


ledvesmas krajuma autore: Iveta Mintale

Padomus apkopoja: Inese Maurina un biedriba ParSirdi.lv

llustracijas un vizualais noforméjums: Jolanta Sondore

Foto: Kaspars Garda, Lauma Kalnina, Matiss Markovskis, privats arhivs, Freepik.com



SATURS

03 | ‘PR AUTORI

05 | 1Al LABA VESELIBA!

O7 | CELA VARDI

09 VESELIGS DZIVESVEIDS

No sen&u zina$anam lidz masdienu zinatnei

19 | ‘DzivejaM, LAI ESTU, VAI EDAM, LAI DZIVOTU?

25 ‘PARUNASIM PAR KILOGRAMIEM..

27 ‘MIKROBIOMS —

masu neredzamais sabiedrotais

29 ‘HZKULTURA VESELIBAI, NEVIS ATZIMEI

55 ‘MUSU KERMENIS, DVESELE UN PRATS -

vienots veselums

35 | “NE VIENMER AR VISU SO PIETIEK..

30 | VAI VIEGLI BUT VESELAM?

57 NQ HUMORU PAR NOPIETNO:

Ka jaed un jadzivo, lai nepienemtos svara?
59 | ‘NOBEIGUMA VIETA..

4() | GARDAS UN VESELIGAS RECEPTES

51 | ATsAUCES




‘IVETA ‘MINTALE

e Paula Stradina Kliniskas universitates
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‘PAR SEVI

Vispirms man jasaka paldies  maniem
vecakiem un vecvecakiem, kuri man iemacijusi
veseligu dzives pamatu un alla? iedvesmojusi
ar savu pieméru. Tapat ka daudzas gimenes,
ari masu édiens tika gatavofs majds — no
vietéjiem, sezonaliem produktiem, rudent
burcir)ds krdjds marineéjumi un ievarijumi, arl
senosana un ogosana bija masu ikrudens
Trochijo.

Jau pirmajos darba gados sapratu, ka stasts
par veselibu (s|imec‘1m) nesakas un nebeidzas
arsta kabineta — meés pasi ar saviem ikdienas
lemumiem - par to, ko édom, ka dvaojom, cik
kustamies un ka domajam - spéjam |oti daudz
ietekméet un maintt sava dzive.

Pirms 20-30 gadiem informacijas par veseligu
dzivesveidu Latvija bijo lo’ri maz, neviens arl
nerundja par Vidusjiras dietas ietekmi un
péetijumiem. Tapéec daudzas zinasanas mekleju
pati — gan iepazistot cilvekus un dodoties
iepirk’ries vietejos firgos, gan 0pmel<|éjo’r
da¥adas ediena gatavoianas meistarklases
arvalstis. Un lai art 8kiet, ka masdienas jau visu
var izlast interneta vai redzét fi|mds, tomer to
autentisko klatesamibas sajatu var gat tikai
esot attiecigaja vide. Grieku vai italu olivu
audzetajs ierada, ka izjust istenas o|Tve,|los
smarfu un gardu, franéu vai spanu vindaris
vispirms parddo augsni un opsf@klus, kados
audze vinogas, tad vina fermentésanas veidus
un tika pec tam atklaj sava vina Tpaso burvibu

Mana lielaka velésanas batu iemacit
cilvekiem veselibas vértibu - vienmér
apzindties, ka katram pasam, bet dazreiz
ari ar arsta palidzibu, sava veseliba jalolo
un jakopj. Japiekrit, ka tas pieprasa
zinadmu uznémibu un pasdisciplinu, bet cik
gan rezultats ir o pilu vérts!

ta gardodand, vai frandu zivju tirgotaja ka
pasaku stastniece ar Yestiem un izteiksmigu
¢apsting$anu  skaidro  astonkaja  pagata-
vosanas recepti...

Pedégjos godos jounas zinasanas un idejas
iegUstu, pateicoties manai meitai Anetei - vina
ir gastronomijas zindtniece, kas s’rudéjusi
uztura zindtni un uztura ietekmi uz veselibu
Gastronomijas Zinatnu Universitate (Unive-
rsita di Scienze Gastronomische di Pollenzo).
Kopigi apspriezam un analizéjam jaunakos
zinatniskos peétijumus par un ap veseligu
dzivesveidu, da¥adu produk’ru un vielu ietekmi
uz cilveka organismu, apspriezam dazadas
gos’rronomiskds Trochijos, dalamies ar
receptém un édienu gatavodanas pieredzi,
macdmies viena no ofras.

Medicina un zinatne ir nepartraukta kustiba
un attistiba. Arvien porddds jauni  péetfjumi,
mainds izpratne par to, ka uzturs, kustibas un
dzivesveids kopumd ietekme masu veselibu.
Tas, kas vel nesen tika uzskatits par pareizy,
$odien jau var bat parskatits vai papildinats ar
jauniem secindjumiem. Un ofradi - jaatceras
un jaatrod vesturiskas un neapgdzamas
patiesibas, kuras  3obrid  zinatniski  tiek
apstiprinatas. Tapéc ari es nevaru apstaties -
ir tik interesanti macities, sekot Ilidzi
jaunumiem, lai zina¥anas, kuras nododu talak
saviem pacientiem, studentiem un ari &
krdjumo |osT’rdjiem, batu ne tikai manu

novérojumu un sajatu raditas, bet arf zinatniski

pamaftotas.




‘|Al LABA VESELIBA!

Parasti esam pieradudi materiali partpéties
par nakotni — labiekartojam savu maijvietuy,
veidojam

iegadajamies  értu  automasiny,

uzkrdjumus neporedzé’riem briziem. Bet,
apsveicot savus milos, draugus, radus, pirmais
vé|éjums vienmér ir - lai laba vese|Tbc1, jo ta ir
vertiba, kuru nevar nopirktl Bet ieguldrt
veseliba ta¢u art varetu! Tas gan nenozime
vienkarsi nopirkt veselibas apdroginasanas

po|isi, bet veltit piendcigu cienu savam

kermenim un pratam.

Atklati jaatbild sev uz jautajumu — kadu dzivi
es vélos nodzivot? Vai ta ir dzive, pilna
energijos, kustibas brivibas un prieko, vai ’rddo,
kura veselibas raditi ierobefojumi to nelauj

baudit?

Svarigi ir ne tikai velet sev labu veselibu, bet
objektivi
faktorus, hroniskas saslim$anas gimené un, ja

noveértet sevi, iespéjamos riska
nepieciesams, kopd ar savu arstu izveleties
sapratigako taktiku nakotnei — ka saglabat
Visu, kas |obs, un ka novérst iespejamas
prob|émos.

Protams, stasts ir par discip|Tnu, bet ne ﬂkoi, jo
svarigi batu atrast veseligu lidzsvaru — pardo-
mati est, jegpilni kusteties un ieklaustties sava
kermerﬁ.

Veltit laiku sev nav kaprize, bet gan
rapes — ta ir milestiba pret sevi.

§is pdrdomu un podomu krdjums ir

furpindjums iepriekééjiem izdevumiem par
vese|Tgu dzivesveidu, pdrdomos par pieredzé#o
— gan no sarundm ar pacientiem un
s’rudenﬂem, gan iedvesmas briziem ikdiena un
macibam, kas gatas gan Latvija, gan citur
posou|é. éis ir iedroéindjums runat atklafti par

sirds veselibu, par dzives kvalitati un par musu

pasu spéju ik dienu ietekmet savu labsajatu un
nakotni.

Kad jasak rapeties par sevi? Visprecizaka
atbilde batu — jau no bérntbas — tatad tas
jadara vecakiem, bet — neviens vecums nav
skerslis pasam sakartot savu kermeni.

Vai ir vérts cinities ar likteni?

To, tie$i vai netiedi, esmu dzirdéjusi no
daudziem pacientiem, draugiem, kolegiem. ‘Ko
nu es tur vairs mainiéu... tads vecums!” Vai: “Nu,
ja, svars atkal pieaudzis, bet tas jau tikai
izmérs... un vispar — mums visiem gimené ir liels
svars.” Reizem art: "Mugura sap? Protams, man
ta¢u jau piecdesmitl Tas ir normalil” Sadi
uzskati ir loti izplatiti. Bet vai §T samierinasanas
|c1bprdﬁgo

ar  likteni”  patiesiba  nav

neapdomiga atteik§ands no iespéjas dzivot
labak?

Parasti atrunas ir par to, ka nav |oil<o, nav
naudas, trakst enerdgijas un ir daudz svorngkos
lietas par profilaksi. Bet ir cilveki, kuri spéj
sag|0bd+ vesellbu un  moZumu pat lo’ri
pieticigos apstak|os. Un ir art tadi, kuri, badami
skietami labaka dzives situacija, lauj veselibai
nemanami, bet diemzel likumsakarigi “izslidet

no rokam”.

Atceros kadu spilgtu pieméru no Eiropas
Kardiovaskularas profi|okses kongreso, kur
viens no rundatajiem, endokrino|ogs, stastija par

sabiedribas

griezuma.

paradumu  mainu  vésturiska

Ving teica: “Agrak kungs bija resns, un kalps -
tievs. Kungs varéja oTJouﬁes ést daudz. éodien,
bie¥i vien, ir ftiesi pretéji ci|vél<s, kuram ir
materialas iespéjas un pieﬁekqmos zindsanas,
kusteties, sog|obd’r

izvélas  ést kvo|i’roﬁvi,

optimalu svaru, dzivot apzinati. Savukart

ci|véki, kuriem vese|Tgo ésana nav prioritate,

nereti cie¢ no lieka svara un da¥adam



veselibas komplikacijam.” Citiem vardiem —
misdienas  visu  izgkir  zin@3anas,  nevis
materialas iespéjas.. Ja nav zingsanu, tad
neatkarigi no materiala nodroginajuma cilveki
nereti izvelas et vieg|dko celu - pirk’r
plastmasa iepakotus krasainus produktus, ko
piepali
ilaziju

var i|gi uzg|obé+, kas neprasa

pagatavodanai  un  sniedz Tslaicigu
apmierinatai dvaei, kas i|g(]kd laika diemzeél
‘atmaksajas” ar garu arstésands procesu..

Atikirlba nav tikai nauda, arstos vai génos.
Katru dienu mums ir iespéja izdarit izveli: ko
édeim, cik daudz kus’résimies, cik nopietni
uztversim savus veselibas riskus. Un &is izvé|es,
nevis geéni, liel@a méra nosaka masu dzives
kvalitati.

Ja runajam par géniem - éené’risko nosliece uz

kadu no hroniskam slimibam  (sirds un
asinsvadu, liela dala onkolodisko slimibu, 2 tipa
cukura diabéta, aptaukodanas) nosaka vien
aptuveni 10% no masu veselibas iznakumiem.
Parejo lielo dalu ietekmé dzivesveids - vide,
stress, miegs, ediens un kusﬁbos, art arstésana.
Citiem vardiem — ar labiem géniem un
bezo’rbi|o|Tgu dzivesveidu varam atri sabojat
savu veselibu, bet ar ne tik labiem - iespéjams,

dzivot ilgi un veseligil

Vel pagajuia gadsimta pedeéjas desmitgadeés
virtuve, nevis televizora istaba, bijo majas sirds.
Tagad

viedtalrunis - lai netrauce darit citas lietas un

zidainim  tiek  rokeles  iespiests’

atrak, bez cimper|é§onds poéd (nesaprotot un
pat  neatceroties  gariasl).  Sava  zina
tehnolodijas it ka paredzétas vieglakai un
atrakai dzivei, bet diemzel slepj sevi milzigu
problemu — aptauko$anos!  Televizijas un
datoru industrija izdara milzigu spiedienu uz

sabiedribas

tehnologija,  kas

uzvedTbu, ta ir visjoudngkd

veicina aptauko$anas
epidémiju. Saistiba ir gondrTz ’rikpof speciga ka
starp smékédanu un plausu vezi. Svarigs ir ari
laika jautajums — cilvekiem ir mazak laika, viss

dzive jadara atri, japaspéj.. bet kas tiesi?

Mamma vairs nav majads, negatavo edienu un
negaida, kad beérni parnaks majas no skolas.
Vina visu dienu pavada biroja un varbat
strada virsstundas nakt. Tas nozimé kaut ko
uzsildrt mikrovi!mu krasnt vai pasufit no atrds
edinasanas restorana. Tomer, ja parékina, cik
stundas povodeos, skatoties televizoru vai
“skrullejot” telefonu...

Kaut k& més esam zaudéjusi radosuma
elementu un kontroli par savu dzivi... Cilveki ir
kluvudi  parak pasivi, laujot apkartéjiem

apstakliem mainit  vinu dzivi, domasanuy,
veselibu. Tapéc — ir verts “cinities ar likteni’l
Varbat ne gluzi ar darem, bet darit to
apzindfti, veicot apzinatas izvé|es, kas stiprinag,
nevis grauj. Més katrs jebkura vecuma esam
pelnijuii dzivot bez sapem un ar lielaku prieku

ikdiena.

Sanemsimies! Lai laba veselibal!




CELA VARDI

Inese Maurina
Biedribas Parsirdilv vaditaja

Vieglak ir nedartt neko - nesportot, negatavot majas, neiet pie arsta..
lidz bridim, kamér var atdurties pret ierakstu E-veseliba par kadu
diognozi, ko varéja noveérst, tacu bijo citas lietas, taja bridi it ka
svorngkos... Tapec dzivot vese|Tgi ir sava zind dorTjums, ta ir vienosands,
kas janosledz ar sevi - es gribu dzivot, es gribu bat vesels un laimigs. Un
jaapzinds, ka bie%i vien tikai masu pasu darbiba vai bezdarbiba var visu
sobode vai tiedi otradi verst par labu. Un pat, ja $odien nesanaca, ka
ieceréts, slinkums “pierunaja” palikt majas nevis iet pastaiga vai uz sporta
klubu, kika pati “uzskréja virst” un steiga aizmirsas padzerties adeni vai
nesandca izgu|éﬂes, katru dienu var sakt no jauna. Nevajag kaist sev
pelnus uz galvas, pardzivot un sligt vel lielaka vainas apzing, tiesi otradi
- par spiti visiem kardinajumiem atkal piece|’ries, iztaisnot muguru,
pasmaidit un doties pretT veseligakai dzivei. Lai $is kardiologes Ivetas
Mintales podomu un iedvesmas krdjums ir komposs taisnakam un
dro$akam celam uz labu veselibul

Ainis Dzalbs
Gimenes arsts
Latvijas Lauku gimenes arstu asocidcijas viceprezidents

Meés, gimenes arsti, ikdiena redzam dzivesveida parsteidzoso lomu
hronisku slimibu profi|ol<sé un arstesana. Uztura izvele, koiﬁgie ieradumi
un fiziskas aktivitates limenis var dramatiski ietekmeét veselibas
saglabadanu vai tiesi otradi - veicinat slimibas progreséianu. Pedsjas
desmi’rgodés ir notikugas mi|zTgos izmainas iedzivotaju uztura kvantitate
un kvo|i’rd’ré, kas var veicinat daudzu hronisku slimibu attistibu.
Neskatoties uz im(ormdcijcs pc‘:rbogdﬁbu par uzfuru un veselibu,
dzivesveida maina var bat grufs uzdevums. Lai parvarétu 3o
izaicinagjumu, lieti noder kardiologes Ivetas Mintales zinatné un pieredzé
balstitie podomi. Vinas aizrautiba, iedvesma un entuziasms rosina
pozitivdm pdrmaindm gan pacientus, gan pasus veselibas aprupes
darbiniekus. Lai dzirkstt garsas un dvaesprieks! Par vese|ngm izvelem!




Andrejs Erglis
Kardiologs
Latvijas Kardiologu biedribas prezidents

Sokrats ir teicis - més edam, lai dzivotu, nevis dzivojam, lai éstul Bet
cilvekam, kur$ grib DZIVOT, ésana, tapat ka kustiba, atpata, prieks, ir
batiski. Vienlaikus - més neviens neesam ideals! Jas domdjo’r - ir vieg|i
katru dienu iet auksta duia, sportot un pareizi estl? \/ieg|i tas navl Ar
man! Bet! Azarts dzivot un vese|Tgo sacensiba pasam ar sevi louj
sog|ob<§’r skaidru prafu un art veselibu. Tapec novélu, lai sacensiba (nevis
cinal) ar savu slinkumu klast par ikdienu un katru dienu izdodas iegat
kaut mazas, bet vertigas uzvaras.

Karlis Trusinskis
Kardiologs
Latvijas Hipertensijas un aterosklerozes biedribas prezidents

Domajot par skaistaku un i|gdku dzivi, ir verts lakoties talak par
tradicionalo riska faktoru novéersanu. lekaisums ir batisks sirds slimibu
attistiba. Stress ir iekoisums, mozkusﬂgums ir iekoisums, liekais svars un
smekesana ir iekaisums. Mani ieteikumi ir izguleties, tikties biezak ar
cilvekiem, ar kuriem smaidat, smejaties un iegistat pozitivas emocijas,
izvairities no kaitinoam situacijam, maksat trenerim, kas jas piespie?
kusteties (ja citadak nevarat), bavet edienreizi ap kvalitativu proteinu
un, ja nepieciesames, |oichi sakt lietot pierddTTos zales holesterina |Tme|j10
(un pie viena art iekoisumo) mazindasanai.

Gustavs Latkovskis
Kardiologs
Latvijas Gimenes hiperholesterinémijas redistra vaditajs

Nevajag uzreiz dzities péc ideala rezultata - go|venois ir virzities
konsekventi pareizaja virziena. Pamazam tu saproti, ka &ipsi, saldinatie
dzérieni vai treknas kikas vairs nemaz ne§kie+ vilinogi, jo ir tik daudz
gardu un veseligu alternativu. Tiedi tapat art fiziskas aktivitates klast par
neatnemamu ikdienas da!u, jo fas uzlabo gan passajatu, gan
goros’rdvokh. Tad vesehgs dzivesveids vairs neékie’r ka sevis ierobe’osana,
bet ka iespéja baudit dzivi.



