VlDUSJURAS DIETA
Va}b(ww%y ,»mjwma{v«m(a/



IVETA MINTALE
Kardiologe, veseliga dzivesveida eksperte, Esam radusi nodrosindt savu ndkotni, iekrdjot naudu nebaltam

Latvijas Universitates Medicinas fakultates dienam, iekartojot sev patikamu dzivesvietu, iegdddjot pienemamu
asocietd profesore auto, bet var tacu iekrat art veselibu! Nodrosinat sev veseligu nakotnil
Ar vienkarsotu, bet sapratigu sevi un savu vesellbu cienosSu pieeju
dzlivei més varam samazindt sirds un asinsvadu un citu hronisku
slimibu (cukura diabéta, podagras, véza) riskus, ka arT uzlabot savu
formu un labsajotu. Tas nemaz neprasa lielu piepdli. Vispirms gan
jaapzina savas vélmes un apnemsands - ka gribétos talak dzivot -
bez sGpém, bez traucéjosSiem simptomiem un nepatikamam
slimibam. JO... sevi tac¢u milam un cienam(!), tapéc vajadzétu
pardomat, ko esam gatavi dartt pasu veselibas labd, no ka atteikties,
ko pienemt ka ikdienas ieguldijumu. Ja, nedaudz pasdisciplinas gan
derétu, bet - nevajag krist galéjibas! Sapratigi édot, dzivojot un
kustoties més pasi varam attalinat slimibas, saglabat normalu svaru,
cukura Tmeni, holesterina un pat iekaisuma markieru Tmeni. Ir tacu
bezgala interesanti iemacities sevi sargat, uzmanit, novertét un
lutinat. Un veltt sev laiku!l!



ANDREJS ERGLIS

Latvijas Kardiologu biedribas
prezidents

Ir arvien jauni un jauni pieradijumi, ka
Vidusjuras diéta, kas bagatinata ar
kvalitativu olivellu, spé&j ne tikai attalinat
aterosklerotiskus asinsvadu bojdjumus,
mazinot infarkta un insulta risku, bet art var
pasargat pacientus, kuriem jau ir sirds un
asinsvadu slimibas, no atkartotam
katastrofam.

Latvijas Universitates profesors,

INESE MAURINA
Biedribas ParSirdi.lv
vaditaja

Ir grati viena diena maintt paradumus - tas, ka
més dzivojam, veidojas daudzu gadu garuma.
Lai saglabatu veselibu, IEmums ir japienem
mums pasiem - ést veseligak, vairak kustéties,
atteikties no kaitigiem ieradumiem, ka ar1
parbaudtt savu veselibu. Un ir labi, ja blakus ir
kads, kurs var sniegt padomu, atbalstu un
praktiskus ieteikumus. Ar So padomu krajumu
meés vélamies jus iedroSinat un iedvesmot
dzivot ilgak un kvalitativak! Lai izdodas!

ANETE DINNE

Gastronomijas zinatniece,
Integrétas veselibas zindtnes un
uzturpratibas trenere

Pareiza éSana ir veseliga dzivesveida un veseliga svara
storakmens. FizkultGra bez pareizas €sanas nedos neko! Bet
neaizmirsisim art, ka stress un nepietiekams miegs var negativi
ietekmét svaru un gremosanu, jo labds uzturvielas var
neuzsUkties kerment pat tad, ja édam labus produktus. Miega
laika kermenis absorbé visus mikroelementus, tostarp vitaminus
un minerdlvielas, tapéc kvalitativs miegs ir veselibas pamats.
Stress savukart palénina un pasliktina gremosanu, tapéc
ikdiend ir jaatrod nodarbes, kas mazina uztraukumu un palidz
relakséties.




Ko par Vidusjoras
dietu atklaj jaundkie
pétijumi?

Stasts par Vidusjoras dietas
vesellgumu sen vairs nav jaunumes.
Bet zinatniska pétnieciba pastavigi
sniedz jaunus rezultatus.

Saskanad ar CordioPREV pétijuma
rezultatiem Vidusjoras diéta, salidzinot ar
samazindta tauku satura diétu, samazina
kardiovaskularo notikumu (infarktu,
insultu) risku par 30%. Sads ésanas veids
attalina iesp&jamu cukura diabétu,
podagru, uzlabo kognitivo jeb
domasanas un sapratnes funkciju. Cik
labi bUtu sagaidit vecumdienas ar
skaidras sprieSanas sp&jam!

