamibas simptomus pamato ar
eso3as slimibas izpausmém, ka ari orga-
nisma noveco3anu, dazreiz vél parakstot
zales 30 simptomu kupé3anai.

Jarékinas arf ar faktu, ka pusmaza sak
vajinaties mikroelementu un vitaminu
absorbcija mazinatas kunga  skabes
sekrécijas dé|.

Turklat asins analize ka vienkar$aka
izmekléSanas metode var nesniegt patiesu
priek8statu, vai individa organisma ir
konkréto mikroelementu un vitaminu
nepietiekamiba. Pieméram, daudzi cilveki
ar normalu vai pat nedaudz paaugstinatu
B,, vitamina limeni seruma cie$ no sléptas
$a vitamina nepietiekamibas organisma,
jo tas netiek izmantots, tapéc paaugstinas
toksiskas  aminoskabes  homocisteina
un metilmalonskabes daudzums. Palie-
linats homocisteina daudzums asinis
beja asinsvadu endotéliju, veicina atero-
sklerotisku procesu un trombozi. Cits
(dabisks) process, kura no metionina vairak
veidojas homocisteins, ir noveco%ana. Ne
vien B, bet ari B, vitamins un folijskabe
ietilpst fermentos, kuri homocisteinu

parvérs metionina. Ja folijskabes limenis
asinis ir zems, homocisteina limenis aug,
un otradi. Palielinot folijskabes Iimeni,
iespéjams pazeminat homocisteina limeni
un samazinat risku saslimt ar aterosklerozi.

Daudzas zales, pieméram, metilfenidats
uzmanibas deficita sindroma arstésanai,
ka ari daZi antidepresanti maina pacienta
éstgribas sajutu. Ja éstgriba ir vajinajusies,
jau dabiska veida ar partiku tiek uznemts
mazaks édiena apjoms ar batiskam
uzturvielam. Daudzas neiroleptikas jeb
antipsihotiskas zales, ka ari antidepresanti
ierosina insulinrezistenci vai metabolisko
sindromu, kas paver celu turpmakam
veselibas parmainam. Lidzigas problémas
var radit ari hormonali lidzek|i, to vidd
inhaléjamas formas.

DaZas zales mazina mikroelementu
un vitaminu uzsok3anos no kunga un
zarnu trakta, tos saistot un nelaujot
noklut asinsrité. Popularakas no tam ir
antibiotikas (pieméram, tetraciklins), kas
bloké kalcija, magnija, dzelzs un cinka
uzstk3sanos (1).

NotievéSanas un holesterina limeni
pazemino3as zales saista taukus, lai tie
neuzstktos organisma, tatu ierobeZojot ar
to mikroelementu un vitaminu uzstk$anos,
kuriem nepiecie$ama tauku klatiene.

Zales, kas arsté skabes atvilni jeb
grémas, paaugstina pH limeni kunga un
zarnu trakta aug3éja dala, kas savukart
samazina zinamas dalas mineralvielu un
vitaminu  absorbciju. 81 probléma ipasi
aktuala klast vecakiem cilvékiem, kam jau
dabiski ir samazinajusies kunga sulas un
ari skabes producésana.

Zales var blokét mikroelementu un
vitaminu producé3anu vai to iedarbibas
efektivitati Sinu limeni. Turklat
jarékinas, ka zales ietekmé ari enzimus
un daZadus receptorus, kas atbild par
batisko  mikroelementu un  vitaminu
apriti  organisma. Pieméram, vairums
statinu bloké enzima HMG-CoA darbibu,
kas piedalas holesterina sintézé. Si
blokejosa darbiba noplicina koenzima Q10
daudzumu, kura sintézei ari nepiecie$ams
HMG-CoA enzims. Koenzima Q10
nepietiekamiba negativi ietekmé cilvéka

muskulatiru un sirds veselibu.

Zales ari veicina mikroelementu un
vitaminu pastiprinatu izdaliS8anos ar urinu.
Klasisks un bieZi sastopams gadijums ir
cilpas diuretiku izraisita pastiprinata tdens
izvade no organisma, vienkar3a veida
nodro3inot asinsspiediena pazeminasanos,
bet lidz ar to paraléli noplicinot kalija
daudzumu. 3ada veidda no organisma
pastiprinati tiek izvaditi ari adeni SkistoSie
vitamini un magnijs.

Galvenas zalu grupas, kas veicina
mikroelementu un vitaminu trakumu,
ir 8adas: antihipertensivie lidzekli, béta
blokatori, statini, antacidi, peroralas
2. tipa cukura diabéta zales, psihotropiskie
lidzekli, hormonu aizstajéji un peroralie
kontraceptivie lidzekli, ka ari antibiotikas
(ieskaitot  penicilinu  un  gentamicinu),
steroidi (pieméram, prednizolons) un
pretpodagras zales (pieméram, kolhicins).