VESELIGS DZIVESVEIDS.

‘NO SENCU ZINASANAM LIDZ MUSDIENU ZINATNEI

Par veselibai draudzigu uzturu visa
pasaule parliecinosi tiek uzskatita
Vidusjaras dieta, kas 2010. gada
tika ieklauta UNESCO Cilveces
kultdras mantojuma saraksta. Ta
nav vienkarsi dieta — preciza
definicija skan $adi: dzivesveids, ko
raksturo ar eédienu saistttu prasmiu,
zinasanu, prokses un Trochiju
kopums, kas aptver visu procesu,
sakot no audzéianas un raZas
novak3anas  lidz paterinam un

dalianai. Tas ir vairak neka tikai
uzturs. Ta ir kultdras identitate, kas
saknojas Vidusjaras rediond, uzsve-
rot tadas vértibas ka viesmT|Tbo,
koimimo’rﬂedbos un s’rorpkuHDru
o|io|ogs.

Vidusjoras dieta ir stasts par
domasanu un attieksmi pret édienu,
savu kermeni un veselibu. Viena
teikuma to varétu raksturot ka labu
kvalitati, apzinatu kvantitati un
izpratni par veseliga uztura nozimi.

alvena batiba ir

Vidusjaras dietas tites no veseligiem,

e a :
sias gatavotas maitit i
rv“ig:éiigm un sezonaliem produktie

erii eidigu
nodroginot pilnvértigu un c!audzv g
uzturu sev un saval gimenel.




Ko par to saka zinatne?

Stasts par Vidusjaras dietas veseligumu
sirds un asinsvadu slimibu profi|0ksé sen
vairs nav jaunums. Sakot no 1954. gada,
septings  Eiropas valstis  tika  Tstenots
pétijums par uztura ietekmi uz veselibu. Tika
atklats, ka Griekijos salas viriedi \/idéji dzivo
80 gadus, bet sievietes - vel ilgak. Latvija
taja laika viriesu videjais dzives ilgums bija

vien 60 gadi.

Salu iedzivotaji gada videji patéreja ap 80l
olivellas uz vienu iedzivotaju. Dieta uzsvars
bijo uz augu valsts produkﬂem, sovva]os
gardaugiem un jaras veltem, bet galu grieki
lietoja atbilstodi sezonalitatei un tradicijam.
Ta radas pirmie secingjumi par Vidusjtras
dietas iespéjamo veseligumu.

Velak sekoja daudzi petijumi, tacu patiesi
revolucionars kluva PREDIMED peétijums. St
pefljuma mérkis bijo novertet \/idusjaros
dietas efektivitati primaraja profilakse -
cilvekiem ar paaugstinatu sirds  slimibu
risku, bet bez iepriekééjdm kardiovaskularo

(sirds un osinsvadu) slimibu epizodém,
salidzinot ar taja laika Joﬂ atzito zema
tauku satura  dietu  (jo tobrid taukus

uzskatija par veselibas ienaidniekiem).

levérojot Vidusjaras diétu 4,5 gadus, par
30%  samazinajas  kardiovaskularie
notikumi, tai skaita infarkts, insults un
nave, turklat samazinajas ari invaziva
krats véZa risks.

Petijumu pat partrauca priekslaicigi - tas
bija paredzéts uz 10 gadiem, bet jau péc 4,5
gadu rezultatiem kluva neeétiski turpinat
izpeti attieciba pret kontroles grupu, kuras
dalibnieki lietoja zema tauku satura dietu.

Velak sekoja CordioPREV pétijums, kura
mérkis bijo novertet \/idusjl]ros dietas un
dzivesveida ietekmi sekunddrojd profi—
lakse — cilvekiem, kuriem jou bijis miokarda

infarkts, stenoka ro|ijo vai  cita  kardio-
vaskulara  slimiba.  Ari Sajd  peéetijuma
rezultati  bija lidzigi:  Vidusjoras dietas

ieverosana par 27% samazingja atkartotu
kardiovaskularu  notikumu  risku  salidzi-
ndjuma ar zema tauku satura dietu.

Sads etanas veids attalina ari cukura
diabeta un podogrcls attistibu, uzlabo
kogniﬂvds jeb domasanas un sapratnes
funkcijos. Tas nozime, ka ir mazaks risks
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saslimt ar  Parkinsona  un  Alcheimera
slimbam.  Tapat veseligam uzturam ir
batiska nozime onkologisko slimibu
profi|o|<sé.

Savukart 2. fipa cukura diabéta pacientu
izpete oﬂddja, ka, 3 meénesus stingri
ieverojot \/idusjaros dietu un apvienojot to
ar aktivu fizkultary, pefijuma dalibniekiem
ieverojami samazindjads viduk]a opkdr’rmérs,
svars, kermer)o masas indekss, insulina
rezistence, ka ar? glikozes un gliketa
hemog|oano (HbA]c) limenis asinfs.

Visi $ie petijumi ilgudi vairaku gadu garuma,
iesaistot  takstodiem  cilveku, apliecinot
Vidusjtras diétas nozimigumu visiem — gan
veseliem cilvekiem, gan cilvekiem ar
paaugstindtu hronisku slimibu  risku un
pacientiem ar jau diagnosticetam sirds un
asinsvadu slimibam.

Vai eksisté Baltijas jaras diéta?

Te gribas atgadinat Vidusjaras dietas
definTciju, kurad nav minéts neviens konkréts
produk’rs vai  édiens (tatad  ta ir
piemérojama jebkura vietd pasaule) -
vietéji, sezond|i, labas kvo|i’rd’r@s produkﬂ un
majas gatavots édiens. Sadi  é%anas
pamatprincipi nav nekas eksotisks vai svess
arml mums, Ziemeleiropa — daudzi no tiem
vesturiski pastavejudi ari Latvija.

Masu vasaras ir tik bogdfos ar ogdm un
oug]iem — mellenem, upeném, zemeném,
dzérveném, aboliem, bumbieriem. Rudeni
tirgos un veikalos var atrast visda?adakos
ddrzenus un saknougus - bietes, burkanus,
kd!us, kirbjus, kdpos’rus, kor’rupe!us uc. Un
me¥a sénes, kas pieejamas ikvienam! Tie visi
ir produkti ar augstu uzturvertibu, kas
bagatigi satur vitaminus, mineralvielas un
antioksidantus un lieliski iederas jebkura
vese|Tgc‘1 edienkarte.

Baltijas jara ir gardas zivis, pieméram, silkes,
skumbrijas, renges. Ir pieejamas ari
doYadas ezeru un upju = zivis, uru
pagatavosana neprasa ne milzu laiku, ne

piepali.

Vieniga batiska atskirlba - masu platuma
grados neaug olivas un olivella nav vietéjais
produk’rs. Tomér masdienas ta ir |o|o§i
pieejama veikalos - atliek vien izvéleties
kvalitativu  extra virgin jeb pirma
spieduma olivellu. Bet art tik pierasti



un vésturiski sen lietoti produk’ri, ka sals un
melnie pipari, pie mums nav dabiski
iegustami un neaug...

Seno tradiciju atdzimsana

Miasu  vecvecaki neko nezingja  par
\/idusjuros dié’ru, bet to, kas vese|Tgs, vareéja
izstastit katra gimené. Sezonalitate un
tradicionalie edieni (turklat katra Latvijas
regiona citadil) bija ikdiena. Konservésana
un sog|obd§ono i|gojom rudens un ziemas
periodam bija vesela maksla — katrai
saimniecei sava recepte gurku salisanai,
kompoﬁem vai zaptem.

Masu senéu é3anas stils pilniba atbilda
musdienu Vidusjaras diétas principiem:
vietéjie sezonalie produkti, parsvara darzeni,
graudaugi un paksaugi, piena produkti,
retak zivis, vel retak — gala, bet saldumi tikai
svetku go|o|om. Un viss — majas gatavots,
vienkargs un tirs. Neaizmirsisim arT, ka masu
prieckdteiem bija regulars fizisks darbs, lai to
visu sagadatul

Desas, cisini, margarins, rapsu ella, bulcinas
un pdr’rikos piedevos ir masdienu pdrﬁkos
erniechos ‘attistibas” rezultats, ko aktivi
atbalsta uzmaciga un parliecinosa reklama
+e|eszijd un socid|ojos tiklos.

Ka iemacit bérniem ést veseligi?

Etanas ’rrochijos un rituali vesturiski tika
nodoti no pooudzes pooudzé. Sanakiana
pie saimes galda pusdienas bija svarigs
bridis katru dienu. Cik bie¥i tagad gimenes
kopa pusdieno? Svetku organizésana un
go|do klatana, svetku maltigu receptes un
‘izda-ribas” — ta bérniem var iemactt est
visu, gatavot, cientt &dienu un cienit savu
veselibu!

Mums skola nemdacija, ka ést, lai veicinatu
labu veselibu, bet kas gan liedz to apzinat
un apgit tagad un macit saviem bérniem?
Esam tadu augsti attistitas intelektualas
bDTnes, bet tas ir tikai vienkargs reflekss
padaizsardzibai - ést to, kas derigs
organismam, un atmest to, kas lieks un
veicina slimibas.

Kad saku: “Ja bérns kaut ko need, ta ir

vecaku radita problema,” dareiz
draudzenes uz mani ir apvainojuias. Béerni
parasti &d tie§i to, ko ed vinu vecaki — to,

kas ikdiena ierasts uz galda.

Nevar bérnam iemaécit ést zalumus un
svaigus darzenus, ja ta pasiem nav

ikdiena. Nevajag bérnus manit,
Easlépiof darzenus dazados sacepumos,
otletés vai kuakas. Tad bérns, ari

pieaudzis, darzenus neédis, jo bérnibas

édienos vins tos nebiis redzéjis.

Kapec automatiski tiek uzskatits, ka bernam
darzeni negarso? Ja visi pie galda ed, tad ari
béerns édis — més tadu nepiedzimstam ar
apzinGtém un pazistamam garsam, bérni tas
apgust ar katru jauno pagarsoto produk’ru.
ArmT més padi macamies jaunas garias visu
dvai, un ir |ie|is|<i, jo varam ar savam
receptém un ieteikumiem dalities ar saviem
tuvajiem, atstdjot mantojuma ne tikai
praktiskas lietas, bet ari zinasanas par
garsam un veselibu.

Misdienu pasaulé zad izdzivosanas
instinkts

Vel pavisam nesen nebija iespéjams izsaukt
kurjeru, kas pusstundas laika atved vakarinas,
vai ieskriet veikala un nopirkt gatavus salatus,
kotletes un citus edienus. Tagad viss kluvis
pieejams, bie%i vien pat nedomajot par
kvalitati.. Masdienas majas gatavots ediens
jau skaitas ekskluzivsl Tacu, kad gatavojam
majas, més zinam vakarinu sastavdalas,
zinam, cik daudz pievienojam sals vai cukura,
un nelietojam garsas pastiprinatajus,
stabilizatorus vai krasvielas. Vai varam bat
drodi par visu, ko nopérkam veikala vai
kafejnica?

Cilveka organisms evolicijas cela ir attistijies
tokstodiem gadu, un ari gremosanas sistéma
izveidojusies ta, lai uznemtu un parstradatu

dabisku partiku  visu organisma  funkciju
nodroginasanai. Partikas produktu
‘uzlabosana”  sakas  tikai  20.  gadsimta

sakuma, kad tika izgudrots lets margarins, lai
aizvietotu dargo sviestu (tad vél neviens
nezindja, ka, hidrogengjot ellas, rodas
transtaukskabes - organismam svedas vielas,
kas var nodarit lielu launumu un veicinat
datadas  saslim$anas). Paradijas  saldinati
gazéeti dzéerieni, tostarp slavena Cola, ko
sakuma pat tirgoja aptiekas! Un tad sakas
konservon‘ru, krdsvie|u, stabilizatoru un garsas
pastiprinatdju éra.

Sada haosa cilveka organisms ir apjucis, jo
neprot sadas vielas ne uznemt, ne pdrsfrddd’r,

ne izvadit. Normaéala vielmaina nav
paredzéta ari tik milzigiem cukura,
tauku un sals daudzumiem, kadi

masdienas tiek patéréti. Patiesiba 3obrid



evolicija virzas O’rpoko!goim — cilveks kluvis
patfs sev ienaidnieks, zoudéjo’r izdzivo$anas
instinktus  un neopdongi graujot  savu
veselibu, sogddéjo’r sev prob|émos visam
atlikudajam mazam.

Vidusjaras dieta batu jauztver nevis ka
islaiciga ‘dieta’, lai  notievetu vai  atri
atrisinatu kadu jou radusos slimibu, bet ka
dzivesveids visa maZa garuma. Tas ir skaidri
definéts un zinatniski pierddT’rs veids, ka dzivot
i|gdl< un vese|ngk - ar cienu pretf sevi un savu
kermeni.

Nav viena superprodukta

Nereti dzirdu jautajumus par to, kur$ tad ir
pats vese|Tg@kois produkfs vai kurg vislabak
mazina osinsspiedienu vai holesterina limeni
utt. Nav viena superproduk‘ro, kas g|dbs no

aterosklerozes vai  podagras, samazinas
asinsspiedienu vai  “attiris”  asinsvadus  no
holesterina.  Risingjums ir tikai produktu

Kadi ir galvenie produkti, kurus ieklaut
uztura?

Katru dienu ieteicams ést ddrzenus, oug]us,
pakdaugus un gariaugus, nedaudz pilng-
raudu produktu, katru dienu fermentéetus
piena produkfus, o|os, rie|<s’rus, dazreiz Zivis,
da¥reiz putnu galu, bet visretak — sarkano
golu, turklat gatavosanai ieteicama extra
virgin olivella.

Nevojodzé’ru aizmirst par pie’riekamu adens
daudzumu — vismaz 1,5 litrus diennaktil
Tapat ieteicamas zalu téjas bez cukura.
Noteikti  var dzert ari  kvalitativy,
nepdrgrouzdé’ru koﬁju.

No édienkartes jaizsledz

Rapnieciski gatavoti produkti — saldinati
dzérieni, cepumi, kom(ek’res, bu|cimos, saldas
brokastu parslas, salitie riekstini,  &ipsi,
popkorns, ieprieks saldetie fri kartupeli,
virtuli, nageti, saldétas picas, parstradati
galas produkti (desas, cisini, kapinajumi),
gatavas mérces un kecupi.

Visdrosak ir p0|osT’r sosfdvdo!u sarakstu, kas
bieZi rakstits stkiem sapltstodiem burtiniem
uz eﬁke’res — nereti var tikai pabrTnT’ries,
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komp|ekss (food mcn‘rix), kura katra
sastavdala papildina otru — gan garsas zing,
gan biopieejamibas procesa. las ir
sabalansets, kvalitativs un lidz ar to vese|Tgs
édiens, kas sastav no daradam produktu
grupam. Svarigi ir zinat, kadas ir veseligas
produktu grupas, kas jaieklauj uztura.

Veseligie tauki (atrodami riekstos, olivella,
treknajas zivis) ir atslegas elements sirds un
asinsvadu  veselibas  uzlabo3anai. Tapat
§kiedrvie|os un antioksidanti ddrzemos un
auglos palidz uzturet veseligu svaru un
vielmainu.  Turklat  3kiedrvielam  bagata
partika uzlabo ari cukura vielmainu un
insulina jutigumu, tadéjadi mazinot 2. tipa
cukura diabéta un metabola sindroma risku.

lr daudz publikaciju par Vidusjaras dietas
pozitivo ietekmi, kas pieradita vairaku gadu
garuma: mazinats Alcheimera slimibas un
depresijas risks, uzlabota zarnu mikroflorg,
samazinats iekaisums un véza risks.

kadas, diez vai édamas, vielas ‘ieliktas”
produk’rd.

Ne tikai tas, kas uz skivja

Tpoéi svariga \/idusjaros dietas sas’rdvdalo ir
art socializé$anas jeb komunikacija — ésana
kopa.  Kopigas  gimenes  vakarinas,
nes’reidzqus sarunas pie gcn|c|o, maltites
izgar$osana un baudiana.. Ta nav tikai
gsana - ta ir kopa basana. Tik§anas ar
gimeni, draugiem, dziva saruna un ikdienas
kustiba ir dala no veseliga dzivesveida.

Garsvielas krasainakai dzivei

Da¥adas garivielas padara édienu
bogdﬂgdku un samazina nepiecieéomeu
lietot pdrdk daudz sals. Kip|oks, sTpo|s, lauru
lapas, petersili, dilles, kinza, piparmétra,
rozmarins, baziliks, raudene, da¥ada veida
pipari, &l krus’rnaghmqs, kanélis, kimenes,
ingvers, fenhehs, aniss u.c. Gardu var
bagatinat ari ar abolu, baltvina
sarkanvina etiki, ka arf ar medu.

vai




VIDUSJURAS DIETAS UZTURA PIRAMIDA

Atcerieties dzert adenil

Katru dienu esiet fiziski aktivi, gatavojiet pasi un baudiet
maltites kopa, ieplanojiet laiku atpatai un miegam!
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OLIVELLA - VIDUSJURAS
DIETAS “ZELTA” SASTAVDALA

Extra virgin jeb auksti spiesta
olivella ir Vidusjiaras diétas ipasa
veseliga sastavdala.

Kas padara olivellu tik ipasu?

