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Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas
datiem, katru gadu no hroniskam slimibam
mirst aptuveni 70% pasaules iedzivotaju.
Hronisku slimibu attistibu veicina nevese-
ligs uzturs un fizisko aktivitasu trikums, kas
izraisa aptaukoSanos. Aptaukosanas veicina
ne tikai hroniskas slimibas, bet rada ari véza
risku. ST informacija ir loti satraucosa, jo
meés saprotam, ka veseliba, vairuma gadiju-
mu, ir masu dzivesveida rezultats.

Meés tikamies ar estétiskas medicinas klinikas
AZARYAN MEDICAL CLINIC, skietami ne-
saistitiem specialistiem — dietologu un gastro-
enterologu, lai vienreiz un uz visiem laikiem
noskaidrotu, ko nozimé racionali pareizs —
ideals uzturs. Un no raksta pirmajam rindko-
pam, jus jau noprotat, cik tas ir svarigi.
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Ka at3kirt pieredzéjusu dietologu no vienkarsi labi «izglitota»?

Uztura specialists ir augsti kvalificéta arstniecibas persona ar augstako izglitibu, ku-
ras statusu apliecina arstniecibas personas aplieciba. Par specialista atbilstibu pro-
fesijai var parliecinaties “Arstniecibas personu/atbalsta personu registra” Veselibas
inspekcijas majas lapa. Savas zinasanas un pieredzi specialisti apliecina, piedaloties
sertifikacijas parbaudijumos, kurus riko attiecigas jomas asociacija, Saja gadijuma
“Latvijas Digtas un Uztura Specialistu asociacija”.

Ja cilveks vélas uzsakt pareizas &anas principu ievérosanu, ar ko vipam biitu
jasak?

Saciet ar to paradumu, kuru mainit batu visvieglak. Péc nedélas vai divam, varat
atgriezties pie neveseligo paradumu saraksta un izvéléties nakamo mérki. Galvenais
ir pozitiva attieksme un nepadoties, ja viss neizdodas ka planots. Paradumus nevar
izmainit vienas dienas laika.

Vai optimalais svara zaudésanas atrums, nekaitéjot veselibai (pieméram, iekse-
jo organu prolapss vai hormonalais disbalanss) ir 3-4 kg ménesi?

Optimalais svara zaudéSanas atrums ir 0,5-1 kg nedéla jeb 2-4 kg ménesi. Ja sva-
ra zudums ir straujaks, tiek zaudéti ne tikai tauki, bet arT idens un muskulu masa.

Turklat ir palielinats uzturvielu deficita un
hormonu lidzsvara traucéjumu risks. Visiem
Siem faktoriem ir nozimiga loma vielmaina
un tas regulacija, bet sakartot izjaukto lidz-
svaru var prasit méneSiem ilgu laiku vai pat
gadus.

Vai jums biezi nakas novérst makro un
mikroelementu deficitus? Vai tas var kal-
pot par daléju iemeslu, lai Skietami vesels
un slaids cilveks verstos pie Jums?

Mana praksé uzturvielu deficitu esmu no-
verojusi 99% gadijumu, gan cilvekiem ar
lieko svaru un aptaukoSanos, gan slaidiem
cilvekiem. Uzturvielu deficttu izraisa ne tikai
nepareizs, nesabalanséts uzturs, bet ari nepie-
tiekami uznemts uzturs, dazadas saslimsanas,
absorbcijas traucéjumi, patvaliga bezrecepSu
medikamentu lietoSana vai pastiprinats uz-
turvielu zudums. Uzturvielu deficitu nepie-
cieSams identificét jebkura gadijuma, ka art
izvertét ta rasanas céloni, arstét iemeslu un
korigét trikumu.

Vai ir iespéjams noverst deficitus tikai ar
uztura palidzibu?

Deficita gadijuma atjaunot triikstosas re-
zerves tikai ar uzturu ne vienmer ir iespé-
jams, un talka ir janem medikamentozie
preparati vai uztura bagatinataji. Latvija
bieZi sastopams ir D vitamina deficits, bet
sievietém reproduktiva vecuma — dzelzs
trikums. Papildus uzturvielas nepiecieSa-
mas, planojot griitniecibu un griitniecibas
laika. ArT senioriem ir paaugstinats uztur-
vielu deficita risks, kad absorbcija vairs
nav tik laba ka jauniba.

Vai uztura specialists spéj uzlabot cilveka
emocionalo stavokli?