Pétljuma nosaukums angliski: Mediterranean diet
better than low-fat plan for secondary CV
prevention: CORDIOPREV.
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Savukart 2. tipa cukura diabéta pétijumi
atkldj, ka, ievérojot Vidusjiras diétu un
aktivi sportojot, jau péc 3 ménesiem
iesp&jams samazindt gan vidukla
apkartméru un svaru, gan cukura limeni
asints. Tiesi tik vienkarsi un viegli!

Pétljuma nosaukums angliski: Intensive lifestyle
changes associated with diabetes remission by
3 months.

Varam to nosaukt par prdta un kermena higiénu!
Ja reiz esam nolémusi sevi novertét un cientt:

* izvélésimies kvalitativu un veseligu édienu,

* ieguldisim sava veselibd un labbdtibad,

* jeviesisim veseliga uztura paradumus ikdiena,

* samazindsim &diena apjomu uz $kivja,
piedomdjot par kaloriju daudzumu produktos.

ApgUstot veselilbas pamatlietas, nodosim savas
zindSanas bérniem, tuviniekiem, draugiem, jo art
savus tuvakos vélamies pasargdt no slimibam.

Ir tac¢u svarigi: kad ést, kd ést, ko ést, ar ko kopa ést,
un kadas témas ésanas laika apspriest!? Ne velti
€3anas procesa ir iesaistitas visas 5 manas: garsa,
0za, redze, tauste... Jautdsiet, kur paliek dzirde?
Sakiet komplimentus par to, ko baudat - Mmm! Ak!
Burvigi!




Ir érti saplanot édienkarti vairakam
diendm vai pat nedé|ai, tad visu var
apdomigi sagadat, 1pasi, ja ejat uz
tirgu vai veikalu ar sarakstu.

Nesapérciet par daudz, produkts ir
gardaks svaigs, negribésies tacu to

Sadi planojot, var efektivi taupit un
salikt savu édienkarti dazadu,
interesantu un daudzpusigu! Un
galvenais - veseligu!

péc paris nedélam vienkarsi izmest...

Vai zindgjat, ka
mikrobioms ietekmeée
veselibu?

Zarnu mikrobioms ir organisma “otras
smadzenes”, kas razo vielas, kas péc tam sita
impulsus galvas smadzeném, nosakot, ko vélamies
ést, ietekméjot mUsu garastavokli un passajitu.
Mikrobioms palidz organismam uzsokt
nepiecieSamas uzturvielas, mikroelementus,
vitaminus.

Izmainits mikrobioms nosaka risku dazadam
hroniskam slimibam - 2. tipa cukura diabéts, sirds un
asinsvadu slimibas, alcheimera slimiba, parkinsona
slimiba, depresija un citas. Katrs mikrobioms ir
atskirigs, tapéc ir jamacas sevi ieklausities.

%

Mosu mikrobioma veselibu visvairdk ietekmé cukurs,
stress un Skiedrvielu trokums.

Ka to labot? NepiecieSamas veseligas probiotikas,
kas bagatigi sastopamas fermentétos produktos,
tostarp, skabétos gurkos, kapostos, tomatos, kefird,
biezpienad, jogurtad, riguspiend, kvalitativa sieral!

ArT prebiotikas ir |oti svarigas mikrobiomam. Tas ir
Skiedrvielas, tapéc lielai dajai no ikdienas digtas ir
jasastav no dazadiem sezonas ddrzeniem un
paksaugiem.