Labie tauki. Olivella satur galvenokart
oleinskabi jeb Omega-9 - mono-
nepiesatindatu taukskabi, kas po|To|z
uzlabot  holesterina vie|moir)u un
insulina jutibu.

Dabiski antioksidanti. Augstas
kvalitates extra virgin olivella ir bagata
ar polifenoliem, kas darbojas ka dabiski
aizsargi pret $tnu oksidativo stresu un
iekaisuma procesiem organisma.

Smadzenu veselibas veicinasana.
Regulara olivellas lieto$ana saistita ar
labaku kognitivo veselibu un mazaku
demences risku.

Atcerésimies tikko pieminéto

PREDIMED peétijumu par Vidusjaras

dietu augsta kardiovaskulara riska
pacientiem, kur pétijuma dalibnieki
lietoja vismaz 4 edamkarotes ellas
diena, tadejadi efektivi samazinot
kardiovaskularo notikumu risku. Tacu
o|Tve!,|o nav jd|iefo ka zales, izdzerot
tuksa dasa s cetras karotes — ta

jalieto ediena gatavosana. Olivella nav

brinumprodukts, bet gan svariga
vese|Tgo édiena sastavdala.
Vai olivella drikst cept?
Da¥reiz  dusmojos, dzirdot opgo|vo-
jumus, ka olivellu drikst lietot tikai
salatos. Loti bieZi dzirdu neticibu no

saimniecém un pat daZiem Zefpava-
riem — vai tiesam extra virgin olivella
var cept? Protames, o|Tvelld var un vajag
cep’rl

Olivellas antioksidanti aizsarga taja
cepftos darzenus no oksidesanas,
uz|0bojo’r arl produkfu uzstok$anos
(biopieejamibu) tievajas zarnas. Vel jo
vairak — extra virgin o|TveHd var art
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fritetl Protams, ougs’rdkd tfemperatard
dala antioksidantu ies boja, tacu |oti
liela dala saglabajas, uzlabojot gan
ediena garsu, gan kvalitati.

Valstis, kur audzé olivas, ir
tradicionalu  fritetu  é&dienu —
ddrzeni, gan zivis.

Lak, kads

daudz

gan

piemers: viens no
vertigakajiem antioksidantiem ir
likopens, kas bagatigi  sastopams
tomatos. Svaigos tomatos tas ir
kristaliska forma wun fievajas zarnads
prok’riski neuzsucas. \/isopﬂmcﬂdk
organisms likopénu uznem no olivella
karsétiem tomatiem, pieméram,
gatavojot tomatu zupu_  vai fomdatu
mérci ar gar$augiem. ST ir daudzu
Vidusjaras edienu ‘baze” jeb sagatave,
ko sauc par sofritto.

Laba olivella ir verts ieguldit, ieklaujot
to sava edienkarte ka vertigu édiena
sastavdalu. Bet vel svarigak - izslegt no
uztura rapnieciski parstradatus taukus,
pieméram, margarinu un rafinetas vai
hidrogené’ros eHos.

Ingus Liné
Olivellu eksperts

Visas olivellas nav vienadas — atkariba
no olivu apstrades un ellas raZosanas

tehnologijas  atskiras  ari  olivellu
kvalitate un  uzturvertiba.  Veikalu
plauktos ir pieejamas 4 dazadu

kofegoriju o|Tve||os: exfra virgin o|TveHo,
virgin olivellq, V|enkor5| olivella un
izspaidu o||ve||o Sis 4 ougs’rokmme’ros
kategorijas varetu iedalit 2 lielas
grupas — virgin jeb pirma spieduma
ellas un rafinetas ellas.



Kura ir labéaka olivella?

Virgin grupas o|TveHos tiek iegutas tikai
no olivam un tikai mehaniski izspiezot.
Saja  grupa  ietilpst  extra  vir-
gin un virgin olivella. Péc batibas ta ir
olivu sula, kas tiek ieguta |To|zTgi ka
abolu sula, spiezot bez kimisko adentu
pievieno$anas. Pec kimisko un sensoro
(garsas, smarzas) analizu veikianas ta
var tikt klasificeta ka extra virgin jeb
augstakas klases olivella vai ka virgin
jeb nedaudz zemakas klases o|TveHo,
kurai pielaujami nebatiski kimiski vai
garias un smarzas defekti.

Savukart rafinetas e“os, kuras parasti
uz iepakojuma apzimé ka  oliv-
ellas (italu valoda oli di oliva, anglu
val. olive oi/, pure olive oi/) vai olivu
izspaidu ellas (italiski Olio di sansa,
anglu valoda Pomace olive oil), tiek
iegutas specid|ds rupnicds, izmantojof
kimikalijas un fizikalus procesus. To
laika tiek rafineta vai nu olivella, kura
péc izspiesanas nek|osificéjos pat ka
virgin (batisku kimisku vai smarzas un
garias defektu del), vai ari olivu
izspiedos, kas batiba ir o’rkrifumi, kuri
Qo|iek pari péc virgin olivellas ieguves.
Sie  “atkritumi” tiek karseti augsta
temperatara (lidz pat 400°Cl) un
paklauti augstam spiedienam. Abas s
ka’regorijos ellas uzreiz pec ieguves nav
piemeéerotas lietoSanai uztura - tam
nonem dulkes, krasu un smaku un
uzlabo garsu, piejaucoft nelielu
cjoudzumu (5-15%) virgin olivellas.
Sada ella nav antioksidantu...

Tapéc svarigi vienmér dot prieksiroku
tikai exftra virgin o|TveHoi (art
cepsanail), kurai piemit ari lieliska
garia, smarza un ta ir bagata ar
vese|Tgojiem antioksidantiem.
Antioksidanti ir ari tie, kas pieskir
olivellai Tpaso smariu un nelielu
ragtuminu.
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Jo svaigdka, jo vértigaka

Batisks jautajums ir ari par olivellas
derTgumo terminu. Vai o|TveHo po|iel<
veca un nav lietojama péc noradita
datuma? Ne, ta joprojam ir drosa
lietoganai uztura, tadu més no tas vairs
negisim maksimalo labumu veselibai

un gars$ai, tapéc labak neveidot
krdjumus i|gom laikam. Veikala
nopérkamajam olivellam parasti

lietosanas terming ir 2 gadi. Optimali
extra virgin savas gar$as Tpasibas
saglaba 1 gadu, ka tas daba batu
paredzéts — no rafas Iidz razai.

Kadu iepakojumu izveéléties?

Parasti ella ir pieejoma da¥ados
iepakojumos  —  plastmasas,  stikla,
skdrdo, retak ari  keramikas. Kurg

iepakojums batu piemerotakais? Uzreiz
jasaka, ka p|05’rmasos vai caurspTdTgo
stikla pude|es nepasargad o|TveHu no
gaismas ietekmes, tapéc nav ieteicams
to ilgstosi uzglabat $ada trauka.
Savukart tumgs sﬂk|s, keramika un
skards nelaiy cauri gaismu, un, kameér
tiek uzglabati neatverti, lieliski pasarga
eHu no skdbeklo un gaismas ietekmes.
Lai gan Latvijas veikalos skarda
kannas parsvara redz iepilditas zemako
|<o’regoriju rafinétas o|Tve!,|os, tiesi
skarda kanna vislabak pasarga extra
virgin olivellas labas Tpasibas un tai ir
zemaka po%izmokso neka stikla pude|ei.

Batiski ir ari ellas uzglabasanas
apstakli — optimala temperatiara ellas
uzg|obd§onoi majas opsfdklos istabas
temperatiara neparsniedz +30 gradus.
BieYa klada ir uzglabat ellu virtuve
blakus p|T’rij, kur ta katru dienu ir
paklauta sasildanai un tapec ta var
sabojaties  (maintt  garu, smariu,
uzTurvér’rTbu).



Cepot extra virgin olivella, veidojas mazak kaitigu
vielu, neka, izmantojot citas ellas pie identiskiem
cepdanas apstakliem. Tas galvenokart i,
pateicoties mononepiesatinatajam taukskabem
(it Tpasi oleinskabei), kuras ir noturigakas pret
oksidésanos, neka citi tauki. Piedevam, virgin un
extra virgin olivellas eso3ie antioksidanti cepsanu
padara pat drosdku — lai gan pasi cepsanas
procesd daléji aiziet boja, tie pasarga ellu no
kaitigu vielu ra3anas.

e Optimala temperatira cepsanai olivella
uz pannas: 150°C - 160°C, kad produkti sak
branéet. Nedrikst pielaut dimosanas para-
disanos!

¢ leteicamaijai fritesanas temperatirai
nevajadzétu parsniegt 185°C, turklat
fritesana ir Tslaicigs process — tikai paris

minadu, lai iegatu kraukskigu garozinu.

o Cepeskrasni temperatara pielaujama at-
bilstosi édiena gatavosanas receptei.



Maindés ari Sis stasts...

Petijumi par Vidusjaras dietu joprojam
turpinas, tiek atklati arvien jauni fakti par
tas pozifivo ietekmi uz veselibu. Mainas ari
uzskati, pieméram, par atsevisku produktu
grupu nozimigumu, lidz ar to mainas to
izvietojums diétas piramidas shema.

Kadreiz  Vidusjuras  dietas  piramidas
pamata bija graudaugi, bet tagad to loma
ir mazingjusies. Masdienu dietas piramidas
pamata ir Skiedrvielam un vitaminiem
bogdﬁ ddrzemi un oug]i, kas jééd katru
dienu, katra edienreize. Izradas, tiesi darzeni
ir visefektivakie veselibas nodroginasanai.
Bet, protams, visas procluk’ru grupas ir
svarigas — atskiras tikai to lietodanas
daudzums un biefums. Varu piekrist, ka
iedzilinadanas produktu sastava un
kvalitate prasa laiku un zina$anas, tadu
ilgtermina ieguvums ir laba veseliba.

Veélos tikai vélreiz uzsvért - nevienos laikos
veseliga uztura piramida nav bijusas
konfektes, kikas, desas un tamlidzigi
produktil

Mitiem apvitie produkti

Vel par daZiem produktiem, kuru nozimi
bieZi vien neesam pietickami novértéjusi.

Sokolade -  satur arkartigi daudz
on’rioksidon’ru, bet svarigi, lai ta batu
kvalitativa - ar vismaz 80% kakao saturu.
Piekritu, ka ada ¥okolade ir ddrgo, bet
labu lietu daudz nevajag! Jaatceras, ka
Sokolade ir deserts un to ieteicams baudit
tikai mazu gobohnu (op 8 g) péc ésanas,
nevis veselu tafeli tad, kad jatams izsalkums.

Olas — augstas kvalitates olbaltumvielu
avots, kas satur vitaminus un taukvielas.
Uztura var lietot ne tikai vistu, bet art piluy,
zosu un paipalu olas. Kvalitati  palidz
novertet morkéjums uz olam, kas norada,
vai vistas ir biologiski audzétas, turétas ara
un bez sprostiem.

Sénes — satur skiedrvielas, B grupas
vitaminus un mineralvielas. Audzétas sén-
es — $ampinjoni, austersénes, Sitaki - satur
ari D vitaminu. Visa veida sénes, gan
svaigas, gan kaltetas, ir gordo un verfiga
maltites sastavdala.

neseni

Pilnpiena produkti —

petijumi
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apstiprina (PURE  study), ka pilnpiena
(nevis vajpiena) produktiem piemit sirds un
asinsvadu veselibu aizsargajosas Tpasibas.
Uztura ieteicams ieklaut 1-2 porcijas piena
produk’ru diend, vélams fermentétus
produktus - biezpienu, kefiru, bezpiedevu
jogurtu, da¥reiz art sieru.

Kafija — pastav dazadi zinatniski pétijumi
par kofijos un kofeina ietekmi uz organismu,
bet masdienas koﬁjo ir reabiliteta, jo satur
daudz antioksidantu. Lidz ar to ir vairaki
labumi vienlaikus — dabisks kofeTnS, kas
uzmundrino, on’rioksidonﬂ, kas cinas ar
iekaisumu, un turklat kafija briniskigi uzlabo
gremosanu. Bet atkal jaatceras par kval-

itati - nepargrauzdéta, svaiga, pareizi
g|obd’ro ko{ijo, kas samalta  Tsi pirms
pagatavosanas.

Anete Dinne
Kafijas kvalitates
eksperte un
gastronomijas

zinatniece

Dazados pétijumos atklats, ka
zieme|niekiem no uzturd lietotajiem
produk’riem lielakais antioksidantu avots ir

tiesi kofijo, kas nereti tiek lietota uztura
vairak neka svaigi vietéja vide augusi augli
un ddrzer)i.

No kafijas gkirnem popularakas un kafijas
dzériena iegGianai visbiezak izmantotas ir
arabika un robusta kofijos pupinas. Arabika
ir daudz jutigaks augs — to audzéjot un
parstradajot, nepieciesamas lielakas rapes.
Savukart no robusta iegata kafija parasti ir

daudz letaka un, iespejames, zemakas
kvalitates. Abas var atrast polifenolus, kas
pozitivi ietekmé  masu  veselibu, bet

cilvekiem, kas ir ju’rngki pret kofeinu,
vajadzetu labak izveleties 100% arabikas
kafiju, jo robusta satur divas reizes vairak
kofeina, tfapéc ir arl daudz rOg’rdko un
sﬂprdko.

Ir arvien vairak zinatnisku datu par

kafijas patérinu un kognitivo spéju
uzturé$anu un uzlaboanu vecaka
gadagdajuma  cilvekiem. Kofeins un

|’1|orogénskdbe, kas ir kofijos sastava,
samazina Alcheimera risku un aizkave
da?adas neirologiskas slimibas, piemeéram,



Parkinsona slimibu. Kofeins aktivize pratu
un ir ieteicams ari pirms nopiefniem
eksameniem vai pdrboudeumiem, jo |o0||To|z
uzturét nepieciesamo uzmanibu.

Kafija var uzlabot fizisko veiktspéju, tomer
jdpiebi|s’r, ka ikvienam ir jaizverte sava
passajuta, lai sportosanas laika nerastos
slikta dada vai parak atrs pulss. Tai piemit
ar sirds veselibu veicino$as ipasibas, un nav
atrasta tie$a saistiba ar asinsspiediena
paaugstindsanu.

EFSA (European Food Safety Authority —
Eiropas Partikas nekaitiguma organizacija),
kas pdrboudo p@rﬂkos produk’ru bistamibu,
ir atzinusi, ka koFeTns, kas sastopams kofijd,
nav koiﬂgs, un drikst dzert lidz pat sesdm
(nelielaml) tasitem kofijos diena.

Vai kcncijo bez kofeina ir laba? Zind’miskojos
pétijumos ir pieradits, ka art  labas
kvalitates bezkofeina kafija samazina 2.
tipa cukura diabeta risku, jo ta nezaude
veselibu veicino%os polifenolus.

Runajot par skistosas kafijas kvalitati, ta
noteikti nav labaka izvé|e, tomeér art tai
piemit pozitivas antioksidantu Tpasibas.
Ta¢u - kafijas dzérieni 2 in 1 vai 3 in 1,
kuriem ir pievienots sausais piens un cukurs,
noteikti neiederas veseligo dzérienu
kategorijal  Viss, ko papildus pievieno
kafijai, lai mainttu vai “uzlabotu” tas garsu,
piemeram, cukurs  vai da¥adi sTrupi,
samazina koﬂjos labas Tpo§Tbos. Tapec
vislabak kofiju dzert melnu, bez piedevdm.

Kofiju var pagatavot daudz un da?ados
veidos, pieméram, ar filtra maginu, frandu
presi, espresso. Pagatavosanu var izveleties
pec poﬂkos, bet — nav ieteicams kafiju vartt
uz tie$as uguns, jo varidanas procesa vairdk
tiek iz8kidinati piesatinatie tauki, kas varétu
paaugstinat holesterina limeni asinis. Ja
vélaties pagatavot kafiju, neizmantojot
ierices, labak to op|ie+ ar Ddeni, kura
temperatira ir 90-93°C.

Dakter, kura diéta ir labaka?

Masdienas informdcijos par uzturu ir ]ofi
daudz - internets, iurnc’ﬂi, drougi un
socialie tikli piedava virkni dietu: keto,
bezg|u’rénc1, vegano, olbaltumvielu diéfos,
bado$anas u.c. Nereti dala informacijas ir
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nepatiesa. Ka lai cilveks neapjok? Ka atskirt
poﬂesTbu, ko atzist zindtne, no kdr’réjds
modes tendences?

Dietas ar augstu olbaltumvielu saturu

Uztura modeli, kas balstiti galvenokart uz
olbaltumvielu patérinu — pieméram, keto
vai po|eo dietas — istermind var po|To|zé’r
samazindt svaru un pat uzlabot da¥us
vie|moimos rddTdeus. Tomer i|g+ermino
petijumu, kas pieraditu 3$adas pieejas
efektivitati  veselibas uzlabosana pla3a
popu|dcijd vairaku desmitu godu garuma,
nav. Turklat $adam édanas veidam ilgaka laika
diem¥él var bat negativs efekts — paaugstindts

sirds  un asinsvadu  slimibu, vé¥a un
metabolu slimibu, pieméram, podagras
risks.

Vegetars un vegéans uzturs

Vedetariedi un vegani uztura lieto daudz
augu valsts produkfu, kas ir apsveicami,
tadu svarigi sekot iztrakstodo vitaminu un
mikroelementu  aizvieto$anai. Ipadi  ja-
kontrole B12 vitamins, dzelzs limenis, D
vitamins u.c. Tapat nepieciesams pievérst
uzmonTbu, lai uztura re¥ims nebatu pdrdk
vienveidigs, un — jaizvairas no industriali
pdrs‘rrdddﬂem vegdnu produkﬂem, kas
plasi pieejami veikalos un bie%i satur |oti
daudz cukura, sals un Tronsfoukskébju.

