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Isuma

Latvija mirstiba no sirds un asinsvadu slimibam ir 54,9% (no kopéja miruso skaita).
No véza mirst 20,9%. [1] Hronisku slimibu, tostarp sirds un asinsvadu slimibu,
véza, podagras un cukura diabéta profilakses stiirakmens ir pareizs dzivesveids, ko
var raksturot diezgan isi — nesmekeSana, regulara fiziska kultdra un pareiza ésana,

kas lauj noturét optimalu svaru. [2]

Nemot vera Latvijas iedzivotaju kardiovas-
kularo un citu neinfekcijas slimibu riska fak-
toru Skersgriezuma epidemiologiska pétijuma
datus, paaugstinats holesterina limenis ir
75,2% iedzivotaju, aptauko$anas — treSajai
dalai iedzivotaju (30,1%), sievietem — pat
32,6%, 2. tipa cukura diabéts konstatéts
28,7%, virieSiem pat 35,3%, kas parliecino-
§i nozZimé gan nepareizu €Sanu, gan fiziskas
kultaras trakumu.

Par smékéSanu viss ir skaidrs — jaizvairas
no jebkuras smékésanas formas (ari pasivas
smékésanas!).

Epidemiologiski pétijumi pierada ciesu
saistibu starp zemu fiziskas aktivitates limeni
un sirds un asinsvadu slimibu risku (palielina
par 6%), cukura diabéta risku (palielina par
7%) un krts un resnas zarnas veza risku
(palielina par 10%) [2]. Par $o jautajumu ari
daudz stridu nav...

Visvairak diskusiju un nolieguma ir tiesi
jautajuma par pareizu ésanu! Ir neapstridami
pieradits, ka Vidusjuras diéta ir visveseligaka
diéta hronisko slimibu profilakseé, tacu pre-
testiba pret So diétu ikdiena pat no arstu pu-
ses |oti izbrina. Kapéc? Tapéc, ka “dzivojam
ziemelos, un mums jaéd masu (!) édiens”!
Dikana diéta ir daudz popularaka — var ést
daudz galas, turklat nevienu neinterese, no
kurienes nacis autors — no ziemeliem vai
dienvidiem. Japiebilst, ka ir pieradijumi, ka
augsta olbaltumvielu satura diéta pasliktina
nieru funkciju un paaugstina véza risku. [17]

Nereti dzirdu savu studentu stastus par
to, ka dazreiz pasniedzéji vipsna par
Vidusjlras diétu ka realitati Latvija, gribas
skumji nopusties par atsevisku arstu informe-
tibu tada vienkarsa lieta... Ja reiz izglitojam
studentus un jaunos kolégus, batu jaseko Ii-
dzi zinatnes aktualitatém, ipasi tada jautaju-
ma ka veseliga éSana, jo ta pilna meéra batu
japiekopj mums pasiem — arstiem! Un ko gan
tad par pareizu dzivesveidu uzzina masu pa-
cients?

Stasts par Vidusjiras diétu nav ne Sodie-
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nas, ne vakardienas aktualitate, stasts ir ga-
na sens, ar neapstridamiem pieradijumiem.
Sis &$anas stils ir vienkarsi “piekopjams” ik-
diena, lauj uznemt pilnvertigu, sabalansétu,
vitaminiem un antioksidantiem bagatu uztu-
ru, ka ari lauj noturét optimalu svaru.
Vidusjuras diéta mazina kardiovaskularo sli-
mibu, cukura diabéta, onkologisko slimibu
un podagras risku, uzlabo kognitivo funkciju
un mazina depresiju.
Tad saksim visu no sakuma!

Kas ir Vidusjuras diéeta

Pirmkart, ta nav vienkarsi diéta ar konkrée-
tu produktu uzskaitijumu, tas ir veseligs dzi-
vesveids, ieskaitot gan pareizu éSanu, gan fi-
zisko kultdru. Vidusjiras diéta 2010. gada
ierakstita Cilvéces kulturas mantojumu sa-
raksta ar definiciju: “Vidusjdras diéta ir tradi-
cionalas prakses, zinaSanu un prasmju ko-
pums attieciba uz kultGraugiem, razas no-
vaksanu, zveju, lopkopibu, saglabasanu, par-
stradi, gatavosanu un jo Tpasi partikas koplie-
toSanu un patérinu, kas nodots no paaudzes
paaudzé un nodroSina piederibas un nepar-
trauktibas sajutu attiecigajam kopienam.”