Ja, noteikti! Pirmkart, uzturam un dzivesvei-
dam ir nozimiga ietekme uz labsajiitas hormo-
nu izdaliSanos. Un otrkart, sasniedzot vélamos
rezultatus, cilveks atgtist pasparliecinatibu, ti-
cibu saviem spekiem un emocionalo lidzsvaru.

Jasu pacienti ir ne tikai cilveki ar lieko
svaru...

Konsultéju klientus dazados dzives posmos —
pusaudzus, pieaugusos, griitnieces, sievietes
perimenopauzes un menopauzes laika, ka arl
seniorus.

Palidzu korigét svaru un uzturvielu deficitu,
uzlabot uztura paradumus. Konsultéju celiaki-
jas, partikas alergiju un partikas nepanesibas
gadijuma. Sniedzu uztura rekomendacijas cil-
vekiem ar vairogdziedzera, gremosanas sisté-
mas, sirds un asinsvadu sistémas un locitavu
slimibam. Konsultéju dazadu vielmainas trau-
céjumu gadijuma — insulina rezistence, cukura
diabéts, podagra, hiperurikémija.

Ka notiek Jusu darbs ar pacientu — vai Jis
piedavajat tikai uztura planu un ieteiku-
mu sarakstu?

lerodoties uz viziti, I1dzi biitu janem ieprieks
veikto izmekl&jumu izraksts un arsta slé-
dziens. Loti vélams biitu pédgjo asins analizu
izraksts un uztura dienasgramata par iepriek-
$&jo nedelu.

Pirmas vizites laika tiek veikti antropomet-
riskie mérfjumi, savakta pacienta dzives, gi-
menes slimibu anamnéze, noskaidroti esoSie
€Sanas paradumi un definéts vélamais mér-
kis. Balstoties uz iegtto informaciju, tiek
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izveidota stratégija mérka sasniegSanai un
sniegti uztura, dzivesveida un uzturvielu de-
ficita korekcijas ieteikumi. Papildus, ja tas ir
nepieciesams, pirmajas nedelas analizéju ie-
viestos uztura paradumus, iesaku korekcijas,
piedavaju individualu vienas nedélas édien-
karti. Atkartota vizite tiek planota atkariba no
pacienta mérkiem un veselibas stavokla.

(
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Dakter, miisdienas daudzi gastroenterolo-
gi aktivi attista dietologijas jomu...
Miisdienas ir daudz informacijas par un ap
uzturu. Sobrid attistit dietologijas jomu Tpasi
nav japiepilas, to dara daudzi citi — eksper-
ti, entuziasti un specialisti. KoplietoSanas
medijos pieejama atskiriga informacija, arl
daudz puspatiesibu. Bet svarigi ir sekot tikai
uzticamiem avotiem.

Gastroenterologi risina arstnieciska uztura
jautajumus, uztura korekciju dazadu slimi-
bu gadijumos, personalizéti nozimé uztura
terapiju. Viena no prasmém ir novertet gre-
moSanas procesa kvalitati. Gastroenterologs
varétu palidzét novertét katra individa uztura
atbilstibu veselibas stavoklim, iedzilinoties
smalkakajos gremosanas regulacijas meha-
nismos.

Mans redzéjums par pieaugusa cilveka uztu-
ru ikdiena ir balstits uz zinatnisko pétijumu
rezultatiem par slimibu profilaksi un perso-
nigo pieredzi. Domajot par veseligu &Sanu,
vajadzetu koncentréties ne tikai uz produktu
izveli, bet arT uz €Sanas procesu kopuma —
ritmu, regularitati, édiena apjomu, pagata-
voSanas veidu un, visbeidzot, apdomigu un
gudru produktu izveli.

To varétu raksturot viena varda — meéreniba
jeb atturiba no nevajadziga.

Cik édienreizes butu ieteicamas ilgmuzi-
bas profilaksei? Pastav viedoklis, ka tas
ir ne vairak ka 2-3 édienreizes diena bez
uzkodam, ta samazinot insulina biezo iz-
daliSanos.

Uz jautajumu par optimalo édienreiZu skaitu
nevar biit viena pareiza atbilde. Patiesiba ir
tada, ka tas ir japielago katra cilveka dzives
ritmam un fiziologiskajam vajadzibam.