Par baudu un balvu

Nevajag meklet brinumu dietu. Veseligs
uzturs nav tikai stasts par ko|orijdm vai
svara samazindsanu — svarigi ir veselibas

ieguvumi ilgtermina.

No visam dietam tiedi Vidusjaras dieta ir

vienigag, kuras ieguvumi veseltbai — Tpasi
sirds un asinsvadu slimibu profilakse — ir
pierddﬁi i|9‘rermind |o|o§os zinatniskos
petijumos. Sadu é3anas stilu var bez
gratibam uzturét visa mafa

garuma, turklat podorﬁ

esanu par prieku, iegustot
gan labu passajatu,  gan
fizisko formu un izskatu.

—
o




Ir cilveki, kuri dzivo, lai éstu — bauda
katru kumosu, katru mc1|’rT’ri, un viniem
édiens ir viens no dzives apzinatiem

priekiem. Citi - 3kiet, doma par
édienu gandriz  nepartraukti: ko
pagatavot, ko pasatit, ko apést

nadkamo. Un tad ir cilveki, kurus garsa
nemaz neinteresé, jo édiens ir tikai
funkcionala nepiecie$amiba: lai batu
speks, lai izdzivotu, lai sasniegtu spor-
tiskus merkus. Manuprat, ari 3eit
svarigakais ir lidzsvars. Ediens un
é%ana ir japrot izbaudit, bet art jaspéj
kontrolét un planot — apzinati un ar
cienu pret savu kermeni, nevis regulari
parédoties vai badojoties..

Vai veseligs
dargs?

uzturs patiesam ir

Veseligs uzturs nebat nav luksusa prece.
Nav ne runas par eksotiskiem super-
produkfiem vai  smalkiem  restoranu
edieniem. \/ese|Tgs ir vienkarss, sapratigs,
augu valsts produktos balstits esanas
veids, kura dominé saknaugi, pakiaugi un
pi|ngrouo|i. Un jaatzist — $ie produkti nav
ddrgil

\/isddrgdkd visos laikos bijusi golo, jo
Tpasi — go!as izstradajumi, kuru sastavu
ne vienmér spéjam izlasit, kur nu vel
saprast. Cisini, desas, pastétes - tie bie¥i
vien ir produkti ar neskaidru izcelsmi, ilgu
derTgumo ferminu un pdrs’reidzoéi daudz
sos’rdvdoldm (vé| bez golos...), kqs neko
labu  misu  veselibai  nesola.  Sadiem
produktiem edienkarte vietas nav.

DZIVOJAM, LAI
ESTU, VAI EDAM,
LAl DZIVOTU?
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Golo no édienkartes nav jdizs|édz, tacu té

jalieto opdongi — reti (paris reizu
nedela), izveloties kvalitativu produktu.
Mans padoms vienmeér buas vienkarss:

izvélieties tadus produk’rus, kurus varat
pazit péc skata. Ja gala - lai tas batu Tsts
gobo|in§, kur redzams, no kura dzivnieka
tas nacis. Ja darzenis vai oug|is — tad
dongd {ormd, vé|oms, atbilsto$i sezonai.
Jo vairak kads pirms mums ir sakuma

produktu apstradaijs, iepakoijis un
sagatavojis, jo lielaka iespéja, ka taja bas
kas ’rdds, ko masu kermenis nemaz
nevélas.

Masdienu steiga esam kluvusi prasigi pret
ertibam — prieksroka tiek dota fi|ejoi bez
kauliem, izfiletai zivij bez asakam, bez
adas... bez piepales. Lai tik nav jagrie?,
jatira, jadoma. Tadu & értiba nak ar savu
cenu — gan tieSa, gan pdrnestd nozime.
Sadi produkti ir krietni ddrgdki un tikai
tad, ja noperkom produktu ta “pirmatnéja
|zskofo varam bat kaut cik drosi par ta
kvoh’ro’n.

Un tomeér — ja pievérdamies vienkarsibai,
jo macdmies p|c‘mo’r, gafavot un novertet
godigu partiku, veseligs uzturs kltst nevis
par nastu, bet par atbalstu. Par iegul-
dijumu, kas atmaksajas katru dienu — ar
enerdiju, labu padsajotu un  veselibu.
Turklat pasiem gatavot edienu tadu ir tik
rodo%i, tik nomierinogil Un, beigu beigds
— gargigil



Viena vista - pieci édieni

Sis varetu bat viens no maniem milakajiem
piemériem, kas parada, cik daudz var izdarit
ar pavisam vienkarsiem lidzekliem, ja vien
pieiet tam ar radosumu. Ja, tiesam - viena
vesela vista var klat par pamatu veseligam,
daudzveidigam un ari budfetam drau-
dzigam vairakam edienreizem.

Ta ir ari cienpilna un ilgtspéjiga attieksme
pret dzivnieku un resursiem kopuma. Ta vieta,
lai estu tikai fileju, jaatceras, ka ari paréjas
dalas — kajinas, sparnini, mugurina — ir
vertigas un gardigas, ja vien sadbsojamies
tas pagatavot.

Pareizi planojot, ar vienu vistu var pabarot
vairakus cilvekus. Un te runa nav tikai par
ekonomiju vai tradicijam. Runa ir ari par
ilgtspéju, cienu pret partiku un, protams,
veselibu. Kad gatavojam “no nulles’, més
pasi kontroléjam sastavu un zinam produktu
kvalitati.

Rengites “Naves éna”

Reizem, rundjot par vese|Tgu uzturu, Tpasi par
Zivim, meés médzam domat par gorne|ém, lagiem
un citdm jaras veltem, kas saldétas ofcelojuéas
no otras pasou|es malas. Bet verfigas zivis ir
pieejamas ari tepat Latvij@ — pie zvejniekiem
vai tirga.

Vai zinajat, ka kilograms rengu maksa vien
aptuveni 1,50 lidz 3,50 eiro? Protams, atkariba
no ta, vai tas jau ir izkidatas vai vel jatira
padiem. Tadu neliels darbs virtuve ir nieks
so|To|zindjumd ar to, ko jegustam — izci|u,
uzturvielam bogd’ru Zivi, kas satur Omego—3

Jroukskdbes, olbaltumvielas un dazadas
vertigas mineralvielas.
Rendes masdienas bie¥i  tiek nepelniti

aizmirstas. Tas prasa nedaudz laika, ja - tas
jatira, jaapstrada, nav  tik ‘gatavas’ ka
iepakota lada fileja. Lielakaja dala gadijumu,
kad runaju par zivju é$anu, dzirdu, ka zivis
smird. Svaigas zivis nesmird! Ja, da¥am zivim
ir specifiska smarfa, bet tapéc gatavosanas
laika var spécigak iedarbinat tvaika nosacéju
vai, ideala gOdeumd, gatavot zivis ard — uz
gri|o. Zivju garsa un uzturvertiba ir pi|nTbc‘:| t&
vertas.

\

v

No vienas atbildigi audzétas, tirgi
iegadatas vistas iespéjams:

s izvarit bogdﬁgu bu|jonu zupai  vai
risotto (vai risu vietd izmantot pér!u
Erubos) — izmantojot muguru, kdjos,
aklu un asti;

* izSmorét vistinu péc vecmdminas
receptes - no spdrniniem un ciskam;
édienu

0 E)/ogotovo’r kadu eksotiskaku

KO,‘

+  pagatavot ‘Cézara” salatus.

Mekléjiet receptes 45. Ipp.

Radolfa Blaumana novele ‘Naves éna” renges
bija nevis delikatese, bet izdzivodanas pa-
mats — vienigad pieejama partika, atrodoties
jara. Un kaut arf zvejnieki eda tas “plikas” un
pat bez sals, viena bridi tas viniem skita pat
gardas. Masdienas vairs nav jaéed rendes, lai
izdvao’ru, bet tas var izvé|é’ries, lai dzivotu
veseligak. Rendes var pagatavot cepeskrasni,
viegli apcept panna ar gar$augiem, salit vai
marinét. Latvija izsenis zindmas un iecienttas
datadas  zivis:  silkes, skumbrijas, karpas,
zondor‘ri, |Tdokos, butes u.c.

Ari silki joprojam var iegadaties mazsalitu
mucds péc senajam tradicijam. Ja, ta b_Ds
jatira un jafile, bet — cik tur ta darbal? Est
gatavot, nesasmeérejot rokos, nesanaks...

Protams, arT lasis ir bagatigs Omega-3 avots.
Ta nav letaka zivs, tacu, ja tiek nopirkts viss
lasis (kas bie?i vien ir daudz izdengdk), no ta
atkal iznak vairaki edieni - zupa no galvas un
lielas muguras osokos, cepts laga sfeiks,
mazsalita lasa fileja utt. Vienu gobo|imu var
pagatavot uzreiz, pdréjo — sasaldet! Starp
citu, vésfuriskojds latviedu receptes ir
atrodama ari mazsalita zandarta fi|ej0|l

Mekléjiet receptes 48. Ipp.




Misdienu partika - izaicinajums
misu veselajam sapratam

Meés dvaojom laikmeta, kad pdrﬁkos
industrija un lauksaimnieciba  attistas
neticami strauji. Veikalu plaukti ir pilni ar
spi|g’rc‘1m kastitem, pacindm un burcindm,
kas sola lielisku gardu un baudijumu. Tie ir
pdrpi|o|T’ri ar edamiem produk’riem, kas
tiek piegddd’ri no visas p|oné+os —
produktu sezonalitate lielakoties ir
izzudusi. Produktiem tiek pievienots vesels
saraksts  ‘edamu”’ vielu, kas spej ilgi
saglabat krasu, konsistenci, pat “uzlabot’
garsu. Turklat visas $is edamlietinas nereti
var uzg|obd+ pat menesiem i|gi.

Nu jau dzives norma ir nezinama cilveka
nezindma veida no nezindmam
sos’rdvdoldm pagatavots un piegddde
édiens, aizmirstoft, kadi izskatas ddrzeni,
Zivis un go]a sava pirmatneja veidg,
dizmirstot jebkddos kulinaras iemanas, ja
tas vispar ir bijusas.. un nepamanot, ka
esam sevi zinGma mérd piemanijusil "Atra”
partika nepartraukti un vilinodi ielauzas
masu  dzive — uz ielas, lidmaginas,
degvie|os uzpi|o|es stacijas un kinoteatros.
Lai cinttos pret %o epidémiju, vese|Tgiem
partikas produktiem vajadzetu bat plasi
pieejamiem, latiem un értiem, bet
nevese|Tgiem pdr’rikos produk’riem —
relativi mazak pieejamiem. Ta vietd mes
esam rikojudies absolati pretéji.

Cilveki bie%i dzivo steigd un stresa.
Cienpilni  paest nav laika.  Produktu
sastavdalas neviens vairs nepéta.

Lielveikala reklama nosaka cilveka izveli.
Un trauksmainaja dzivée pamazéam zad
speja atskirt, kas ir kvalitativs ediens un
kas - tikai ta izskatas.

Skaista etikete vai uzraksts “ekologisks” ne

vienmér nozimé  kvalitati.  Smildains
burkans, ko var svaigu

nopirkf tirgu, tfomer

bus labaks

neka sen
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nomazgarts burkans p|os’rmosos fraucind.

Svaigi mizots un griezts korfupehs,
apcepts o|TveHG, bas daudz vese|ngks
neka skaisti iepoko’rie un atri

pagatavojamie “fri kartupeli’, kas ieprieks
apstradati ar garu sarakstu E vielu, lai
ilgak glabatos. Més esam tas, ko édam!

Ir jaiemacas veikt apzinatas un
gudras izvéles, nevis |auties tikai
reklamas saukliem un iepakojuma
dizainam, jo tiedi 3$odien meés
veidojam savu dzivi tadu, kada tas
bas péc desmit un vairak gadiem.

Liene Sondore
Paula Stradina
Kliniskas universitates
slimnicas uztura specialiste

Nereti pacienti, it ka attaisnojoties, stasta,
ka ed vienkarsi un nevar oT!ou’ries ddrgus
edienus. Bet te arl slepjas masdienu
tendence — socialie tikli un veikali mas
mudina izvéléties koéus, skaisti sopoko’rus,
atri pagatavojamus produktus. Nemitigi
dzirdam solijumu, ka, ta edot, nebas ilgi
jastav pie plits”

Tas ir viens no iemes|iem, kdpéc daudziem
§kie’r neinteresanti mizot burkanus, rivet
kdpos’rus, cept majas cepeti vai tirit zivi.
Apkarteja vide nemitigi megina iestastit,
ka tam nav jegas, ka tas ir zaudeéts laiks.
Un ’rod, kad cilveks nonak uztura
specialista kabineta, brinas: "Ka, jas man
neliksiet st neko specifisku? Jaed vienkarsi
pagatavots édiens? Jamizo saknes?
Varbat tomer ir kadas brinumtabletites?”

lzrunajot vienkarias gatavoianas nianses,
cilveki bie¥i atceras, ka vinu vecmaminas



gatavoja kd!us, selerijas, varija zivju zupu
vai skabeéja kapostus. Macu pacientus
piedomdf par porciju lielumu, nebaidities
est vienkarsak, izveleties majds gatavotu
édienu. Un, ja — atsakoties no dargiem
ultraparstradatiem produktiem, bieZi vien
pie’riek naudas gan labai o|TveHoi, gan zivij
un citiem pilnvertigiem produktiem. Ir
mi|zTgs prieks redzet, ka cilvekiem iz-
dodas — kads notic sev un ar gondorTjumu
pasaka: “Es to zupu tagad varu pats!”

Kadas biezpienmaizites “anatomija”

Reiz, intereses pec, lielveikala p|0uk’rd
palasiju biezpienmaizites sastavdalu
sarakstu. Tada pavisam parasta  biez-
pienmaizite... Teoretiski  tas  sastava

vajadzetu bat biezpienam, olam, nedaudz
un

miltiem cukuram. Ta&u, ieskatoties

E1414, ciete,

E341;

(saulespuku),

sos’rdvdo!u saraksta, o’erjds gars
uzskaitijums ar datadam E piedevam —
vielam,  kuram biezpienmoizé, §L<ie’r,
nevojodzé’ru bat. Piedevos, sfobihzofori,
emu|gofori, aromatizetaji, konservon’ri,
krasvielas — Viss, lai maizite batu mTks’ro,
salda, g|TTo un ar garu derTgumo tferminu.

Bet — wvai ta vel joprojam ir biez-
pienmaizite? Un § pieredze nebat nav
unikala, jo rUpngk oph]kosief procjuk’rus
pirms to ieliksanas iepirkumu groza. Sadas
un lidzigas  sastavdalas  sastopamars
gondrTz katra lielveikala p|oul<’rd - ne
tikai saldumos, bet art skietami vienkarsos
ikdienas produktos. Tapéc ir svarigi zinat,
kas nonak uz masu 3kivia. Un — jo vairak
saprotam, jo vieglak klast izdarit izveli,
kas nak par labu mums, nevis tikai
partikas industrijai.

BIEZPIENMAIZITES SASTAVS

BIEZPIENA masa (VAJPIENA BIEZPIENS 46,8%, rozines
10,5%, cukurs, BIEZPIENA piedeva (cukurs, modificéta ciete:
OLU baltuma
aromatizétajs, sals), OLU masa, augu ella)), smilsu mikla
((smildu miklas maisijums (cukurs, KVIESU milti, KVIESU
ciete, modificéta ciete: E1414, saldo SUKALU pulveris, saldie
LUPINAS milti, emulgators: E471; irdinataji: E450, E500,
aromatizétajs),
(nehidrogenétas augu ellas un tauki (palmu, kokosriekstu,
rap$u; mainigas proporcijas), adens, emulgatori: E322
E471;

skabe: E330;

pulveris,

KVIESU  milti,  margarins

konservants: E202; skabe: E330;

aromatizétajs, krasviela: E160a)), Zeleja (cukurs, Zelejas
maisijums (tdens, cukurs, skabuma regulétaji: E330, E33],

E340;

recinataiji:

E407, E440; biezinataiji:

E410, E414;

dekstroze, karamelizéts cukurs, aromatizétajs)
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‘PARUNASIM

PAR KILOGRAMIEM..

Stasts jau nav tikai par d¥insiem, kurus
vairs nevar aizpogadtf, vai kleitu, kas
kluvusi par 3auru. Palielinats svars un
aptauko$anas (adipozitate) nav tikai
izskata jautdjums — tas ir medicinisks
s+dvok|is, kas ietekmé visu organismu -
sirdi un osinsvadus, oknos, nieres,
smodzenes, locttavas.

Hronisko  slimibu  risks pieaug, pa-
lielinoties kermena svaram, un Tpasi — ja
tauki uzkrajas vedera zona. Vedera
aptaukosanas ir pat bistamaka neka
augsts kopéjais svars, un $is riska faktors
nopietni attiecas gan uz sievietem, gan
virieSiem.

Cilvekiem ar aptauko$anos ir augstaks
risks hiper’rensijoi, insultam, koronarai
sirds s|imeoi, sirds mazspejai, aritmijam,
pat pekinai navei. Aptaukosanas ir viens
no bu’riskdkcjiem insulta riska faktoriem,
neo’rkorTgi no vecuma, dzivesveida vai
citiem apstakliem. Ja kermena masas
indekss (KMI) parsniedz 25kg/m?, tad
katrs papildu pieaugums par 5kg/m? ir
saistits ar aptuveni 40% lielaku mirstibas

risku no insulta.

Kundzem japieskata svarku izmers.. Ja ik
péc 10 godiem tas pieaug par vienu vai
vairakiem izmeériem, krats véra risks
palielings par 33% ar katru izméru
(kopuma — lidz pat 77%).