Kapéc Vidusjaras? Veturiski tradicionalais
éSanas stils, kas dominéja olivkoku augSanas
regionos ap Vidusjaru, pirms 1960. gada —
pirms globalizacijas laikmeta sakuma — pie-
Vvérsa zinatnes uzmanibu talakai izpétei, jo ti-
ka uzskatits par ipasi veseligu, ne velti — jo
dzives ilgums Sajas vietas bija nesalidzinami
lielaks neka citur. Un uz Sodienu nevienai ci-
tai diétai nav tik augstas kvalitates zinatnisku
pieradijumu par tas ietekmi uz veselibu, ie-
skaitot arm milzigus pétijumus ar primarajiem
galapunktiem (hard clinical endpoints), ka
kopéja un kardiovaskulara mirstiba.

Ja uzllkojam Vidusjras diétas vesturisko
piramidu, maltites pamatsastavdala ir graud-
augi, pilngraudu produkti — maize, dazadi
putraimi, ari makaroni un risi, kuri pagatavoti

Lekcija par $o tému nolasita LAB
starpdisciplinaraja konferencé Sirds veseliba
dazados vecumposmos: profilakse, ietekméjosie
faktori 2019. gada 20. septembri.

italu stila — al dente, kas nodroSina zemu
produkta glikémisko indeksu (pretéji tiem,
kas gatavoti péc padomju laika receptiras).
Japiebilst, ka Latvija ir daudz vésturisku re-
cepSu graudaugu édieniem, jo esam bagati
ar graudaugu kultdram — kviesi, rudzi, miezi,
auzas, griki (tas gan pédéjos gados neatlaidi-
gi izspiez rapsis...).

Nakama aile — udens! Tirs Gdens un zalu
téjas.

Darzeni, augli un ogas. Darzeni ir galvena
(lielaka) Skivja sastavdala! Un Latvija aug ne
tikai burkani, tomati un gurki, ir ar selerija,
rutki, kali, bietes, kolrabji un pastinaki, kirbji
un kabaci, kaposti un pukkaposti. Ja, vasa-
ras ir isas, bet tapéc jau praktiskais latvietis
ir iemacijies sagatavot krajumus ziemai — sal-
det, konservét, fermentét un zavét.

Zalie salati, garSaugi, sénes. Viss aug
Latvija! Laiks trenét kunga un zarnu traktu ar
pakSaugiem! Skaidrs, ka vienreiz gada édot
zimus, véders pasas, tapéc tas jadara regula-
ri, lai veders nebrinas! Augu olbaltumvielas,
Skiedrvielas un vitamini, mineralvielas — viss
onkologisko slimibu profilaksei!

Un tagad — nebeidzamais stasts par vese-
ligiem taukiem! Vidusjuras diéta galvena
taukviela ir olivella (mononepiesatinatas
taukskabes)! Pargjie tauki — omega-3 — jlras
zivis, polinepiesatinatas taukskabes — rieksti,
un pavisam nelielos daudzumos piesatinatie
tauki — liesa gala un piena produkti.

Ja gribam dzivot kd misu senci — 18.—
19. gadsimta, édot tikai to, kas Latvija aug,
tad, protams, olivellu nelietoja. K& taukvielu
izmantoja dzivnieku taukus — piesatinatas
taukskabes. Bet ari rapsu ellu nelietoja (to iz-
gudroja un radija tikai 20. gs. 80. gados la-
boratorija!). 20. gadsimta sakuma pavargra-
matas gan jau biezi minéta Provansas ella
(olivella), tatad jau tajos laikos ella bija pie-
ejama. Bet, ja “ta ka masu senci”, tad ari fi-
zisko kulttru tikpat (fizisku darbu), édienu —
absoliti sezonalu un bez industrialiem pro-
duktiem no lielveikala!!! Un tad jadzer ari zi-
lu kafija! Ne kafija, ne melnie pipari (ne
sals!!!) Latvija nekad nav audzéti.