Bet, tas gan ir tiesa, ka Sobrid vairak ir jado-
ma, ka eést retak un mazak. Jo lielaka dala cil-

veku katru dienu parédas. Ja, art tie, kas nerij
negausigi, bieZi aped vairak, ka nepiecieSams
vina kermena veseligai funkcionéSani. Misu
laikmeta édiens ir pieejams mums visu laiku,
tade] ikvienam ir apdomigi jaizturas pret uz-
nemtas partikas kvantitati.

No ilgstoSas parésanas rodas vielmainas trau-
céjumi, virkne slimibu, kas izplatas ka pan-
demijas.

Apspriezot ilgmiizibas jautajumu, japiemin,
ka Sobrid populara ir partraukta jeb intervala
badosSanas. Par partraukto badoSanos var ru-
nat, ja individs ilgaku laiku (I1dz 20 stundam)
izvairas no kaloriju uzpemSanas, atstajot
vien 4-8 stundu ilgu laikaposmu, kas pare-
dzets eSanai. Pétijumos aprakstits, ka labaku
efektu metabolo procesu uzlaboSanai sniedz
tieSi maltiSu ieturéSana dienas pirmaja puse.
Maltitem jabut kvalitativam, uzturam piln-
veértigam un sabalansétam, jo ir samazinats
maltiSu skaits.

Pétijjumi ar dzivniekiem liecina, ka interva-
1a badosanas, kur 6-8 stundu laika ir divas
edienreizes, pagarina dzivildzi. Ta ir atkariga
no multipliem faktoriem — uzlabotas gliko-
zes regulacijas, nomaktas iekaisigu procesu
izpausmes.

Diétas un miisdienu popularakas tenden-
ces... Kads ir Jusu viedoklis? Kuras, Ji-
suprat, ir lietderigas, un kuras ir pelniju-
Sas kritiku?

Vairums popularo diétu tiek balstitas uz ka-
das uzturvielas vai konkrétu produktu izsleg-
Sanas no uztura. Tiek izjaukts veseligam un
pilnvértigam uzturam nepiecieSamais uztur-
vielu balanss (batiski samazinas vai pilniba
tiek izslégti tauki, oglhidrati vai olbaltumvie-
las. Pirms uzsakt kadu diétu, kuras lietderiba
veselibai nav pieradita vai kadu produktu
izsleégSanu, vai tiesi pretgji -parmeérigu lieto-
Sanu uztura, vajadzetu konsultéties ar arstu
vai uztura specialistu, jo, veloties uzlabot
savu veselibu, varam nodarit tai vél lielaku
kaitgjumu.

Pastav ar t. s. izsledzoSas jeb eliminacijas
dietas. Tas ir domatas Tpasam vajadzibam,
kas jaievero cilvekiem, kuriem diagnostice-
tas konkrétas slimibas (pieméram, bezglutée-
na produkti, low foodmap).

Misdienas uzturzinatnieki atzist, ka veseli-
ga uztura pamata vajadzétu bit augu valsts
produktiem, lai saglabatu labu veselibu un
mazinatu daudzu slimibu riskus. Ir zinatniski
pamatots, ka Vidusjtras diéta labveligi ietek-
meé sirds veselibu, attalina cukura diabétu un
ieteicama cilvékiem ar taukainam aknam, Sis
dietas edienkarte satur daudz vertigu antiok-
sidantu, kam piemit pretiekaisuma iedarbiba.

Misdienas ir vérojamas Sadas uztura ten-

dences:

— attieksmes maina pret édienreizu skaitu.
Pastav dazadas gavésanas diétas. Inter-
valu jeb partraukta badoSanas — uztura
uznemsana konkrétas diennakts stundas;

— apzinata éSana;

— intuitiva éSana — ieklausiSanas sava or-
ganisma un veseligu attiecibu veidoSana
ar edienu;

— fleksitarisms — parsvara dominé augu

valsts partika, bet netiek izslegta galas
lietoSana;

— sezonala éSana un lokalo produktu
lietoSana;

— edienkarté ieklaut vairak fermentétus pro-
duktus, ripéjoties par zarnu mikrofloru;

— piena un miltu alternativu lietoSana;

— cukura lietoSanas ierobeZoSana.

Organisma attirisana, ta dévétais detokss.
Vai Sis process ir kaitigs vai tomér node-
rigs miisu organismam?

Ja organisma imiinsistéma ir spéciga un iz-
vadorgani (ada, nieres, zarnas) pilda savas
funkcijas pilnvertigi, organisms pats spéj at-
brivoties no $Sim vielam. Tacu dazadu iemes-
lu dél organisma spégja izvadit toksinus var
btit pavajinata vai pat vispar izzust. Organis-
ma attirisana dod atelpu kermenim, ja toksini
tiek uznemti straujak neka organisms spé&j no
tiem atbrivoties.