Ap’rauko§onds nav kauna lieta. Tas ir
signals, ka kermenim ir pasregulacijas
tfraucejumi, ka tas vairs nespej tikt go|c‘1
ar partikas kvalitati un daudzumu, tam
radusies papildu slodze. Aptaukosanas
ir hroniska dzivesveida izraisita slimibal
Un ka jebkurai slimibai, tai
nepieciesama ari profesiondla pieeja un
risindjumes.

Liekais svars = véza sabiedrotais

Japiebilst, ka liekais svars ietekmé ne
tikai sirds vese|Tbu, cukura limeni asinTs
vai osinsspiedienu, be’r, veicinot
ieckaisumu, pieaug risks ari virknei
onkologisko slimibu.  Taukaudi nav
inerti — tie organisma rada pastavigu
iekaisumu, kas veicina |aundabigo $tnu
attistibu.  Protams, véra  attistibu
nenosaka tikai viens faktors - ka
jebkurai  hroniskai slimibai, iemesls ir
vairaku riska  faktoru  kopums. ]g,
genetiskajai predispozicijai ir sava
|omo, bet ta nosaka tikai slimibas

Saskana ar Latvija veikta
pétijuma  datiem  32%
cilveku ar aptaukosanos
novérté savu veselibu ka
labu bet tikai 13% savu
veselibu uzskata par sliktu.

/Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas
slimibu riska faktoru skérsgriezuma pétijums, 2019./



iespejamibu. Savukart individa dzives-
veids nosaka to, vai izmainttais gens
‘pamodisies”...

Tapéc — svara samazinG$ana vienmeér
bas ieguvumes, lai  mazinatu  ari
onko|oéisko slimibu attistibas risku.

Jasauc lietas istajos vardos

Ka pareizi batu runat par lieko svaru un
aptaukodanos? Vai drikst pateikt, ka
cilvekam ir liekais svars? Vai tas ir
aizvainojodi? Arsti rupéjas par cilveku
vese|Tbu, tatad  sarunas mérkis nav
aizvainot, bet palidzéet. Un - palidzét var,
atklati rundjot, nevis prob|ému ignorejot.

Vai svara mazinasanai pietiek ar
fizkultaru?

Es vienmeér iedroginu kustéties - labak
bie¥i un nedoudz, neka reti un lofi daudz.
Tas palidz uzlabot vielmainu, uzlabot
holesterina  limeni, kopumd veicinot
veselibu. Bet, ja tiek jautats: Vai ar to
pietiek lai samazinatu svaru?” — diemzél
né. Svars ir jdregu|é vispirms ar esanu.

Tikai tad, kad ir sakartoti  uztura
jautajumi (gan édiena sastavs, gan
porciju lielums), ari  fizkultara  dos

rezultadtu svara noturésand un muskulu
veselibas uzturésana. Ja nepietiek ar
vese|Tgu uzturu un fizkultary, ’rogod
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arstesanai ir

vielmainas
pieejami art medikamenti — tabletes vai

fraucejumu

injekcijos  (gan svara  korekcijai, gan
hronisko  slimibu  riska mazindsanai,
turklat ar |obvé|Tgu un pozifivu ietekmi
uz sirds un asinsvadu sistemu), ka ari
kirurgiska arstédana (pieméram, kunda
samazinaiana), kas kopd ar dzivesveida
izmainam palidz efektivi mazinat svaru
un uzlabot veselibu ilgtermina.

Sis nav stasts tikai par skaitliem

Ko darit? Ka sakt? Jasak ar godigu
skatu spogulT, sversanos, KMI
novértésanu un, ja nepiecieSams, arl
sarunu ar savu arstu.  Vispirms jau
vajadzétu izrunat 3o jautdjumu ar savu
gimenes arstu ikgadejas profilaktiskas
opsko’res ietvaros. Tapat var |Dg’r pa-
domu kardiologam vai endokrinologam.
Pacientiem ar lieko svaru ir nepieciesams
maintt ne tikai uztura porodumus, bet
arm  uzsakt fiziskas okfivi’rdfes, kuras
iesaku parrunat ar fizioterapeitu, bet
cilvekiem ar  &sanas fraucejumiem
noderigi batu sanemt art psihologa vai
psihoterapeita kon-sultaciju. Savukart ar
ieteikumiem  sabalansétai  edienkartei
vares palidzet sertificets uztura
specialists.  Sis stasts nav  tikai par
centimetriem un ki|ogromiem. Tas stasts
par dzivibu, par kustibu, par iespéju
izveleties. Un mums visiem — vienalga,
kura bridi — ir iespejas fo mainit.



Dr. med. Kristine Ducena
Paula Stradina Kliniskas universitates
slimnicas endokrinologe:

Ja enerdijas (partikas) uznems$ana par-
sniedz energijas patérinu, ta tiek uzkrata
tauku veida un attistas aptauko$anas.
Galveno lomu aptaukosanas un enerdijas
lidzsvara regulacija spéle masu smadzenu
regioni un go%ddos organos izdalitie sata
hormoni.

Kas uzlabo un kas mazina sata
sajatu?

SvorTgo ir ésanas uzvedTbo, ar ko saprot
regularu esanu - vélams tris reizu dieng,
nevis tikai pasa vakara, kad masu édiena
izveli un daudzumu ietekmé nevis smadzenu
garoza, kas ir galvenais ‘leméjspeks’, bet
gan aktivetie Eoda centri. Edot bada,
produktu izvele bieZi vien bis neveseliga-
ka prieksroka tiks dota saldakiem,
treknakiem produk’riem, ka art apeésts lielaks
édiena daudzums. Janem vera, ka sata
sajutas signali smadzenem pienak ne atrak
ka pec 20 minatem, tapéc jaed lenam.
Velams izveleties darzenus un gkiedrvielam
bagatus produktus, kas palidz mazinat

ada sajutu. Sata  centrus  smadzenés
aktivize arT ikdienas fiziskas aktivitates:
ieteicama pastaiga gan pirms, gan peéec

maltites un intensivakas fiziskas aktivitates
vismaz puss’rundu tris  reizes nedéla.
Savukart nepietieckams miegs un izmainTts
diennakts ritms veicina svara pieaugumu, jo

ieaug bada hormonu un samazinas sata
E limenis

ormonu organisma. LTngi
darbojas arT steiga apesti naski ar daudz
atro” oglhidratu - tie izraisa velmi péc
neilga laika atkal kaut ko apeést.
Smadzenu loma sata sajitas
veicinGsand

Eianas uzvedibu nosaka gan redla
fiziologiska  vajadziba,  gan  cilveka

véledanas — éediens ka bauda jeb kare. To,
cik daudz Opédeim, ietekme trTs go|venie
centri misu smadzenés.

25

Hipotalams izsalkuma un sata
regulators jeb dabiga nepieciesamiba

Hipotalams atbild par fiziologisko
nepieciesamibu péc édiena, lai nodrosinatu
organisma funkcionésanu. Kad meés esam
’ruEéc‘n dusa, virkne organisma (aizkunda
dziedzeri, kundi, taukaudos, zarnu trakta)
izdalitie hormoni, piemeéram, insu|Tns,
leptins, grelins, stita signalus uz smadzenéem,
kur tiek aktivets signalcels, kas veicina
bartbas  uznemianu. Savukart, uznemot
uzturu, tas atri izsledzas un iesledzas sata
signalcel3, kas signalize, ka cilveks ir paedis.

Mez“olimbiskd sistéma — baudas centrs
jeb ‘gribu un patik” ésana

ST smadzenu dala  pieskir  edienam
emocionalu vertibu, padarot to par prieka
un baudas avotu. To sauc art par hedonisko
&%anu, un ta balstita uz emocijdm, kas
rodas, redzot, smarzojot vai garsojot edienu.
Signali $aja smadzenu dala rosina izbaudit
un naskoties ar edienu, pat ja cilveks jau ir
paédis. Cilvekiem ar aptaukosanos bie¥i
novero dopoana regu|dcijas fraucejumus,
as izraisa nepdartrauktu velmi gat baudu
no édiena. Rezultata cilveks bie?i paredas,
tapéc viens no aptaukoianas arstésanas
merkiem ir kon’rro‘oé’r $os ‘gribu un patik’
regu|c‘1cijas fraucejumus.

Kognitiva daiva ‘lemeéjspeks” jeb
ésanas uzvedibas regulators

ST smadzenu dala palidz pienemt apzinatus
lemumus - kad ést, cik daudz un vai
podo’ries kardingjumam. Ja esam atputusies
un izgulejusies, ta darbojas labi. Tacu
noguruma un stresa ops’rc‘:k!os apzindta
kontrole klast vajaka un ésanas uzvedibu
biezak nosaka emocijas. Tapeéc, ja cilveks
nav izguléjies vai visu dienu nav edis, ving
biezak paredas. Lai sasniegtu rezultatuy,
jdopbrunojos ar pocieﬁbu.

Diemzél svaru atgat izdodas daudz atrak,
neka to zaudet, tfapec pacientiem vienmer
Ofgddinu, ka svara samazindsana
stabilizésana nav sprints un ir j@apbrunojas
ar pocieﬂbu — fas ir process vairaku godu
garuma un ir svarigi, ka samazindtd svara
uzturésanai ir nepiecieSami tiesSi tie pasi
posdkumi, kas svara samazind-
sanai sabalanséts uzturs, fiziskas
aktivitates, op’rimd|s miega daudzums un
aptaukosanas gadijumos  arstédana  ar
medikamentiem vai bariatriska kirurg’ijo.



“KMT UN VIDUKLA APKARTMERS

KMI jeb kermena masas indekss

Formula:

KMI = svars (kg) / [augums (m)]?

Piemeérs:

Svars: 75 kg

1,70 m
KM| =75/170% =75/ 289 ~ 2595

Augums:

KMI klasifikacija (saskana ar PVO kriterijiem):

KMI vertiba Interpretacija
< 18,5 Nepietiekams svars
18,5 - 24,9 Normals svars
25,0 - 29,9 Liekais svars
2 30,0 Aptauko3anas

Vidukla apkartmeérs

Viduk|a apkartmers palidz novertet visceralo tauku daudzumu,
as ciedi saistits ar sirds un vielmainas slimibu riskiem.

Dzimums Paaugstinats risks |Augsts (bistams) risks
Sievietes 2 80 cm 2 88 cm
Viriesi 294 cm 2102 cm

Jo lielaks vidukla apkartmeérs - jo lielaks risks neo’rkorTgi no
KMI. Cilvekam var bat "normals svars" saskana ar KMl
aprékinu, bet vinam var bat vedera aptaukoianas, kas ir

augsta riska grupa.
Secinajumi

Liels KMI + liels vidukla apkartmérs = ieverojami augstaks
risks sirds un vielmainas slimibam

Lai noteiktu patieso risku, ieteicams vertet abus raditajus
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‘MIKROBIOMS

— MUSU NEREDZAMAIS SABIEDROTAIS

Vel pavisam nesen daudzi pat nebijo
dzirdgjusi  vardu “mikrobioms’, tacu
Sodien tas klast  par  vienu no
qurTgékojiem fematiem muasdienu
medicing  un  veselibas  profilakse.
Mikrobioms ir musu kermeni dzivojoio
mil(roorgclmsmu kopums — go|venol<c']r1'
tas ir bokférijus, kas mit zarndas un
ietekmé masu veselibu daudz vairak,
neka ogrdk varejam iedomaties.

Mikrobioms nav tikai “vedera bakteérijas”.
Tas piedd|ds baribas vielu §ke|§on@,
vitaminu  sinteze, ietekme imunitati,
gcxrcxs’r@vokh, ieckaisuma procesus un pat
hormonu darbtbu. Armr masu mentala
veseliba doléji sakas.. vederal Zarnu
bakterijas palidz ra?ot serotoninu, kas
ietekme  musu  noskanojumu.  Zarnu
mikrobioms ir organisma ‘otras
smadzenes’, kas razo vielas, kuras peéc
tam sata impulsus galvas smadzenem,
nosoko’r, ko vélamies est, un ie’rekméio’r
masu garastavokli un passajatu. Tapec ir
vérts pieverst uzmanibu tam, ko meés
edam un ka jiutamies peéec edienreizes.

Mikrobioma sastavs mainas atkariba no
ta, ko edam, cik daudz kustamies un ka
gulom, Protams, pastav arl da?adas
genétiski noteiktas vai iekaisumu un
alerdiju izraisitas mikroorganismu  sas-
tava un Funkciju izmainas.

Mikrobioms pc1|Tch organismam uzstkt

nepieciesamas uzturvielas, mikro-
elementus un  vitaminus.  Savukart
izmainits  mikrobioms veicina doZadu
hronisku slimibu risku — 2. tipa cukura
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dicjbé’ru, sirds un asinsvadu s|imec:15,
Alcheimera s|imeu, Parkinsona 5|imeu,
depresiju un citas.

Katra cilveka mikrobioms ir o’rékirTgs,
tadu pastav arl kopigas iezimes, kuras
zinatne ir pieradijusi.  Izpetits, ka
cilvekiem ar augstu sirds un asinsvadu
slimibu  risku ir  noteikts bok’rériju
‘komplekts’, kas attkiras no ta, kads ir
cilvekiem ar zemu risku.

Atkal atgrie?amies pie sakuma — cilveks
ir tas, ko ving ad!

Ar katru neapdomigu naski vai maltiti
neatlaidigi  tiek “tracinati” kermena
vismazakie, bet, ka izradas, loti
nozimigie mikroorganismi.

Ka rapéties par savu mikrobiomu?

Janoverte, kuri produkti sniedz enerdiju,
uzlabo pagsajatu, bet kuri slikti
‘gremojas’, izraisa spiediena  sajutu
pakrﬂfé vai pat dedzinosu sajutu kakla.
Varbit to ietekmé ari tas, vai produkts ir
svaigs vai jau sagatavots un ka tas ir
sagatavofts..




Seit dazi vienkarsi, bet efektivi ieteikumi, ka “iepriecinat” savu
mikrobiomu:

. bagatinat uzturu ar + samazinat hronisku stresu, jo
skiedrvielam -  darzeniem, tas negativi ietekme mikrobiomu;
augliem, pilngraudu produktiem,

p@E§0ugiem; - bat fiziski aktivam, jo kustibas

uzlabo Zarnu darbibu un
- lietot ikdiena fermentétus mikrobioma lidzsvaruy;
produktus - kefiru, jogurtuy,
rUguEpienu, sk@béfos L((“JpOSTUS, *« samazinat GIkOhOICI |ie'ro§anu.
kimé&i, miso;

- izvairities no industrialas

pc':r’rikcs;
lpada  veriba  japievers  mikrobioma ——
veselibai cilvekiem, kuri dzives laika daudz
|ie1‘0ju§i antibiotikas. Tas, protams, ir

nepiecieSamas un daudzos godeumos pat
dzivibu glabjoias, tomer, lietojot tas, boja
iet ari ‘labas” baktérijas. Tas var ietekmet
gremosanu, vitaminu uzstukéanos,
garastavokli, stresa limeni un visparejo
passajatu, turklat efekts var bat
ilgstods. Ja nepieciesams lietot anti-
biotikas, ieteicams konsultéties ar arstu

par iespejam vienlaikus stiprinat
organismu ar probiotikam.

Un, ja 3kiet, ka uztura bagatinataju
lieto¥ana (§|§iedrvie|05, probio‘rikos,
antioksidanti utt.) atri visu sokdrfos,
jagatceras tas, ko parasti dzirdam visu
uztura bogdfind’rdju reklamu beigds:
uztura bagatinataji  neaizstaj piln-
vértigu partikul

N J L] /



‘FIZKUITURA
VESELIBAI, NEVIS
ATZIMEI

Fiziskas aktivitates uzlabo veselibu. To més
it ka zinam visi. Un tomeér - visgratakais ir

ieviest  kustibu  ka s’rabi|u, uzticamu
ieradumu: regu|dru, op’rimc‘1|u, savém
vojodszdm piemérotu.  Tam nekadi

neizdodas atrast laiku...

Mazkustigs dzivesveids ir nopietns drauds

veselibai — lidzas smekéesanai, neves-
eligam uzturam, stresam un miega
trakumam.  Mazkustigums  paaugstina
sirds un asinsvadu slimibu risku, veicina
lieka svara piecaugumu, kas savukart
nelabveligi  ietekme  vielmainu. Maz-

kustigiem cilvekiem biezak noverojama
‘laba” holesterina jeb augsta blivuma
lipoproteina holesterina (ABLH) pazemi-
nasands un cukura diabeta attistiba.
Mozkusﬂgums ir Tikpof bistams riska
faktors ka smekesanal
Diez vai labakie dzives sabiedrotie ir
divans un televizijas pults..

Mes parak biesi nodalam  fiziskas
aktivitates no parejas dzives, domdjof, ka
tas var veikt tikai sporta zale, Tpasos

apavos un terpa. Fizkultdrai  jabat
neatnemamai ikdienas dzives dalai - ta
var bat gan aktiva rita vingrosana vai
pastaiga ar  suni, dobes  ravéiana,

dejosana vai kapsana pa trepem ikdiena.
Ta ir jebkuro regu|dro aktivitate, kas
padtrina pulsu, uzlabo vielmainu, stiprina
sirdi un mazina stresul Turklat merenai
fiziskai slodzei ir antidepresiva iedarbiba
— atbrivojas biologiski aktivas vielas, kas
uzlabo gorosfdvokh un passajutu.
ikdiena

Fizkultaras —ieklausana

prasa
lemuma pienemsanu un rictou. Un art
mazliet  disciplinas - nevis  fiziskas

aktivitates ka sods pec apéstas kakas, bet
gan apzindtas rapes par savu kermeni.
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Nekad nav par vélu sakt kustéties -
fizkultara nav domata tikai skolas

vai profesionaliem
paredzéta visiem,

laika stundam
sportistiem. Ta
jebkura vecuma.