Baudie] kaftw dienu

Darzenus, auglus, pilngraudu produktus, pupas,
riekstus, zalumus, pdksaugus, liesu galu, zivis un
jaras veltes. Un, protams, extra virgin olivel|u, kuru
drikst un ir ieteicams izmantot arT cep$anail

Saldindtus dzérienus, alkoholu, sarkano galu, it Tpasi
galas izstraddjumus, oglhidratus (pieméram,
fruktozes sirupus), kas bieZi pievienoti dazadiem
produktiem, treknus (full-fat) piena produktus,
kokosriekstu, palmu ellas un tds saturoSus
produktus, sdli.
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Transtaukskabes un daléji hidrogenétus taukus, kas
atrodami rGpnieciski razotos, ceptos un fritétos
produktos, jo to sastava ir par daudz sals un
cukural

Krasvielas, garsas pastiprindtdji, irdinatdji, stabilizatori
- kas tik netiek ieguldits skaisti sapakotos produktos!
Un vél - mistiski augu tauki vai ellas, protams, rafinéti,
Kimiski apstradati ldz neédamai pakapei! Nepérciet
produktus ar vieldm, kuras nepazistat, kuras
nepievienotu édienam, gatavojot majas - tas ir
nepatikams padrsteigums un liels slogs organismam.
LUk, Seit noder ést gatavosanas iemanas!



Brokastis - cepta vai varita ola ar zalumiem vai
svaigiem tomatiem, omlete ar séném vai citiem
darzeniem, bezpiedevu jogurts, papildindts ar
riekstiem un svaigdm ogdm. Pilngraudu maize,
saldskdbmaize vai rupjmaize ar olivellu ka piedevu.
Kafiju ieteicams dzert labdk péc brokastim un
vienmeér bez cukura. Vajadzétu izvairities ést auzu
parslas ar augliem un zapti, jo tas kopd satur |oti
daudz cukura, kas var dot enerdiju tikai uz Tsu bridi
un vélak pietiekami atri jau atkal gribésies ést vai
kaut ko uzkost.

Pusdiends un vakarinds vienmér vajadzétu ieklaut
darzenus, kvalitativas taukvielas (extra virgin
olivellu) un augstvértigas olbaltumvielas, pieméram,
paksaugus, zivis, labas kvalitates galu. Vislabdkais ir
sakt édienreizi ar darzeniem vai saldtiem, lai
uznemtu Skiedrvielas, kas péc tam palidzés labdk
sagremot un uznemt uzturvielas no padréjiem
produktiem.

Sénes satur daudz augstvértigu vielu, B vitaminu un
minerdlvielas, ka art skiedrvielas, piemé&ram, beta
glikanu, kas ir tiesi saistits ar sliktd holesterina
pazeminasanu.

ArT audzétas sénes - Sampinjoni, austersénes, Sitaki
- satur daudz D vitamina, tadpat minerdlvielas un
Skiedrvielas. Visa veida sénes briniskigi papildina
dazadus édienus.

* Sénes (Sampinjoni, portobello, eringi vai citas)
* Sipols, paris daivinu kiploka

* Extra virgin olivella

 Sals, pipari

Apcep olivelld smalki sagrieztu sipolu, kiploku,
sénes, pieliek sali, piparus. Sablendég, pievienojot
olivellu, kamér pastéte k|Ust vijiga.

Pasniedz ar svaigi ceptu bageti vai grauzdétu
saldskabmaizi. Var uzkaisit nedaudz parmezana. Ja
majas ir trife|u sals - derés aromdatam!




Mazliet bezrupibas un saules
no Itdlijas - gatavojam brusketas

(bruschetta)!

Brusketdm izmanto pasceptu maizi, kuru sagriez $kélés un tad apcep tostert
vai uz pannas. Virss liek, ko sirds karo. Mazd veseliga viltiba: visas brusketas
parslaka ar olivellu - ir gan skaisti, gan garsigi un veseligi! Te dazas idejas!

Bruskefos o frmaficm

* 1liels tomats (pikantakai garsai var
piegriezt art kadu kaltéta tomata daivinu)

* 1 8kipsna sakapdtas kinzas, bazilika un
pétersilu

* 10 mazie kaperi

* Mazliet sdls

» 2 édk. extra virgin olivellas

+ 1&dk. baltvina etika

Tomatu sagriez gabalinos, sakapd zalumus,

pievieno kaperus, sdli, olivellu un baltvina
etiki. Visu sajauc un liek uz maizitém.
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* 2 mazsalti gurki

* 20 kaperi

2 lielas Skéles salda sipola
» 2 édk. bezpiedevu jogurta
Mazliet sals

1édk. baltvina etika

Gurkus un sipolu sagriez gabalinos,

pievieno kaperus, jogurtu, sali un etiki,

visu sajauc un liek uz maizitém.