Antihipertensivas zales

Diurétiskie lidzek|i. Ar ALLHAT (Anti-
hypertensive and Lipid-Lowering Treat-
ment to Prevent Heart Attack Trial
- antihipertensivas un lipidu limeni
mazino3as terapijas efektivitate sirds-
Iékmes profilaksg) kiinisko pétijumu (1)
sava laika tika pieradits, ka tiazidiem
lidzigas diurétikas efektivak mazina
sirdslekmes risku augsta riska pacientiem
neka angiotensinu konvertéjosa enzima
inhibitori un kalcija kanalu blokatori. Diuré-
tikas pastiprinati no organisma izvada
kaliju (iznemot kaliju aizturoos diurétiskos
lidzek|us), tapéc parasti pacientiem
papildus tiek parakstits kads kaliju saturos
lidzeklis. Tatu tiek aizmirsts, ka diurétikas
noplicina ari magnija, cinka un natrija
rezerves, tade| |oti reti tiek ieteikts papildus
lietot arl magniju un cinku saturo3us
uztura bagatinatajus. Kada pétijuma tikusi
konstatéta vienlaiciga hipokaliémija 8,5% un
hiponatrémija 13,7% patijuma dalibniekiem,
kas lietoja tiazidu grupas un tiem lidzigas
diurétiskas zales (1, 2). Tiazidu diurétikas
apméram par 20% noplicina magnija
daudzumu (3) organisma un var krietni
samazinat seruma eso3o cinku (4).

Ari diurétiskie lidzek|i noplicina kalija,



magnija, kalcija, cinka, piridoksina, tiamina
un askorbinskabes daudzumu organisma.
Kliniska pétijuma tika konstatéta tiamina
nepietiekamiba 98% sirds mazspéjas
slimniekiem, kas katru dienu lietoja 80 mg
furosemida, un 57% pacientiem, kas diena
lietoja tikai 40 mg furosemida. Sie rezultati
atklaja devu korelaciju. Furosemids ari
pastiprina askorbinskabes un piridoksina
ekskréciju (5). Sie pacienti nepiecieSamibas
gadijuma papildus var lietot kalciju,
magniju, kaliju, cinku, ka ari C, B, B,
vitaminu.

Béta blokatori ir antihipertensivi [i-
dzekli, kuru lieto3anas laika asinsspiediens
tiek mazinats, vajinot kateholaminu
iedarbibu, mazinot sirdsdarbibas spéku
un atrumu. Béta adrenoblokatori noplicina
koenzima Q10 krajumus, kas nepiecie3ams
30nu iek$gjas energijas razo3anai (6). Q10
nepietiekamiba ipasi bistama ir sirds
slimniekiem, jo tiesi sirds muskulaudi ir
ipasi piesatinati ar energijas razotajiem
mitohondrijiem, kas pastiprinati  téré
Q10 koenzimu. Si nepietiekamiba var
izpausties ar sirds mazspéju. Lai izvairitos
no 3ada stavokla, béta adrenoblokatoru
lietotajiem var ieteikt 100 - 300 mg
koenzima Q10 dienas devu kopa ar
trekniem partikas produktiem kvalitativai
absorbcijai. Béta blokatori mazina ari
melatonina  producé3anu  organisma.
Tas veidojas no serotonina epifizé, nakti
aktivejot adrenergiskos béta-1 un alfa-1
receptorus. Serotonins regulé diennakts
ritmu organisma un nodro3ina veseligu,
cieSu miegu. Blokejot béta receptorus,
zales var inhibét enzima serotonina-
N-acetiltransferazi, kas nepieciesama
melatonina sintézei. Tapéc pacients cie$ no
traucéta miega vai bezmiega (7). Vinam var
ieteikt vakara pirms gulétie5anas papildus
lietot 3 mg melatonina, kas neitralizé 3adas
izcelsmes miega traucéjumus.

Statini

Masu dienas statini ir vieni no
popularakiem medikamentiem, kas tiek
parakstiti cilvéekiem no pusmiZa gadiem.
Atorvastatins ir vienas no visvairak
pardotam zalém pasaulé (2013. gada -

1. vieta). TaCu statini noplicina koenzimu
010 organisma, radot blaknes: sirds
mazspéju, muskulu sapes un nespéku,
aizkaitinamibu, biezu garastavokla mainu,
depresiju un impotenci (8 - 10). Pedgéjas
divas problémas var but saistitas ari ar
augsta blivuma lipoproteinu (ta saucama
laba holesterina) nepietiekamibu, jo tie
ir ari neaizstajama izejviela smadzenu
Sanu un hormonu producé3anai cilvéka
organisma.

Pacientiem, kas regulari lieto statinus,
papildus der uznemt koenzimu Q10
100 - 200 mg deva.