Par olivellu, kas neaug Latvija... 21. gad-
simta var nopirkt jebko — spargelus no Peru,
avokado no Kostarikas, bananus no Kolum-
bijas un apelsinus no Marokas. Ja reiz zinam
par olivellas unikalajam Tpasibam, kapéc gan
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to nelietot, bagatinot musu vietéjos veseligos
darzenus vai salatus ar veseligu ellu? Labak
nelielu daudzumu labas ellas, nevis nezina-
mas kritiskas kvalitates rafinétas augu ellas,
kuras industriali razotos produktos ir parpa-
rém, diemzél nereti ari majas razojumos vai
lauku labumos pievienotas séklu ellas. Atliek
tikai papétit visskaidrakos pieradijumus séklu
ellu kvalitatei, kas publicéti 2018. gada (De
Alzaa F, Guillaume C, Ravetti L Evaluation of
Chemical and Physical Changes in Different
Commercial Oils during Heating [16]) par
transtaukskabju limeni dazadas ellas pirms
un péc karsésanas.

Mehaniski auksti spiesta olivella pétijuma
demonstré visaugstako stabilitati karsejot!
Seko kokosriekstu ella (kam ir arkartigi
augsts piesatinato taukskabju saturs), avoka-
do ella (arkartigi darga). Visaugstakais trans-
taukskabju saturs konstatéts vinogu kaulinu
ella (jau pirms karséSanas!), paaugstinoties
temperatdrai, to daudzums turpina strauji
pieaugt, nakama ir rapSu ella (gan pirms,
gan péc karsésanas...).

Rapsu, sojas, saulespuku, kukurizas vi-
nogu kaulinu, linséklu ellas ir bagatas ar
omega-6 polinepiesatinatajam taukskabem
(PNTS), kas ir garo kézu taukskabes ar vaira-
kam dubultsaitém. Polinepiesatinatas tauk-
skabes ir arkartigi jutigas pret bojajumiem,
ka rezultata tas atri oksidejas. Seklu ellas ir
daudz jutigakas pret temperatiras izmainam
neka piesatinatie tauki, pieméram, sviests,
kam nav dubultsai$u, — stabili un cieti tauki
istabas temperatira. Jo vairak dubultsaiSu
taukskabg, jo lielaku bojajumu rada skabekla
klatbltne, kas to padara drizak par toksinu,
nevis par uzturvielu. Karséjot séklu ellas (ce-
pot, fritejot vai rafingjot), dubultsaite viegli
sabriik, un sakas oksidéSanas process, kas
izraisa nopietnu brivo radikalu bojajumu, kas
ir bistamaks neka transtaukskabju radita ne-
gativa ietekme. [16]

Nakama dietas sastavdala — zivis. Labak
jaras zivis (omega-3 taukskabes) vismaz 2-3
reizes nedéla. Latvija atrodamas dazadas gan
jaras, gan saldidens zivis, bet to patérins ir
loti zems. Lielajas pilsétas vél iespéjams no-
pirkt svaigas jlras zivis, bet parasti tas lieto
konservu, salitu vai zavétu produktu veida,
kas nozimé ar lielu sals daudzumu!
Vidusjdras diéta daudz lieto mazas jdras zivis
— anSovus un sardines, kas satur daudz
omega-3 taukskabes. Ari pie mums piegja-
mas dazadas mazo juras zivju Skirnes — po-
pularakas ir renges, kuru cena ir ap 1 eiro
kg!!! Mazajam zivim ir isaks mQzs, tas uzkraj
mazak piesarnojuma neka lielas ilgdzivotajas
- lasis, ka ari, jo Tpasi, tuncis un zobenzivs.
Saldidens zivis, savukart, ir labs olbaltum-
vielu avots.

Piena produkti. Latvija nu gan tos razo vi-
sados izpildijumos, vislabakie no tiem ir ke-
firs, biezpiens, siers. Smiekligi ir piena bodé
noskatities popularako pirkumu pirmo trijnie-
ku: 0,5% biezpiens, 25% kréjums un salda
biezpiena masa (ar 25% tauku saturu un
konservatoru un stabilizatoru piedevu) — va-
rétu domat, ka parastam pilnpiena biezpie-
nam (bez kréjuma) $kivi blakus pielikt karoti-
ti medus vai sava varita ievarijuma ir grits
uzdevums! Vai vél viens ipaSi populars pro-
dukts — veseligas biezpiena pankukas! Kadas
kvalitates milti, kada taukviela, kada ella, ar
kadu tauku % biezpiens — tas nevienu nein-
teresé (neesmu dzirdéjusi uzdodam S$adus
jautajumus).