Cik daudz fizisko aktivitasu vajag
sirdij?

Bie¥i dzirdu: ‘Esmu visu dienu uz kajam!
Katru dienu skraidu pa virtuvi, pieskofu
mazbérnus, eju uz veikalu..” Ja, ja - ta ir

gan kustiba, bet vai ar to pieﬁek musu
sirdij?

leteicamas  kustibas  saskana

veselibas vadlinijam:

ar

+  veseliem pieaugudajiem ieteicamas 2,5
lidz 5 stundas mérenas slodzes nedéld
(najosana, aktiva pastaiga, pe|o|é§ono,
lena skrie$ana, vingrosana) vai

« 1 Iidz 2,5 stundas intensivas slodzes
(piemérom, skrieéono, sporta

nodorbTbos).

Optimalais pulss slodzes laika ir 60-80%
no maksimala pu|so (o’rkorTgs no fiziska un
kltniska stavokla). Maksimalo pulsu var
apréekinat péec formulas: 220 minus vecums
(pastav  ari  citas  ieteicama pu|so
oprékindéonos metodes).

Ko meés isti no fiziskas
aktivitates?

iegistam

Isa atbilde — loti daudz. Un ne tikai
labaku passajotu vai mazaku  biksu
izmeéru. Regularai kustibai ir nopietna un
pierddT’ro ietekme uz veselibu - un Sie
leguvumi ir gan izmeérami, gan sajutami.
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e Reguléra fiziska slodze:

«  Samazina “slikta” « Samazina trombu veido- z B
holesterina limeni un uzlabo sands iespéju — uz|obojos .
tauku lidzsvaru asinis — tas asinsrite un samazinds asins :
palidz paléninat recé$anas riski. .
aterosklerozes attistibu.

+  Stabilize sirds ritmu — pa-

- Samazina svaru un asins- lidz mazinat aritmiju risku.
spiedienu  —  Sie ir divi
galvenie riska faktori sirds » Uzlabo garastavokli, ma-
slimibu attis-tibai. zina trauksmi un depresiju

(kermenis ra¥o endorfinus -

« Uzlabo  sirds  muskula — vielas, kas rada lab- o
apasi-nosanu — sirds sajutu).
strada efektivak, tiek labak
apga-data  ar  skabekli,

o samazinds infarkta risks.
.

Apkopojoi‘ - fiziska aktivitate vienlaikus dorbojos ka zales, kas po|Tc|z

vairakam sistémam: sirds un osinsvodu, vie|moimos, hormondbjoi un

pat nervu sistemai. Un tas viss - bez izrakstitas receptes, tikai ar paia

gribul
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Kustiba - ari péc operacijas

Pakapeniski  uzsakta, regulara fiziska
slodze ir svariga rehabilitacijas dala - art
péc operdcijas, péc sirds stimulatora vai
stenta ievietosanas un pat peéec sirds
’rronsp|onfdcijos.

Kusttba nozimée p|c‘mo’ru, atbilstogu un
pielagotu slodzi, kas atjauno spekus,
stiprina sirds un asinsvadu sistému, uzlabo
dzives kvalitati. Katra pacienta iespéjas
noverte kardio|ogs un rehabilitacijas
specid|is’rs, nemot vera konkreto diognozi
un operacijas veidu, citas esoas veselibas
problémas, vecumu, pacienta iespéjas un,
pats galvenais — vélmi maintt dzivesveidu.

Vai maratoni ir veseligi?

Parasti arsti cendas iedrosinat pacientus
aktivi kus’ré’ries, bet ir dai pacienti, kurus
jaattur no pdrsTeidzTgi lielas un
nevajadzigas slodzes. Japalidz saprast, ka
nav tadu socensTbu, kuram jdziedo sava
vese|Tb0, lai kaut ko pierddT’ru pasou|ei
(voi sev?).

Ci|vél<iem, kas stasta, ka vélas noskriet
maratonu, parasti es jautdju - kads ir jasu
meérkis? Vai tas ir uzlabot veselibu vai
kadam kaut ko pieradit? Maratoni,
ultramaratoni,  triatloni  klast  arvien
popularaki, un ik gadu tos skrien miljoni -
ipasi  videéja vecuma ci|vél<i, kuri  ar
neatlaidibu un gribosspéku vélas pierddT’r
sev un citiem, ka vini vél to var. Ta¢u sirds
funkcijai ir savi limiti..

llgstosa un |oti augstas intensitates slodze,
pieméram, garo distandu skriedana vai
ritenbraukiana, kad trenina pulss ilgstosi
pdrsniedz submaksimalo |Tmeni, var izraistt
strukturalas izmginas sirds muskuli un
lielajas arterijas. Sts parmainas var izraisit
nopietnas sekas — tiek radita parslodze
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sirds dobumos, veicinata to asimetriska
paplasinadanas, kas strauji paaugstina
aritmiju risku  un nopietni ietekme
’rurpmdko veselibas stavokli.

Un vel kads batisks ieteikums: nevajadzetu
sportot  dusmas  vai  stresa, cerot
atbrivoties no emociju s|ogo frenind.
Intensiva fiziska slodze stresa bridi var
triskardot infarkta risku.

Slodzei jabut sabalansétai, kustibai —
veselibu veicino$ai, nevis smagai cinai.
Svarigakais ir atrast to fizisko nodarbi, kas
patik tiedi jums - rita pastaiga, dejoana,
pe|o|é§cmc1, basketbola spé|e vai tenisa
partija ar koledi. Ja vél izdodas atrast
treneri vai kustibu biedru, kurg motive,
saprot un iedvesmo — briniskigil

Lai kustiba klast par dalu no jasu
dzives, nevis pienakumu sarakstal

Laila Usacka
Sporta medicinas arste

Japatur prata, ka, gccliem ejoft, spéks un
izturiba samazinds, fdapéc, ja ¢odien
nevaram bez aizdusas noiet  daZus
kilometrus vai uznest maisu pa kapnem, ka
spesim to izdartt 85 gadu vecuma? Speks
un enerdija ir vajadziga ari, lai spéletos un
dotos pastaigds ar mazbérniem vai CeJojof
varéetu poce|’r somu, lai to ievietotu rokas
bagazas nodalijuma.



Atsakot fiziskas nodarbibas, Tpasi péec ilgaka
|oil<o, ieteicams konsultéties ar sporta arstu
vai fizioterapeitu, kas noveértes jusu & briza
fiziskas spéjas, veselibas raditajus, lai
ieteiktu op’rimd|o s|oo|zi, ko ar laiku var
po|ie|indf. Ja ir velme pasiem sakt
mierigas fiziskas aktivitates - nekas nav
vienkariaks un labaks ka raita pastaiga
un neliela vingrosana, to var veikt katru
dienu aptuveni 30 minates.

Masdiends interneta vide ir paradijusies
daudzi ta saucamie “koudi” jeb treneri, kas,
neredzot cilveku un neko nezinot par vina
veselibas s’rdvokh, sniedz konsu|’rdcijas,
kadas fiziskas aktivitates javeic, lai “atri un
efektivi novajetu, iegatu muskulu masu un
skaistu  augumu..” Tomeér es ieteiktu
versties pec podomo pie profesiond!c un
vispareizak — pirms nopietnaku fizisko
aktivitasu uzsaksanas arf parbaudit savu
vese|Tbu, veicot arsta nozimétas asins
analizes un slodzes testu.

Dazi atgadinajumi damam:

« Ar katru gadu muskulu un
kaulu veseliba k!us’r fraus-
laka, velams  papildinat
kardiotreninus ar meéreniem
spéko vingrindjumiem.

Regularas kustibas uzlabo
garastavokli, palidz stabi-
lizet hormonalo funkciju un
veicina miega kvalitati.
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BieZa klada, ko pielauj cilveki, kuri velas
atsakt fiziskas ok’rivifd’res, Tpasi, ja ir vélme
novaijet vai iegat muskulu masu, ir parak
biefa sporta zales opmek|é§ono - nav
nepiecieSsams uz sporta zali doties katru
dienu un cilat svarus, organismam ir art
jadod laiks atpasties.  Tapéec pilnigi
pieﬂekomi ir vingrot divas reizes nedéld,
bet tris reizes nedéla veikt vieglas lidz
vidéjas intensitates  aktivitates.  Vin-
grosana un spéko frenini po|To|zés attistit
un uzturet laba stavoklr organisma “ritodo
dalu” - muskulu apjomu un speku, locitavu
vese|Tbu, savukart vidéjos intensitates
aktivitates uzlabos masu ‘motora” jeb sirds
un asinsvadu vese|Tbu, ka arT veicinas
vie|moimu, iemacis musku!iem efektivak
izmantot taukskabes enerdijas raZo3ana,
optimizés asins-spiedienu, uzlabos sirds
funkciju, mazinas ari citu sasliméanu risku.

Un mazliet par to, ko
paturét prata kungiem:

Ja tikko uzsakta sportodana
pec gordkos pauzes, nevaja-
dzétu pirmajd trenind censties
aftgut visu, kas iekavets godu
gaital  Atcerésimies — spor-
tojam nevis tapéec, lai sev vai
kadam kaut ko pierddT’ru, bet
lai justos labak.

Japarskata  dafadu  uztura
bagatinataiju lietosanu muskulu
masas veido$anai vai perfor-
mances uzlabo$anai — “testos-
terona stimulatori’, proteina
pulveri un uztura papildingjumi
ilgtermina diemzél kaite, nevis
palidz.




‘MUSU KERMENIS, DVESELE UN
PRATS - VIENOIS VESELUMS

Veseliba nesastav tikai no atseviskiem
mérijumiem — asinsspiediena, vidukla
apkartméra vai analizu raditajiem.
Veselibu ietekmé ari cilveka iek3ejais
lidzsvars un miers, kas lauj tikt gala ar
trauksmaino ikdienas dzivi.

Stress — nepietiekami novértéts
riska faktors

Stress nav tikai pék§ms notikums vai
spriedze pirms eksamena. Pacientiem bie?i
vérojamas hroniska stresa pazimes, kas
neizbegami ietekmé passajutu.  Cilveki
grib paspéet visu - izdart darbus, pa-
rapéties par maju, gimeni, majdzivniekiem,
darzu., kaut gan — ja visas s lietas
netiktu darttas hoo’riski, bet tiktu
pardomati izplanotas, drosi varetu paveikt
visu to pasu, tikai bez uztraukuma.

Hronisks stress var nozimigi palielinat gan
infarkta, gan insulta risku. Ta nav tikai
mirkla “emocionala reakcija” uz kadu
situaciju. Tas ir mehdnisms, kas iedarbina
virkni notikumu organisma - paaugstings
asinsspiediens, pulss, pieaug simpatiskas

nervu sistemas ie’rekme, var pa-
augstinaties cukura limenis asinis  un
iekaisuma morkieri, tiek izjaukts

hormonalais lidzsvars. Stress izraisa virs-
nieru hormonu — kortizola un adrenalina
— pastiprinatu izdalianos, kas paatrina
sirdsdarbibu  un sagaurina asinsvadus.
Rezultata cie$ gan sirds, gan smadzenes,
gan vie|moimo.

Vairaku p|o§u pefijumu opkopojumos jeb
meta-analizes datos atrodama infor-
macija, ka cilvekiem ar augstu subjektivo
stresa limeni ir par “27 % lielaks risks
saslimt ar koronaro sirds slimibu vai
piedvao’r kardiovaskularu no’rikumu, sali-
dzinot ar cilvekiem bez stresa. Augsts
stresa limenis palielina infarkta un insulta
risku par aptuveni 22-30 % neatkarigi no
vecuma, dzimuma un tradicionalo riska
faktoru klatbatnes.

Neliels

stress ir cilveku ikdienas sas-

tavdala, jo neviens neesam pasargdati no
opkdr’réjés posou|es ietekmes, dazkart tas
pQ|To|z koncentréties uz kadu notikumu vai
paveicamo dorbu, tomér stress nedrikst
bat ilgstoss, radit trauksmi un jatamus
simptomus, pieméram, bezmiegu.

Diem¥el nav tada viena ieteikuma, kas
lautu mazinat stresa ietekmi. Stresu
mazina gan regu|dros pdrdomdqu fiziskas
aktivitates, elpodanas vingringjumi un
kvalitativs  miegs, iedarbigas ir ar
dazadas meditacijas un jogas prakses,
apzinatiba, btdana klusuma un domu
o’rs|ég§cmo no posou|es opkdrféjd
“troksna”. Katram ir jaatrod savs — ta var
but ar kopabusana ar “savéjiem”’, sarunas,
kopiga ést gatavoiana vai pastaiga.

l[r zinams, ka bérniem, kuri beérniba
dzivojusi tuvak dabai, ir zemaks depresijas
un frauksmes risks pieaugusa vecuma.
Daba nomierina nervu sistému,
samazina stresa hormonus, palidz
atjaunot koncentré$anas spéjas.

Stresu var radit ari nepamatots uzfrau-
kums par savu veselibu. Nav nepieciesams
vairakas reizes diena merit asinsspiedienu
tad, ja jutafties labi un |ie’rojo’r medi-
kamentus atbilstosi arstu noradijumiem. Ja
ir merkis notievet — ar? tad nevajadzétu
svérties vairgkas reizes diend, nevis
pardzivot, ja diena iecereto 10 OO0 solu
vietd, izdevies noiet tikai 5000 — nako3aja
diena tac¢u to var labot! Jabalanse starp
apnemsanos un slinkumul!

Attistoties tehnologijam, arvien vairak
cilveku izmanto ikdiena dazadu veselibas
raditaju meéridanas viedierices, kas |auj
monitorét veselibu 24 stundas diennakt.
Tas no vienas puses ir labi, jo ]ouj pasiem
sekot lidzi saviem veselibas rddT’rdjiem, bet
no otras puses var radit papildu trauksmi,
pieméram, veselam cilvekam bez diag-
nosticeta diabeta nav nepiecieéameos
vairakas reizes diena kontrolet savu
g|i|<ozes lfmeni...



Miegs - dabiska terapija

Kvalitativs un pietieckams miegs ir viens no
noszngkojiem riska fok’roriem, kas
ietekmé sirds vese|Tbu, hormonalo |Tc|25voru,
svaru, cukura vie|moimu un art kogniﬁvds
spéjas.  Par pieﬁekomu miegu tiek
uzskatitas 7-9 stundas nakti, péc iespéjas
ieverojot regularu guletiesanas un mo3anas
rezimu.

Miega notiek organismam nozimigi un
aktivi bio|ogjis|<i procesi, kas katru nakti louj
kermenim un pratam ‘restartéties’. Bie¥i
pacienti saka: “Es izgulégos nedélas nogale
vai atvalingjuma..” vai ‘Man pietiek ar
piecam  stundam”  Ir  cilveki,  kas
nepartraukti dzivo lielas spriedzes

Ka miegs palidz masu veselibai?

Samazina iekaisumu
stiprina imunitati.

organisma,

Uzlabo koncentré$anas spejas un
emocionalo labsajutu.

Ka uzlabot miega kvalitati?

apstaklos — aktivi uznemeéji, mainu laika
stradnieki, ari arstil Nereti var bat sajata,
ka miegs ir ‘neproduktivi pavadits laiks”.
Bet — ja nav miega, nav energijas, grati
koncentréties, paradas nogurums, svarstigs
asinsspiediens un pieaug svars! Kadu laiku,
protams, t& var, tacu katram organismam
ir savi limiti.. llgaka laika posma diemzél
tas var radit grafi regu|éjomos prob|émos.

Cilvekiem, kas gul mazak par 6 stundam
nakti, ir paaugstinats arterialas hiper-
tensijas, 2. tipa diabé’ro, sirds mazspejas un
infarkta risks.

« Regule asinsspiedienu miega
laika tas dabiski pazeminds, dodot
atpudtu siro|ij.

Stabilize hormonus, kas saistiti ar
izso|kumu, svaru un cukura limeni
asints.

Sie ir ieteikumi, kas balsttti gan uz pieredzi, gan pétijumiem (pieméram, American

Heart Association Sleep Foundation):

«  Noteikts miega refims — ejiet ?u|é’r

un mostiefies apmeéram viend aika

katru dienu, art brivdienas.

no gulamistabasl!!l
traucé melatonina

Ekranus ara
Zila gaisma
izdaliéanos.

rituali pirms
miega vakara  téjaq, mieriga
gramata, elposanas vingrinajumi,
aromterapija, mecli’rdcijo.

- Jaievies pattkami
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Véss un tumss ideala istabas
temperatira veseligam miegam ir
ap 18 °C. Vasara var izmantot
aptumsojodus  aizkarus  vai acu
masku.

Vakara nevajadzetu dzert kafiju un
alkoholu — tie iz’jouc mieio s’rruk’rt]"ru,
pat ja dkiet, ka ‘lauj atrak aizmigt”

Jamégina  mazinat stresu  pirms
guletiesanas ja domas grieZas,
noder pieroks’rﬁono, medi’rdcijo Vel
saruna ar tuvu cilveku.




‘NE VIENMER AR VISU SO PIETIEK..

Ir skaidrs, ka més visi veletos dzivot
bez zalem. Bet bridi, kad veselibu
atgiat vai saglabat var palidzet
arstéana ar medikamentiem — zales
ir jadzer! Tas vienkarsi ir jadara!
Hronisku slimibu arstésana svarigi ir
gan lietot medikamentus, gan ievérot
veseligu dzivesveidu.