Kunga skabi nomacosi lidzekli

Antacidi, histamina-2 receptora
antagonisti (H, blokatori) un protonu sukna
inhibitori (PSl) tiek ordinéti, lai arstétu
grémas, gastroezofageala atvilna slimibu
un peptiskas tdlas. Kliniskos peétijumos
pieradits, ka S&is zales izraisa vairaku
mikroelementu un vitaminu  trakumu
organisma. Pieméram, aluminija antacidi
un kalcija karbonats darbojas kungi,
neitralizéjot ta skabo vidi. $i iedarbiba
apgratina  uznemtas partikas pareizu
gkelsanu turpmakai absorbcijai gan kundi,
gan zarnu trakta.

Gan protonu sukna inhibitori, gan H,
blokatori gados vecakiem pacientiem
batiski paaugstina B,, vitamina nepie-
tickamibas risku. $a vitamina kvalitativai
absorbcijai nepiecieSama atbilsto3a kunga
skabe un pH vide. Daudzi veci cilvéki bez
jebkadu skabju blokatoru lieto3anas jau
tapat ir predisponéti nepietiekamam to
faktoru daudzumam, kuri nodro3ina B,
vitamina absorbciju (11). Kunga skabes
nepietiekamiba samazina ari folijskabes,
dzelzs un cinka absorbciju (12, 13).

Visas tris kunga skabi neitralizejo3as
vai mazino$as zalu grupas ir |oti popularas
pasaulé, jo loti daudzi cilvéki ikdienas
stresa dé| cie$ no kunga skabes nevélamas
darbibas. Diemzél antacidi, H, receptoru
blokatori un protonu sdkna inhibitori
batiski ietekmé minéto  mikroelementu
un vitaminu, ka ari citu nepieciesamu
elementu absorbcijas kvalitati. Pieméram,
kada gadijumu kontroles pétijuma rezultati

(14) atklaj, ka protonu sakna inhibitoru
lietoSana liela deva vienu gadu palielina
gazas kaula lozumu risku 2,5 reizes neka
kontrolgrupas pacientiem.” Ja protonu
stkna inhibitori tiek lietoti mazaka deva, 3is
risks pazeminas lidz 1,5 reizém salidzinot
ar tiem individiem, kas nelieto 3is zales.
Jo ilgsto3aks ir protonu sokna inhibitoru
lietoSanas kurss, jo augstaks ir luzuma
risks. Osteoporozes riska lielais pieaugums
tiek saistits ar kalcija un D vitamina
traucéto absorbciju. DaZi eksperti uzskata,
ka zales pasas par sevi spéj kavet kermena
dabisko spéju atjaunot kaulaudu struktaru
(14).

Nemot ieprieks
lietojot kunga skabes neitralizacijas un
producésanu mazino3as zales, ar vairaku
stundu intervalu no 30 zalu ienem3anas
reizes var lietot $adus mikroelementus un
vitaminus: D, un B, vitamins, folijskabe,
kalcijs, hroms, dzelzs, cinks un fosfors. Tacu
nav noskaidrots, vai lietoSana cita laika
paglabs Sos uztura bagatinatajus no to
uzsik3anas traucéjumiem.

véra minéto,

Perorali lietojamas
hipoglikemizéjosas zales

lzdevuma Archives of International
Medicine publicéta pétijuma secinats,
ka metforminu lietojoSiem  diabéta
slimniekiem vairak neka 2 reizes ir
pazeminats B , vitamina limenis, salidzinot
ar kontrolgrupas pacientiem. Jo ilgsto3ak
un lielaka deva konkrétas zales tika
lietotas, jo izteiktaks bija B,, vitamina
trakums (15). 2. tipa cukura diabéta
slimniekiem, kam ir ordinéts metformins,
ari folijskabes limenis seruma ir mazinats
par 7% (16).

Ka jau tika minéts, B, vitamina un
folijskabes organisma
paaugstina homocisteina limeni, turklat
metformins var noplicinat ari koenzima
Q10 daudzumu, kas paaugstina sirds
slimibu risku (16). Metformina lietotajiem
var bat lietderigi minétie vitamini un
koenzimu Q10 saturo3i uztura bagatinataji.

samazinasanas




Psihotropiskas zales

Lai ari antidepresanti tiesa veida
nenoplicina mikroelementus un vitaminus
organisma, pastavigi jakontrole, vai
B grupas vitamini ir pietiekama daudzuma,
jo tie nepiecieSami tadu neiromediatoru
ka serotonins un dopamins sintézé
(17, 18). Janem veéra, ka litija karbonats, ko
lieto bipolaru slimibu, ka ari par pirmas
kartas lidzekli krasas garastavokla mainas
gadijuma, noplicina folijskabes un inositola
(signalmolekula, kas piedalas ovulacijas
procesa, insulina aprité u.c. nozimigos
procesos) daudzumu organisma. le-
Spéjams, ka kopa ar litja karbonatu
papildus der uznemt ari folijskabi un
Jjapienem lemums, vai ir jega paraléli lietot
ari inositolu. Inositols visai biezi ir ieklauts
B grupas vitaminu kompleksos.