Gala. (Popularakais produkts veikalos,
turklat — industriali parstradati galas produk-
ti.) Galai atvéléta pavisam neliela diétas nisa.
Liesa putnu vai trusa gala — paris reizes ne-
dela, bet sarkana gala — vél retak — paris rei-
7u meénesi. Pédéja laika ir daudz publikaciju
par to, ka sarkana gala izraisa Vezi.
Zinatnisku pieradijumu par to, ka kvalitativa
gala nelielos daudzumos var paaugstinat ve-
Za risku, nav, absolti skaidrs, ka gala jalieto
reti, bet galas izstradajumi (ar pievienoto vér-
tibu — sals, konservantu, krasvielu un E vielu
veida) gan var but ar nevelamu ietekmi uz
veselibu, no tiem jaizvairas. Vidusjiras diéta
netiek lietoti industriali raZoti galas produkti
(desas, cisini, ruletes un Skinki). Optimali ba-
tu lietot 1-4 olas nedéla.

Saldumi? Ta ka tas nav édiens, bet nas-
kis, saldumus vajadzéetu izvéléties labas kva-
litates ar zinamam sastavdalam, bez sliktas
kvalitates taukvielam un pavisam mazos
daudzumos. Labaki naski bls rieksti, séklas
dabiska to veidola (neapstradatas), augli, la-
bas kvalitates Sokolade, kafija.

Ipasa piebilde, raksturojot Vidusjiras dié-
tu, — svarigas ir kulinaras aktivitates — est ga-
tavosana! Ka ari éSana kompanija — ar gime-
ni, draugiem. Ne velti itali saka — vienatné
est nav veseligi!

Un vel viena Vidusjaras diétas satavdala —
regulara fiziska kultara!

Fiziska aktivitate ir viens no galvenajiem
nefarmakologiskajiem pasakumiem sirds un
asinsvadu slimibu primaraja un sekundaraja
profilaksé (European Guidelines on cardio-
vascular disease prevention in clinical prac-
tice (version 2012) [4]). Veseliem cilvékiem
fiziska slodze samazina kopgjas naves un
kardiovaskularas naves risku par 20-30%,
savukart pacientiem ar eso$am sirds sli-
mibam (péc akata miokarda infarkta,
koronaro asinsvadu SuntéSanas, perkutanas
koronaras intervences, ar stabilu stenokardi-
ju) fiziska aktivitate samazina kardiovas-
kularas naves risku par 30-35%.

Amerikas Sirds asociacija (AHA) iesaka
Vidusjdras diétu ka veseligu éSanas veidu, lai
mazinatu kardiovaskularo slimibu risku. [14]
Vidusjiras éSanas stils ir pienemts ASV
2015.-2020. gada Nacionalajas uztura vad-
[inijas. Tapat Amerikas Diabéta asociacija pa-
sludinajusi Vidusjlras diétu ka iespéju mazi-
nat cukura diabéta risku. [15]

Cik Sads ésanas stils pieejams citos — ne
Vidusjdras regionos?

Vai Latvijas laukos var piekopt Vidusjuras
diétu — ja, tiesi laukos var! Tiesi tur pieejami
vienkarsi un “nesamaitati” sezonas pirmpro-
dukti, kas tiek pagatavoti majas. Pilsétnieki ir
spiesti maldities lielveikalu plauktos ar iepa-
kotu industriali razotu partiku, nereti klausot
reklamas balsij, nevis veselajam sapratam,
turklat pilsétnieki nereti aizbildinas ar laika
trikumu — neies jau stundam stavet pie plits!
(Lielveikalos pavaditas stundas neskaitas!)
Tapéc pilda iepirkuma grozus ar jau pussaga-
tavotu partiku vai gataviem produktiem, kas
tikai jaizliek uz Skivja (ja vien Sai procedarai
ir laiks, var jau ést no pakas vai kastites, ska-
toties datora...). Un aizmirstas sezonalitate —
zemenes ziema un apelsini vasara...

Latvija joprojam ir zemnieku saimnieci-
bas, kuras audzé izcilu partiku, pilsétas jop-
rojam ir tirdzini, kuros produktus var atrast,
katram majas ir vismaz viena panna vai
katls, kura sagatavot vienkarSu un garSigu
majas edienu, un gan jau ir ar skaists gald-
auts un Skivji, ar kuriem “sapucét” skaistu
galdu. Ar ikdiena! Un ést kopa ar gimeni.
Nesteidzoties. Baudot iespéju visiem but ko-
pa, sarunaties, uzklausit, smaidit un prieca-
ties.