4 nelielas baravikas

* 1vidgjs sipols

» Skipsna sakapdta pétersia

1 daivina kiploka

» 1&dk. riveta parmezdna siera (vai cita
vidéji cieta vai cieta siera) vai sviesta

 Extra virgin olivella

Baravikas un sipolu sagriez, pievieno
saspiestu vai sarivétu kiploku un sali,
visu viegli apcep, lldz sénes k|Ust
zeltainas. Nonem pannu no uguns,
sajauc sénes ar sviestu vai parmezana
sieru un pétersiliem un liek uz maizitém.

* % maza kabaca

* 1 burcina tunca

* 1 mazs sipols

* % daivinas kiploka

* 1 8kipsna sakapdtu pétersilu, bazilika
un piparmétras

* Naza gals paprikas pulvera

» 2 édk. extra virgin olivellas

* 1&dk. baltvina etika

Kabaci un sipolu smalki sagriez, saspiez
kiploku, sakapd zalumus, pievieno tunci,
paprikas pulveri, olivellu un baltvina
etiki. Visu sajauc un liek uz maizitém.



Konservéjumu
renesanse

Fermentésana ir viens no vecadkajiem
veidiem, ka saglabat produktus ilgakam
laikam. Fermenté&sanas procesd rodas
pienskadbds baktérijas, kas ir idedlas
probiotikas mUsu mikrobiomam. Ja mUsu
mikrobioms ir veseligs un labi paédis, art
mMUsu imdnsistéma stradas labadk.

Salidie qurkiricmai

Nelieli gurki (ta lai pietiek 3 | burkai)
Dillu ziedi un kati

* 3-4 daivinas kiploka

* Lauru lapas

+ Melnie pipari

* 3&d. k. sals

* Auksts Odens

Visas sastdvdalas liek 3l burka, uzber 3 &d.
k. sals, uzlej aukstu kvalitativu Gdeni, uzliek
viegli aiztaisdmu vaku un liek glabdties
vésuma. Janem vérg, ka fermentéjoties
Skidrums var iet pari.

Kensewieli kabpaci

* 4 kg kabacu

* 0,5 kg burkanu

» 3&dk. sals

* 1glaze cukura

* 1 asais pipars (¢ill)
 1glaze extra virgin olivellas
 2/3 glazes baltvina etika

* 4 kiploku galvas

Sasmalcina kabacus, sarivé burkanus,
sakapd kiplokus, sajauc visu ar
garsvielam, pielej olivellu un baltvina etiki,
liek 5 stundas ievilkties, saliek burkas un
10 - 15 minGtes pasterizé 85 grados.

Padoms pasterizéjot: katlind ieliek dvielti,
ielej 0deni, silda to un pdrbauda ar
termometru, 0denim katld ir jabGt idz
burku kaklinam (burkdm uzliek vacinus,
bet netaisa ciet).




Ka pieradinat bérnus 2 Laba veseliba dzives garuma!
pie veseliga dzivesveida? B . 8 veseligas dzives principi!
0

Gatavojiet kopd ar bérniem! Laujiet - ! I ﬂ
bérniem visu pagarsot, ediet kopad,

sarundjieties un atkldjiet jaunu garsu \ ' —— )

prieku. ™ ] v —

VM wfubs zkwa A Cukura limenis Svaty

300 min. nedelo < 5,5 mmol/I tuksa dusa KMI =185 - 249

"0

Ta vietd, lai teiktu, ko drikst, nedrikst vai tev
tapat negarsos, |aujiet paméegindt un
izskaidrojiet, kdpéc, pieméram, Cipsus ést
nevajadzétu.

Tas pats attiecas uz fiziskam aktivitatém - & ( @ N —J

aiciniet bérnu sportot kopa ar jums, laujiet
bérnam paméginat dazdadas aktivitates un

mLisi faslpai . 2B Heledotine — Asinapicdions NEDenckeians

< 2,6 mmol/I 120/80 mm/Hg 7 - 8 stundas




ParSirdielv

Uzziniet vairdk:
www.parsirdi.lv
www.kardiologija.lv
www.vidusjurasdieta.lv
www.thebonvivant.club
www.olivellas.lv

IzdoSanu atbalsta, neietekméjot saturu:

oy

Boehringer
Ingelheim