Hormonpreparati

Kaut ari hormonaizstajterapijas bums
ir beidzies, tomér Sie lidzekli joprojam
tiek parakstit. Hormonus aizstajosie
lidzekli noplicina sievietes organisma By,
B,, vitaminu, folijskabi un magniju, kas
nepiecieSami sirds veselibai un stabilam
labam garastavoklim. Tas attiecas ari uz
Jaunam sievietém, kas izvélgjusas peroralo
kontracepciju. Visam §im  sievietém
pietiekama daudzuma jauzpem B, B..
vitamins, folijskabe un magnijs. Veselibai
par labu nak, ja $ai kombinacijai pievieno
ari B, un C vitaminu, ka ari cinku.

Antibiotikas

Antibiotikas noplicina biotina,
inositola, B BZ‘ B, B, B, B, un K vitaminu
cilveka organisma. Turklat jarékinas, ka
fluorhinoloni un (cipro)floksacini noplicina
ari kalcija un dzelzs daudzumu, tetraciklii
- kalciju un magniju, trimetoprimu saturosi
antibakteriali lidzekli - folijskabi. Savukart
penicilins noplicina kaliju, aminoglikozidi
(pieméram, gentamicins) izjauc magnija,
kalcija un kalija savstarpéjo lidzsvaru
organisma (19). Viena pétijuma konstatéts,
ka gentamicins par 5% pastiprina kalcija un
par 8,4% magnija ekskréciju no organisma
(20).

Sie atzinumi apstiprina  uzskatu,
ka pacientiem antibiotiku kursa laika
vai tdlit péc ta jauznem ari vitaminu
un mikroelementu deva. Specialisti vél
joprojam diskuté, vai ir nozime 3adam
kursam vienlaikus ar antibiotikam.

Visparzinams, ka antibiotikas iz-
jauc dabiskas mikrofloras lidzsvaru
gremo3sanas  sistéma, iznicinot lab-
véligas bakterijas, ari svarigakas no
tam  Lactobacillus  acidophilus  un
Bifidobacterium  bifidum. Sis antibiotiku
iedarbibas sekas var sekmigi kompensét
ar vismaz 1 mld dzivu probiotisko baktériju
diena.

Lai gan K vitamina, kas piedalas gan
asinsrecé, gan osteoporozes profilaksg,
nepietiekamiba ir reti sastopama, tomér
veselibas aprapes specialistam ir lietderigi
apsvert iespéju pacientam péc intensiva
un ilgsto3a antibiotiku kursa ieteikt lietot
S0 vitaminu, kas normalos apstaklos
cilvéka zarnu trakta top no labvéligam
probiotiskam baktérijam.

Pretaritmijas, pretepileptiskie un
pretiekaisuma medikamenti

Ari citu zalu grupu aktivo vielu lieto$ana
izraisa  mikroelementu un  vitaminu
nepietiekamibu  organisma. Pieméram,
digoksins noplicina kalciju, magniju, fosforu
un B, vitaminu. Fenitoins, ko lieto gan
ventrikularas aritmijas, gan epilepsijas
gadijuma ar toniski kloniskiem krampjiem,
noplicina biotinu, kalciju, folijskabi, B,B,D
un K vitaminu.

Nesteroidalie pretiekaisuma lidzek|i
(diklofenaks, etodolaks, ibuproféns,
ketoproféns, mefenamskabe, nabumetons,
naprokséns, piroksikams) noplicina folij-
skabi organisma. No infarkta “bégosiem”
individiem, kas ilgstosi ikdiena lieto mazu
aspirina devu, jarékinas, ka tiek pastiprinati
noplicinata folijskabe, C vitamins un dzelzs.

Mikroelementu un vitaminu
noplicinasana zaju lieto3anas dg| ir
pladdka un sapigaka probléma, neka
ta ikdienas veselibas apripes praksé
tiek apzinata. Iztaujajot pacientus par
labsajitu traucéjosiem simptomiem, batu
rapigi javerts, vai 8is sidzibas saistitas ar

esodo slimibu, lietoto zalu blakném vai ari
zalu izraisito mikroelementu un vitaminu
nepietiekamibu organisma. Nemot véra
faktu, ka daudz cilvéku lieto nepilnvértigu
partiku, medicinas  specialistiem batu
japardoma, vai pati slimiba nav $a-
das neveseligas diétas sekas, ja jau sa-
kuma organisma ir tricis vitaminu un
uzturvielu. MM
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