Ta ir Vidusjdras diéta...

Un — dargie kolégi! Sekosim laikam un zi-
natnei lidzi, jo mums jaaudzina jauna arstu
paaudze!

Vini arstés mas...

Kur var izlasit vairak par veselibai drau-
dzigu dzivesveidu? Isuma ar pieradijumiem
par Vidusjiras diétu var iepazities vispieeja-
makaja interneta portala — Wikipedia! (Tikai
anglu valoda.)

An Latvijas Kardiologijas centra kardiologs
profesors Andrejs Erglis uzsver, ka kardiovas-
kularo slimibu profilakses stirakmens ir pa-
reizs dzivesveids, kura ipasi svariga sastavda-
la ir pareizs uzturs, kas palidz uzturét norma-
lu vielmainu, zemakus holesterina un cukura
limenus, labaku asinsspiedienu, optimalu
svaru. Apkopojot zinatniskus pieradijumus
pareizam éSanas stilam jeb Vidusjaras diétai,
var droSi apgalvot, ka Sai diétai ir arkartigi
daudz iedarbibas efektu uz veselibu:

m antiaterosklerotiska iedarbiba, mazinot
miokarda infarkta, insulta un kardiovasku-
laras naves risku, pat priekSkambaru fibri-
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| Vidusjiras diétas piramida — misdienigs dzivesveids: vadlinijas pieaugusajiem

VADLINIJAS PIEAUGUSO POPULACIJAI

lkreiz
_pamat-_
édienreizeé

Regularas fiziskas aktivitates
Pietiekama atpiita
Svétku svinésana

1<
o) Kartupeli < 3 porcijas
2
Putnu gala 2 porcijas
Zivis/jiiras produkti > 2 porcijas
o Piena produkti 2 porcijas
= (ieteicams, ar zemu tauku saturu)
E
5 Ofivas, rieksti, seklas 1-2 porcijas

Augli 1-2, darzeni > 2 porcijas

(dazadu krasu, dazadi pagatavoti —
varntti, tvaiceti, svaigi)

Edicién 2010

lacijas risku;

metaboliska ietekme, mazinot metabola
sindroma, cukura diabéta un aptaukoSa-
nas risku, ka ari mazinot urinskabes lime-
ni, Ildz ar to ari podagras risku;

[Fundacion Dieta Mediterranea, http:/dietamediterranea.com/dietamed/piramidedietamediterranea_descarga. pdf

generativo slimibu risku, depresijas inci-
denci un uzlabojot kognitivo funkciju.
Citiem vardiem sakot — pareizs €Sanas

stils var nozimigi uzlabot dzives kvalitati, at-
talinot vai pat novérsot iespéjamas slimibas.

Samériga lieluma porcijas

Vina dzerSana ievéro merenibu,
respektéjot sabiedribas normas

T

Liellopu gala un ciikgala < 2 porcijas
Parstradata gala (galas izstradajumi) < 1 porcija

Saldumi < 2 porcijas

Olas 2—4 gab.
PakSaugi > 2 porcijas

Zalumi, garSvielas (bez sals),
Kiploki, sipoli

Olvella

Maize, makaroni, risi, kuskuss,
citi graudu produkti 1-2 porcijas
(ieteicams, pilngraudu produkti)

Udens un zalu téjas

Biologiska daudzveidiba un sezonalitate
Tradicionalie, vietéjie un ekologiskie
produkti

Kulinaras aktivitates

populacija joprojam ir arkartigi nelabveligs.
Un 3o meés noteiktu spétu mainit radikali, ja
vien nopietnak pievérstos primarajai profilak-
sei un tiesi pareiza éSanas stila popularizésa-
nai un ievieSanai dzivé. Masu pacienti dzivo

Nutr. 1999; 82:57-61.
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m pretvéza iedarbiba, samazinot atgrieze- Més daudz esam sasniegu$i kardiovasku- ilgak — astondesmitgadnieku skaits Latvija ir
niska krits véza risku; laro, onkologisko un cukura diabéta pacientu  nozimigi pieaudzis, bet — lai dzivotu ilgak,

= neirospihiska iedarbiba, mazinot neirode-  arsté$ana, tacu riska faktoru profils Latvijas  nepiecieSama laba dzives kvalitate.
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