Mérktiecigi prognozéjama
arstésanas efektivitate

Daudzi  pacienti  joprojam  doma:
“Varbut  vel nesaksu lietot medi-
kamentus..” Sausmas izraisa fakts, ka
zales bus jadzer ilgstosi. Paaugstinats
holesterins un asinsspiediens biezi vien
nav jotami, bet tie ir klusi
ienaidnieki” un nearsteti var izraisit
infarktu vai insultu.

21. gadsimta terapija ir vienkariaka un
efektivaka neka jebkad ieprieks. Sobrid
ir pieejamas tabletes, kuras apvienoti
vairaki  medikamenti piemeéeram,
asinsspiediena kontrolei un holesterina
mazindsanai, sirds mazspéjai, nieru
slimibai, 2. tipa cukura diabetam — ta-
deéjadi samazinot table$u skaitu un
atvieglojot  to lieto$anu, vienlaikus
nodrodinot prognozéjamu arstésanas
efektivitati. Ir pieejamas arl injekcijas
holesterina  mazinasanai, kas javeic
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tikai divas reizes godd, injekcijas svara
samazindsanai un vie|moinos frau-
céjumu korekcijai, un notiek petijumi art
par jaundm injekcijam asinsspiediena
samazina$anai. Ta vairs nav zinatniska
fantastika ta ir realitate, kas
daudziem pacientiem ir pieejama jau

Sobrid.

Diemzel liela dala  pacientu  nav
|To|zesﬂgi nozimétajai terapijai. Ko tas
nozimé? Zales netiek lietotas atbilstosi
arsta noradijumiem — nereti pacienti
pasi redigé noziméto medikamentu
soroks’ru, samazina vai maina devos,
zalu vieta iegadajas uztura baga-
tinatajus utt. Velos velreiz atgadinat
seno po’riesTbu — zales po|To|z tikai tad,
ja tas tiek lietotas!

Es parasti saviem pacientiem saku —
darisim katrs to, ko protam vislabak!
Jauzticas arstam — ja medikamenti ir
noziméti, tad tie ir jalieto, un tiesi tadi,

kadus arsts ir noziméjis, tiesi tadas
devas!
\/4\
2,
\“\\
.
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VAI VIEGLI BUT VESELAM?

Maris Lap3ovs
Arsts-rezidents kardiologija Paula Stradina
Kliniskas universitates slimnica

Jaatzist, ka veseliga dzivesveida paradumi diem¥él netiek pietiekami maciti skola un augstskola,
tapéc daudz ko esmu apguvis pats. Daudz par veseligu uzturu macijos un joproja@m mdacos no
kardiologes Ivetas Mintales, un arvien vairak saprotu, ka patiesiba veseligs dzivesveids ir
vienkarss un pieejams visiem.

Lai gan agrak nebiju aktivs velobraucéjs, esmu atsacis to darit ikdiend — gan dodoties uz un

no darba, gan citas ikdienas gaitas. Sastregumu stundas tas pat palidz ietaupit laiku, un tas ir
30-40 minates katru dienu, kas nevilus tiek pavaditas fiziskas aktivitates!

Man patik eksperimentét ar jaunam gardam, receptém un sastavdalam, tapéc kopa ar sievu
bie#i izstaigajam Rigas nakts tirgu, kur var atrast visu, ko Latvijas daba piedava. Labprat majas
gatavojam dazadus vese|Tgus Zivju un ddrzemu édienus, salatus, uzkodas u. ¢, bet klasisko
veikala saldumu vieta censos dot priekiroku augliem. Lai mainitu ikdienas paradumus, saviem
pacientiem vienmér rekomendéju sakt ar maziem solid\iem un atgadinu, ka “veseligs” nenozime
“garlaicigs”.

llze Rozkalne
Paula Stradina Kliniskas universitates slimnicas Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras un diagnostiskas nodalas virsmasa

Pusdienas piendkas visiem, un ir |oti svarigi $o laiku ieplanot tiesi veseligam un nesteidzigam
maltitem. Tas ir lielisks bridis, lai ar kolédgiem parrunatu da?adus jaunumus, apmainitos ar
receptém, uzzinatu kaut ko jaunu par to, ko iespéjams iegadaties tirga u. tml. Mediki macas visu
mazu, tapéc labprat apgistam jaunas iemanas. Pieméram, kads koledis atnes pasceptu maizi,
kas ir daudz garéigaka un veselibai draudzigaka neka veikala nopeérkama. Tad arf citi redz —

nemaz nav tik grati atlicinat laiku, lai uzceptu maizi.

Sezonas laika bie¥i nemu lidzi dafadus darzenus, ko viegli un atri var parveérst salatos. Tapeéc
ieteikums batu atvelet darba ar vietu kvalitativai olivellai un gardvielam, ar ko atri un eérti var
pagatavot vieglas maltites. Varetu gkist, ka értak ir paést ednica, bet vai vienmér zinam, ko
sagaidisim uz $kivia? Laiks, ko pavadam cela un gaidot rinda, nav isaks par to, kas
nepiecie$ams édiena pagatavoianai pasa spekiem, turklat tas bas ar letak.

Katru ritu saku ar vienkarsiem vingrojumiem, lai iekustinatu kermeni, bet sabiedriska tfransporta
vietd izvelos 30 mind3u raitu pastaigu uz darbu un vakara ar majup. Sadas pastaigas ne tikai
uzlabo passajutu fiziski, bet art po|Tc|z pdrs|égfies no darba domam un stresa.

llmars Prikass
Biroja darbinieks

Diemzél par neveseliga dzivesveida sekam ta pa istam aizdomaijos tikai tad, kad 2022. gada
ar sirds mazspéjas izraisitam komplikacijam nondcu slimnica. Tad svéru 150 kilogramus un
nespéju noiet 100 metrus bez apstddands, nemaz nerundjot par uzkdpéonu pa kdpném‘
Galvenie vaininieki? Sédo$s darbs, mazkustiba, neveseligs ediens, stress.. Par to dargi
samaksaju, jo aptaukosanas bija tikai redzama pazime, kas naca roku roka ar sirds mazspéju,
mirdzaritmiju, nieru mazspéju un citam diagnozém. Péc sarunam ar kardiolodi, kas mani

konsultéja, beidzot sapratu, ko patiesiba nozimé “mainit ikdienas ieradumus’. Veseliba ir
disciplinal Tapéc esmu izveidojis savu dienas kartibu, pie kuras |oti stingri pieturos un ievéroju
art brivdienas — celos agri, daudz kustos — katru dienu nostaigaju vairak neka 10 000 solu un
rapigi sekoju lidzi svaram, dzeru daudz adens, nesmékéju, nelietoju alkoholu, édu vienkar,
ieverojot Vidusjaras diétas principus. Tagad mans svars turas ap 95 kilogramiem! Ta ka rapigi
sekoju ari arsta ieteikumiem un lietoju zdles, uzlabojusies ari da¥adi veselibas raditaji —
pazemindjies asinsspiediens, normalizéjies pulss, stabilizéjies cukura limenis, uzlabojugies nieru
veselibas raditaji u.c.
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Man patik  Mireijas  Giljano

|oti
gramata ‘Francuzietes nek|ast resnas”.

Tik dzivei piemerotas, vienkarias un
logiskas lietas! Tiesi par to pasu - ka
dzivot veseligi, bet reizé par to

neuztraukties, darit to ar vieglumu un
patikianu..

Un te nu da%i jautajumi par to, ka citur
damas tiek go|d ar gordu edienu
pieejamibu un apméra savaldisanu:

10 lietas, kas nelauj pareésties
(skan vienkarsi, varbat pat primitivi, bet
tas stradal)

1. Ediet lenam - |aujiet smadzeném
pieskanoties kundgim, lai saprastu, kad
pietiek.

2. Nolieciet daksinu mala, kad
rungjat - maltites temps paléninasies.

3. Lieciet edienu uz 3kivja tikai vienu
reizi - jasaprot sev atbilstoias porcijas

izmers.
4. Izsledziet  uzkodas  starp
édienreizem - pie datora vai TV

nemanisiet, ka apédat 1, 2 vai pat 3 kg.

R HUMORU

PAR NOPIETNO
Ka jaed un jadzivo,
lai nepienemtos svara?
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- Kapéc francizietes neklast resnas?
Croissants, brie siers, creme brilée..

- Kapéec italietes neklast resnas?
Pasta, pica, tiramisu..

- Kapéc spanietes neklist resnas?
Torﬁ||o, patatas brovas, p0e||o,

crema catalana..

Tie nav geni, bet attieksme pret sevi —
ar veseligiem ikdienas ieradumiem!

5.  Neizlaidiet eédienreizes (ari
brokastis!) - izlaistas édienreizes rada
bada sajatu, kas nodrogina pdrésanos
ndkomojd reize.

6. Svarigakas edienreizu sastavdalas
- darzeni, augli, olivella, zivis.

. lzvairieties

7 no industrialas,
parstradatas partikas - izvélieties
dabiskus sezonas produk’rus.

8. Lasiet produktu sastavdalas
veikala.

9. Ja-stai-gal Daudz!

10. Dzeriet adenil



Vai jums majas ir svari? Kaut gan -
vislabakais stabilitates mérs ir svarki vai
bikses - ja tie sak spiest (negaidot, lidz
poga no pogcauruma o’rroc?os 15 cm
attalumal), tad druscin jaapdoma talako
dienu é$anas un kustibu taktika.

Vai jus majas gatavojat? Macities nekad
nav par velul Un tas tiesdm neaiznem
vairdE laika ka iebraukt un pakert kadu
pusfabrikatu lielveikala.. Bet, ja $ad tad to
darat, atrodiet laiku palasitt produktu
etiketes - tur ir tik daudz parsteigumu,
kurus jas noteikti negribeésiet apést!

Ediet apzinati, uzmanigi, domajot, ko, kad un ar ko ést! Un par ko runat pie galdal!

‘DAZAS DZIVES PATIESIBAS, KAS NOVEROTAS
VIDUSJURAS VALSTIS UN PIE MUMS..

1. Cik reizu gan latviesa cilveks nav
pukstéjis par ‘divainajiem” italiem vai
francaziem, pie kuriem nevar apést
karbonadi plkst. 16:00.. Restorani un
kafejnicas darbojas noteiktos (edie-
nreizu) laikos.. Un kas gan ta batu par
edienreizi — novélota otra vai agra
tresa, vai varbat lieka ceturta? Ja
edisiet plkst. 16:00, tad ‘pie bada”
apédisiet divreiz vairak neka plkst.

13:00!

2. Da¥reiz redzu démas pécpusdiena
ap 17:00, malkojot kafiju un uzedot
kicinu (vai divaslll) sevi vajag
alutinat!? Bet! Kas ta par edienreizi,
ﬁ]dzu, — ne Tsfti pusdienos..., kadas gan
pec fam vakarinas.., un ko par to saka

insulins?

3. Eksiste doggy bags vai kastite
lidznemsanail Bet tikai tad, ja tiesam
nakamaja diena majas apeéedisiet to,
kas restorana neapésts.. (Bet varbat
vienkarsi picu janem vienu uz diviem?)

4. Restorana uz galda nav majonézes
vai ke¢upa — tikai olivella un etikis.

5. Nav ari sviesta vai margarina, ko
smeéret uz maizes.

6. Passeggiata — pastaiga pirms un
pec vokorir)dm.

7. Kafija pasniegta  tikai
vokorindm, nevis goidof edienu.

pec
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8. Cappuccino ir brokastu dzériens, to
pasniedz lidz plkst. 11:00, péc tam — tikai
espresso.

9. Pastu parasti éd pusdienas (nevis
vakarinas), lai batu enerdija dienai.

10. Spani un grieki edienu dala uz
visiem, kas pie galda — pieméram,
vairgkas mazas tfapas, mazas vai vienu
lielu paellu uz visiem.

1. Deserta parasti dod prieksroku
oug!iem.

12. Galvenas gardvielas
etikis, kiploki, kaperi, an3ovi.

citrons,

13. Veikala nav 0% piena vai jogurta — ir
tikai pi|n|oieno|.

14. Ediens nav ienaidnieks, bet drougsl

15. Nav veseligi ést vienam vai
draudziba ar "?odie’riem" — TV, datoru
vai viedtalrunil Ir jaed kopa ar gimeni,
draugiem vai koléegiem.

16. Vajadzetu |aut berniem piedalities
gatavosanas procesd, neskatoties uz
iespeéjamo radito  haosu un  ¥muci
virtuvée — bérnibas garsas un prasmes
parasti atceras visu muZu.



‘NOBEIGUMA VIETA..

Pirmais solis veselibas sog|0bd§0nd ir
ieklaustties sevi un novertet situacijul Ja
nepatik spogulattéls, ikdiena dzivi
pdrnemis stress vai miega fraucéjumi,
moka go|vossdpes, ir aizdusa vai jotama
neritmiska sirdsdarbiba — tie ir zinami
signd|i, lai steidzami kaut ko mainttul Labi
justies gribom katru dienu - §oo|ien, rit,
parit un vél daudzus gadus. Nekad nav
par vélu mainit @sanas paradumus, vairak
kusteties, atmest kaitigos ieradumus un
parbaudit veselibu, lai varetu pilnvertigi

dzivot jebkurd vecumda un mazindtu
drimo statistiku.
Vajadzetu art  kritiski  novertet  savu

veselibas stavokli — svaru, osinsspiedienu,
holesterina un cukura l[imeni asints, ka art
apzinat lietas, kas veselibai nekadi neder,
pieméram, smékésanu vai nakts é8anu.

lkdienas  dzive japlano rapigak. Ir
jagieplano normalas edienreizes ar veseligu
edienu, jaizvélas dienas, kad bas iespéja
paskriet vai pavingrot. Art izguléties
vajadzétu.. Ne jau ftie$i 3ovakar ir
janoskatds visas septinas filmas serijas.

Art  atvalingjums ir japlano, lai tas

nedaudzas nedélas varetu izmantot
pilnvertigi — bez parmetumiem un darba
lietam fona, darot to, kas patiesam

sogddd prieku, izgulo’ries, atpusoties un
regu|dri adot.

Erti ir sop|dno’r edienkarti  vairakam
dienam vai pat nedélai, lai visu
nepiecie$amo varétu apdomigi sagadat,
Tpasi, ja uz tirgu vai veikalu panemts lidzi
saraksts. Nevajag sapirkt neapdomigi par
daudz — produk’rs ir garddks svaigs un
péc paris nedé!dm nevojodzés tfo izmest.
Sadi planojot, var ne tikai ietauptt, bet art
salikt savu edienkarti doiddu, interesantu,
daudzpusigu un — galvenais - veseligul
Varbat ir jaieplano ar kopTgct ésana
kup|dkd gimenes loka vai ar drougiem, lai
pobﬂ’ru kopd un aprunadtos..

Paddisciplina jau ir diezgan vienkarsa — ta

tikai  prasa apnéemigu ricibu.  Laika
trakums ir plano$anas problema, basim
godigi. lzdodas tadu atrast  laiku
socid|ojiem ’er|iem, bet nekadi nevar

ieplanot 15 minates aktivai pastaigai vai
vienkarsas maltites pagatavosanail

Labsajata nozimé ieklausisanos sevi un
sevis pazidanu. las attiecas arl uz é%anu
un kusttbam - nevajag eést to, kas
negarso, vai atteikties no ta, kas sogddd
prieku; nevajag skriet, ja labak poﬁk
peldet vai najot. Dzive ir jabauda, bet ta,
lai ar savu ricibu un izveli sev nekaitetul

Miliet un saudzéjiet sevil Un iemaciet to
saviem bérniem un draugiem!

lveta Mintale



(GARDAS UN VESELIGAS RECEPTES

‘MAIZE

SASTAVDALAS:

e 350 g vidéja maluma kviesu milti

¢ 150 g semola jeb cieto graudu milti
e 380 ml adens istabas temperatara

¢ 1 é&damkarote sausa ierauga vai 15 g
sausé rauga vai 7 g miksté rauga

¢ Naza gals sals

¢ 2 édamkarotes extra virgin olivellas

PAGATAVOSANA

Recepti vajadzétu ievérot precizi, lai
izdotos gan garsiga, gan skaista
maize.

Sajauc  miltus, raugu un sali, lenam
pievieno adeni, kamer mikla  klast
viendongo. Var to darit ar rokdm, var
lietot da¥adas tam poredzé’rds miklas
maisisanas ierices.

Atstaj miklu uzrogt lidz 40 minatem. Tad
ar slapju roku parliek un pastiepj miklu no
4 malam, lai veidojas gaisa burbuli.
Atkal atstaj miklu uz 40 minatem. Atkarto
parlocidanu 4 reizes ik pa 40 minatem.

Tad ieliek ledusskapt uz 12-24 stundam.

Viss ir vienkar§i — viena vakara iemica
miklu, otra vakara cep maizi.

lznem miklu no ledusskapja, apkaisa
darba virsmu ar mi|’riem, izgdz miklu un
vél nedaudz opkoiso ar miltiem. Ar
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lapstinas vai miklas nafa palidzibu izveido
apalu kukultti un liek uz cepampapira
(apkaistta ar miltiem) velreiz uzrugt uz
apméram 1 stundu. Parasti apalo miklu
lieku blodd. Tikmer krasni uzkarse kopd ar

¢uguna katlu lidz 230-240 gradiem
(vismaz 20-30 mindtes pirms maizes
cepsanas). Kad plits  uzkarsusi, ar

karstumizturigiem cimdiem iznem karsto
katlu no plits, nonem vaku un ieliek ieksa
miklu  (bez cepampapira) tfiesi katla.
Uzliek vaku, liek cepeskrasni un cep 35-40
min.

Péc tam ar cimdiem uzmanigi nonem vaku
un turpina cept vél 15-20 minates, lidz
maize ir ar zeltaini branu garozinu. Karsto
katlu iznem no krasns, maizi izgdz uz
restites vai koka deélida aftpusties.