Daudzi uzskata, ka detokss ir vienigais ie-
darbigais Iidzeklis slimibu novérsanai, tacu
daudz iedarbigaka par detoksa kampanu ir
veseliga ikdienas rutina. Bitiba aicinu pado-
mat, ka iesp&ju robeZas nepiesarnot savu or-
ganismu — ést vienkarSu édienu ar minimalu
ta apstradi, atteikties no rapnieciski raZzotiem
izstradajumiem — ari ta biis organisma atti-
risana.

Cik biezi miuisdienas nakas sastapties ar
laktozes un gluténa nepanesamibu? Kadus
testus nepiecieSams veikt, lai atklatu Sis sa-
slimSanas? Vai ir vérts pilnigi atteikties no
partikas produktiem, kuri satur laktozi un
gluténu, ja nav veselibas problemu?
Misdienas laktoze un gluténs rada veselibas
traucéjumus. Tomer laktoze un gluténs nav
bistami un kaitigi ikvienam, veselam cilve-
kam, tadél] nebiitu pareizi pilnigi atteikties no
produktiem, kas satur laktozi un gluténu. Ja
nav objektiva pamatojuma, tad bezlaktozes
un bezgluténa diétas negativi ietekmé zarnu
mikrobiotu.

Laktozes jeb piena cukura nepanesiba miisu
populacija ir daudz izplatitaka neka par to
tiek runats. Ja ikdiena regulari netiek uz-
nemts piens un ta produkti lielos apjomos,
cilveks nereti par to pat nenojaus. Laktozes
intoleranci var diagnosticét kliniski. Ar asins
analiZu palidzibu var noteikt nepanesibas ris-
ka attistibu. Ir iespgja veikt arT elptestu.
Pastav dazadi, ar gluténu saistiti, veselibas
traucéjumi. To diagnosticéSanai tiek izman-
toti neinvazivi (asins testi) un invazivi iz-
mekléjumi (augseja gremosanas trakta endo-
skopija ar audu paraugu panemsanu no tievas
zarnas un to padzilinatu izmeklésanu).

Jau bérniba mums tika iemacits, ka bro-
kastis ir dienas svarigaka maltite. Ja to-
meér nav velésanas no rita ést brokastis,
vai tas var negativi ietekmet miisu orga-
nismu?

Apkopotie zinatnisko pétijumu dati par bro-
kastu €Sanu ir pretrunigi. Zinatniekiem ir
griiti sniegt konkrétu atbildi par brokastu
€Sanas nozimigumu, jo nav viennozimigi de-
finéts, kas ir brokastis (péc batibas, brokastis
ir arT kafija ar pienu un cukuru). Tacu uztur-

zinatnieku viedoklis ir vienots — brokastis
noteikti ir svarigas sportistiem, bérniem, pus-
audZiem.

Ja diena planotas gan fiziskas, gan mentalas
aktivitates vai nepiecieSams atjaunot energi-
ju, tad brokastis ir nepiecieSamas. Galvenais,
lai brokastis ir nesteidzigas. No rita noteikti
jadzer tdens un pirmajai maltitei, fiziologis-
ki vajadzetu bait apméram divu stundu laika
kop$ pamoSanas brizZa.

Ir noverots, ka brokastotajiem tomer ir vese-
ligaki kop@jie e3anas paradumi. AtteikSanas
no brokastim var veicinat bada sajttu turp-
makas dienas laika. Tadéjadi daudz vairak
tiks apesti naski. Tiek uzskatits, ka brokas-
tis veicina smadzenu darbibu un regularas
edienreizes nodroSina vienmmerigu cukura
Iimeni asinis, neradot straujas ta svarstibas,
kas ir butisks priekSnoteikums labai organis-
ma vielmainai.

Gastroenterologija un skaistums. Zurna-
la numura téma ir «akne». Vai $I slimi-
ba biezi norada par kupga-zarnu trakta
problémam? Ka Jis redzat sis problemas
risinajumu miisdienas? Kadu arstéSanu
Jis noteiksiet pacientam, kuram konsta-
teta akne?