Nevajadzetu maizi griezt atrak neka péc
stundas vai divam. Un — iek|ousie’ries, ka
maizite rundjas - Cirkst ka siendzis, kameér
dziest. Maiziti vajadzetu glabat lina dvielr.



SASTAVDALAS:
4 lieli tomati
1 gurkis
1 sarkana paprika
1 neliels saldais sipols
Skipsna sals

1 - 2 édamkarotes extra virgin
olivellas

(Péc izvéles) skipsnina kapinatas

paprikas vai malto melno piparu

SALMOREJO
PAGATAVOSANA

Visu sablendé, tad uzputo (ar olivellu
masa kl|ast gaisiga un krémiga), lidz
iegtst krémigu biezzupu.

Klasiski dekoré ar sagrieztu varitu
olu un siki sagrieztu salitu/kaltétu
skinki (jamdn ibérico), bet garsigi art
ar ansovu vai svaigiem zalumiem.

PAGATAVOSANA.

Sablenderé visas sastavdalas,
atdzesé ledusskapt un pasniedz,
dekoréjot ar bazilika lapam.

SASTAVDALAS:

o 4 lieli tomati

2 skeles sakaltusas kviesu
maizes

6 édamkarotes extra virgin
olivellas

1-2 téjkarotes balta vina etika
(vai kondimenta)

1 sarkana paprika
1-2 kiploka daivas
Sals




SVETKU ‘ROSOLS

SASTAVDALAS:

e 4 novariti kartupeli

e 3 novariti burkani

e 1 mazsalita silke

* 4 marinéti vai mazsaliti gurkisi
e 3 novaritas olas

e Maza bundzina saldo zirnisu

e Majas taisita majonéze

e Sals un melnie pipari
péc garsas

PAGATAVOSANA:

Darzenus vislabak varit ar visu mizu,
lai nepazad tik daudz garsa un
vitamini varamaja adent. Tos var
nomizot pirms salatu griesanas.

Sagrieziet visas sastavdalas vienada
izméra kubicinos. Uzkulat majonézi ar
biologiskam vai lauku olam, pieberiet
sali un piparus, sajauciet visu.

Gatavsl!

SIRDI) DRAUDZIGA MAJONEZE

PAGATAVOSANA:

Trauké saputo 1 lidz 2 olu dzeltenumus.
Pievieno 1 citrona sulu, tad pa pilienam
pievieno olivellu, puto, kamér masa
sabiezé un klast krémiga, palielinoties
apjoma 3 lidz 4 reizes.

Beigas pievieno sali (es lieku an3ovus, jo
tie dod briniskigu pikantumu - ka
originalrecepté), var pievienot mazu
sasmalcinatu kiplocinu, sinepes un turpina
putot.

Voild! Sada majonéze der darzeniem,
rasolam, Cézara salatu mércei un citiem
briniskigiem édieniem.
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SASTAVDALAS:

e 1vai 2 olu dzeltenumi
e 1izspiesta citrona sula
e 1 glaze olivellas

e Sals péc garsas

¢ Papildu piedevas,
garsvielas, kas patik




‘NICAS SALATI AR TUNCI

(Salade Nicoise)

SASTAVDALAS:

» Kraukskigas salatu lapas

e 2.3 lieli tomati

e 1-2 gurki

e 1 paprika

e 1 neliels saldais sipols

e 1 burcina ar tunci olivella (250 g)
* 20 melnas olivas

» 3 varitas olas

e 10 ansovi

e Extra virgin olive|a, baltvina etikis
vai kondiments

PAGATAVOSANA:

Salatus saplucina salatu  bloda,
sagriez tomatus, gurkus, papriku (ne
parak siki) un karto virs lapam.

Virsi liek tuné¢a gabalinus, tad 4
dalas sagrieztas olas, sipolu rinkus,
ansovus un olivas. Gatavs!

Katrs liek kivi un uzlej olivellu un
etiki péc patikas.

Sals salatos nav nepieciesams, jo
gan ansovi, gan olivas ir gana salas

Ja nu visu sastavdalu nav, tad var gatavot tunéa salatus

SPANU GAUME!
PAGATAVOSANA:

Salatu trauka visu liek kartas — pirmos
sagrieztus tomatus skeles, tad tunci,
sipolu gredzenus, olivas.

Parlej ar olivellu, péc velésanas ari vina
etiki. Man patik pievienot ari kaperus.

SASTAVDALAS:

2.3 lieli tomati
1 saldais sipols

1 burcina ar tunci olivella

Olivas, baziliks




SASTAVDALAS:

Vistas kratina (otra puse) PAGATAVOgANA'

Romieiu salati Salatu lapas saplucina lielos gabalos

salatu bloda. Maizi sagriez kubicinos un
apgrauzdé tosteri, cepeskrasni vai uz

100 g Parmezéana siera

2 kvie3u maizes skéles pannas.

1 ola Pagatavo mérci — olu, sinepes, an3ovus,
citrona sulu un olivellu saputo (izdodas

2 aniovi pat, putojot ar daksul). Olivellu nevajag

pievienot visu uzreiz, bet pa dalam.
1 téejkarote sinepju o ) ) )
Mérce iejauc siki sarivetu Parmezéana

1 citrona sula sieru. Meérci uzlej salatu lapam un ar
rokam kartigi izjauc, lai mérce apnem
100 ml extra virgin olivellas visas lapas. lejauc ari grauzdinus. Pa virsu

karto apceptas vistas filejas skeélites.

CEPTAS ZOSU, PILU UN/VAI
VISTAS AKNINAS

PAGATAVOSANA:

= e = - . SASTAYDALAS:
Panna olivella uz lénas uguns sutina
sTpolus, lidz tie klast caurspidigi un kepigi 300-400 g vistu vai citu putnu
(vismaz 30 min). alknac
Pievieno sagrieztas aknas, uzkaisa sali un Var bievienor 100-150 a sivsninu
piparus. Cep tikai lidz bridim, kad sula . = :
vairs nav sarta (neparcept). 2-3 lieli sipoli
Pielej avenu etiki, paris reizes apmaisa. 1-2 éd. k. vina etika (visgardak
Pasniedz ar svaigu maizi un salatiem ar avenu etiki)

(labi sader ar marinétam bietem).

Skipsna sals, melnie pipari

Extra virgin olivella cepsanai
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VISTAS BULJONS

no kura var pagatavot risotto un zupu

PAGATAVOSANA:

Visu liek adent, uzvara, noputo. Pievieno
pétersilus, lauru lapas, kiploku, melnos
piparu graudus, timianu.

Vara 30-40 min un nokas.

SASTAVDALAS:

Vistas

Mugurina
Kakls

Sirds

Aknas (ja ir)
Sparnu galini

Kajas

/UPA NO©
BULJONA

PAGATAVOSANA:

Buljona liek darzenus un vara, lidz gatavi.

Noplucina galu no kauliem, liek atpakal
bu|jonc‘1, pievieno sali un tomatu, vél Tsi
pavara.

SASTAVDALAS:

Darzeni péc patikas: pukkéaposti,
brokoli, burkani, kaposti,
kartupeli, zalie zirnisi

Sals

1 tomats skabumam

VISTAS RISOTTO

NO BULJONA
PAGATAVOSANA:

Olivella un sviesta apzelti siki sagrieztu
sipolu (nebriininat), pievieno sénes.

Pieber risus, apmaisa, pielej baltvinu. Tad
pa kausinam, maisot, pievieno karstu
buljonu, lidz risi ir al dente (pusskidra
konsistence).

Beigas iecila smalki rivetu sieru un

pasniedz karstu.
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SASTAVDALAS:

4-5 nelielas saujas risu

1 vidéjs sipols

V2 glazes baltvina

Mazs gabalins sviesta

2 éd. k. extra virgin olivellas

70-100 g cieta siera (Parmezana
vai Pecorino)

100 g baraviku vai gailenu




SASTAVDALAS:
1 vistas kratinas pusite
12 glazes apelsinu sulas
1-2 édamkarotes sojas mérces
5 éd. k. extra virgin olivellas
Sauja sviesta pupinu
1 paprika
1 sipols

12 pukkéaposta

1 burkéns un/vai citi darzeni

APCEPTA VISTINA AR

DARZENIEM.

PAGATAVOSANA:

Dzila panna vai katlina olivella
cepties vistas gabalinus.

liek

Nevajag grozit, lai nedaudz “pierauj” pie
pannas, jo ta izveidojas karamelite
(Maillard reakcija). Bet, protams, nevajag
piededzinat!

Uzberot vistinai sipolus, gabalini pasi
“atleks” no pannas. Kad viss apcepts,
pielej vinu vai adeni, pievieno garsvielas
(estragons labi sader ar vistu) un suting,
lidz gala miksta.
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PAGATAVOSANA:

Vistas fileju sagriez iegarenas skeélités un
sulas  un

iemariné  apelsinu sojas
maisijuma ~30 min.

VOK panna (vai parastaja) uzkarse
olivellu, péc kartas cep stientSos

sagrieztus darzenus, noblansétas sviesta
pupas, jau gatavos darzenus izbidot uz
malam, lai saglabajas karsti.

Pievieno vistu. Ja patik asuming, pieliek
kaltetus ¢ili. Kad viss gatavs, bagatigi
péarkaisa ar sagrieztu kinzu.

SASTAVDALAS:
Vistas spérnini un kajinas
1 liels sipols
1 glaze baltvina vai adens
Sals, pipari

7-10 estragona lapinas

Garsvielas péc patikas

Extra virgin olivella



‘MAZSALITI GURKISI

SASTAVDALAS:

PAGATAVOSANA:

Gurkus nomazga auksta adeni, var
nogriezt astites (pie katina) — tad gurki
atrak fermentésies.

800 g gurku (uz 2 | burku)
e Sauja upenu lapu

e Dillu bunte
Burka liek upenu lapas, dilles, kiplokus,
e 3-4 kiploki lauru lapu, kimenes un piparus. Var
pielikt art estragona zarinu.

e 1 lauru lapa . .
P lekarto gurkus, virsa uzliekot upenu

e Vs téjkarotes kimenu lapas un dilles.

Katling uzvara marinadi — 1,5 | adens
ar sali un cukuru. Kad marinade sak
varities, nonem no uguns un l|énam
parlej gurkiem burka.

e 10 melnie pipari

e 1 mazs kaltéts ¢&ili pipars
pikantumam

Uzliek vaku un  notur istabas
temperatiara 24 stundas, tad parliek

aukstuma — ledusskapi vai pagraba.

e 15 eéd. k. sals

e 14 é&d. k. cukura

‘MARINETAS BIETES

SASTAVDALAS:

PAGATAVOSANA:

Bietes nomazgd, satin katru folija@ un
liek sakarséta cepeskrasni cepties 40
min 180 °C.

¢ 3 lielas bietes
MARINADEI:

o 1 litrs adens
Atdzisusas nomizo, griez skélés un karto

stikla trauka.

Uzvara marinadi, uzlej bietem, uzliek
vaku; atdzisusu trauku liek ledusskapr.

Ceptas bietes var sagriezt daivinas,
pievienot rukolas vai sinepju salatu
lapas, sadrupinat feta sieru un parkaisit
ar ciedru riekstiem. Mérce — extra
virgin olivella un vina etikis vai
kondiments; gar3ai var pielikt nedaudz
medus.

2 téjkarotes kimenu
1-2 krustnaglinas
1-2 smarzigie pipari

5-6 graudi melnie pipari

1 lauru lapa

3 teéjkarotes sals
2-3 edamkarotes cukura

12-14 éd. k. vina etika



‘RENGES VENECIAS MASKA

SASTAVDALAS:

e 1kg rendu, kuras jaiztira (bez galvas
un ieksam

Milti panésanai (parasti rup'u
maluma; var ari mande|u miltus)

4 lieli sipoli — sagriezti gredzenos
100 g gaisSo rozinu

1 éd.k ciedru riekstu

200 ml baltvina etika

1 téjkarote cukura

Sals - péc garsas

Extra virgin olivella cep3anai

CEPTA BUTE

(AKMENSPLEKSTE VAI JURAS MELE)

PAGATAVOSANA:

Buti iztira. Kartupelus sagriez ripinas, liek
ietaukota cepedpanna, apkaisa ar sali;
virst liek zivi ar gaiso dalu uz leju, mugura
iegrieii 2-3 griezienus ar asu nazi, apkaisa
ar sali.

Uzlej baltvinu, liek sakarséta cepeskrasni
180 °C un cep ap 20 min (atkariba no zivs
lieluma).

Neliela panna uzkarse ~1/3 glazes
olivellas, léni sutinot kiploku un il
(nedrikst sadedzinat). Gatavai zivij parlej
karsto ellu, liek krasnt véel uz 5 min (var
grilesanas rezima).

Karstaja panna ielej vina etiki, uzkarsée
lidz varidanas bridim un uzlej zivij; pacep
vél paris minates.

PAGATAVOSANA:

Iztiritas rendes viegli apvila miltos un
cep olivella zeltainas, nedaudz uzkaisa
sali. Gatavas zivis karto dzila trauka.

Olivella leni sutina sipolus, lidz tie klast
caurspidigi (nebrinina) — ti, vismaz
25-30 min (var ari 45 min), ja vajag,
pieliek nedaudz tdens.

Pieber rozines un ciedru riekstus, uzlej
baltvina etiki, uzvéara un uzreiz nonem
no uguns; parlej rengém, uzliek slogu
un atdzisusas liek ledusskapr.

Jau nakamaja diena zivis gatavas
é3anai; var uzglabat lidz 1 nedé|ai.

SASTAVDALAS:

1 liela bute

5 mazi vai 2 lieli kartupeli

V2 glazes extra virgin olivellas
2-3 daivinas kiploka

1¢&illi piparins (var lietot kaltétu)
1 glaze baltvina

1/3 glaze vina etika




ABOLMAIZE

SASTAVDALAS MIKLAL:

e 3 glazes miltu

1 glaze piena

150 g sviesta

2 éd. k. cukura

4 téjk. sals

20 g sausa rauga
VIRSMAL:

e 1 kg saldskabu abolu - mizoti,
iztiriti, sagriezti skelés

e 1 citrona sula - parlej uzreiz
sagrieztiem aboliem, lai tie
nepaliek brini

e 2 éd. k. cukura (atkarigs no
abolu skabuma)

e 1-2 téjk. kané|a

PAGATAVOSANA:

Sajauc miklas sastavdalas, miklu raudze
1-2 stundas, lai ta dubultojas apjoma.

Abolus sajauc ar cukuru un kanéli.

Miklu izrulle uz cepampapira.
skeles blivi karto uz miklas.

Krasni sakarsé lidz 200 °C.

Abolu

Skidrumu no aboliem sajauc ar 1-2 olam
(var pievienot 2 éd. k. salda kréjuma) un
parlej aboliem.

Cep 35-40 min.

‘MANDELU CEPUMI

PAGATAVOSANA:

CUI(UI‘U un

Sajauc sviestu, olu,
Pievieno mandelu miltus un samica.
Beigas pievieno parastos miltus un

samica lidz viendabigai masai.
Krasni uzkarsé lidz 200 °C.

Uz plats ar cepampapiru liek téjkarotes
lieluma picinas; vida var ielikt valriekstu,
mandeli vai $okoladi (var ari atstat bez
neka).

Cep 12-15 min, lidz cepumi klast gaisi
zeltaini brani.

sali.
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SASTAVDALAS:
200 g sviesta
300 g mande|u miltu
100 g parasto miltu
150 g cukura

1 ola

Skipsnina sals




‘NOZIMIGAKAS PUBLIKACIAS, PETJUMI UN
IEDVESMAS AVOTI PAR VESELIGU DZIVESVEIDU

1. The PREDIMED trial Mediterranean Diet and health outcomes (2017)

2. Long-term secondory prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet and a

low-fat diet CORDIOPREYV: a randomised controlled trial (2022)
3. Diet, cardiovascular disease, and mortality in 80 countries PURE study (2023)

4. Evaluation of Chemical and Physical Changes in Different Commercial Qils during Heating
(2018)

5. ESC Guidelines on cardiovascular disease prevention in clinical practice (2021)

6. ESC Guidelines for the management of cardiovascular disease in patients with diabetes,

ESC Clinical Practice Guidelines (2023)

7. Latvijas iedvaofdju kardiovaskularo un citu neinfekcijos slimibu riska faktoru §/§érsgriezumo

pétijums (2019)
8. Adiposity and cancer at major anatomical sites: umbrella review of the literature (2017)

9. Meta-analysis of perceived stress and its association with incident coronary heart disease

(2012)

10. Psychosocial Risk Factors and Cardiovascular Disease and Death in a Population-Based

Cohort From 21 Low- Middle- and High-Income Countries (2012)

11. Residential green space in childhood is associated with lower risk of psychiofric disorders
from adolescence into adulthood (2019)

12. Gramata ‘Kapéc francazietes neklast resnas’ autore Mireija Giljano (Mireille Guiliano)

Interneta majaslapas un portali:

www.parsirdilv www.vidusjurasdieta.lv www.olivellaslv www.parholesterinu.lv
Www.sirdsmozspejo.|v Www.kordio|ogijo.|v

Sirsnigs paldies visiem, kas piedalijas $1 padomu krajuma tapsana un to atbalstija - gan
daloties ar savam zinasanam un pieredzi, gan uzdodot joautdjumus un sniedzot ieteikumus!

Paldies par atbalstu uznémumiem, kuriem rip sabiedribas izglitosana par veseligu dzivesveidul

Q

\ « (0 Boehringer
Olivellas.lv novo nordiskk SERVIER il Ingelheim

Par veselibu rupeties aicina biedriba DO rSi rd i' |V
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