Pacientam, kuram ir konstatéta akne, ietei-

cama tada uztura programma, kas mazina

iekaisuma reakcijas organisma. Sads «pretie-
kaisuma» uztura plans ietver:

— omega 3 taukskabes, kam ir pretiekai-
suma iedarbiba (zivis, zivju ella, ¢ia un
citas seklas, avokado, rieksti);

— darzeni un augli — to sastava ir antioksi-
danti, kam ir pretiekaisuma 1pasibas (C,
E vitamini, kapostveidigi darzeni, tumsi
zalie lapu darzeni — spinati, kale);

— pilngraudu produkti — bagati ar E vita-
minu, cinku, selénu un antioksidantiem,
fitoestrogéniem, kas dabigi lidzsvaro
hormonalo sistemu (kvinoja, briinie risi,
griki, auzas, batates, kirbji);

— kvalitativas olbaltumvielas — tofu,
putna gala, lasis, juras veltes;

— paksSaugi — turku zirni, pupinas, 1écas;

— garSaugi, kuriem ir pretiekaisuma Tpa-
Sibas (kurkuma, kanélis, melnie pipari,
kiploks, ingvers, kajénas pipari);

— zala téja — satur antioksidantus, kam ir
pretiekaisuma Tpasibas;

— piena alternativas — indijas riekstu un
mandelu piens;

— probiotikas, kas vajadzigas labveligam
mikroorganismu lidzsvaram zarnas.

Reizém gremo3anas procesa atbalstam ne-

piecieSami enzimpreparati. Uzturu vajadze-

tu papildinat ar B grupas vitaminiem (rauga
parslas, kas satur B12), cinku, D vitaminu.

Ka meés varam palidzét miisu mikrobio-
mam? Uzturs, uztura bagatinataji, pre-
biotikas?

Mes noteikti varam palidzét ar uzturu. Zar-
nu trakta mitoSie mikroorganismi tiek baroti
ar prebiotikam, probiotikam, postbiotikam,
simbiotikam, kas ir atrodamas uztura sasta-
va. Pie prebiotikam pieskaita Skiedrvielas
(Tpasi  skistosas Skiedrvielas), pilngraudu
produktus. Probiotiski produkti ir raudzéti
piena produkti, kefirs, skabpiena dzérieni,
raguspiens, bezpiedevu jogurts ar bifidobak-
térijam un Lactobacullus rhamnosus baktéri-
jam. Postbiotiki jeb metabiotiki ir fermentéti
produkti — skabpiena dzérieni, kimci, ska-
béti kapsoti, skabéti gurki, téjas séne, miso,
ieraugs, diedzé&jumi, salinata rupjmaize.
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Rezistenta ciete organisma ir SkistoSas
Skiedrvielas (prebiotikas) — auzu parslas,
zali, negatavi banani, vartti, atdzeséti kartu-
peli, briinie risi, pilngraudu makaroni, piln-
graudu produkti. Labakie prebiotiskie avoti,
kas resnaja zarna veido 1so kéZu taukskabes
ir miezi, rudzi, auzas, paksaugi, celteku sek-
las (psyllium), kvieSu klijas, ogas un augli
(Tpasi negatavi banani), variti, atdzeséti kar-
tupeli, dazadi darzeni — 1ipasi topinambiiri,
sipoli, spargeli, puravi.

Un ka atjaunot zarnu mikrofloru péc anti-
biotiku lietoSanas?

Antibiotikas ir pretmikrobu lidzekli un, pro-
tams, ietekmé arl organismam labvéligos
mikroorganismus, kas mit katra cilveka zar-
nas.

Janem vera, ka lidzigi ka citas pazimes, arl
mikroorganismu kopa cilvekiem ir genétiski
noteikta. Katram cilvekam ta ir individuali
noturiga un tas pasatjaunosanas spéjas ir at-
skirigas.

Ne visas situacijas péc antibiotiku lietoSanas
ir nepiecieSami speciali izgatavoti labvéligo
mikroorganismu koncentréti preparati. At-
jaunot labu zarnu mikrofloras kompoziciju
var palidzet veseligs uzturs ar prebiotikam
un probiotikam.

Tacu, ja zarnas esoSo mikroorganismu sa-
stavs nespéj autonomi noreguléties, loti
bitiski ir izveéleties tieSam pareizu un
efektivu zarnu mikrobiotas Iidzsvara at-
jaunoSanas stratégiju. Gastroenterolgs ir
arsts, kurS spéj kompetenti izveidot ars-
téSanas planu un nozimét nepiecieSamos
medikamentus un probiotikas, kas attira
no sliktajam baktérijam un pabaro ar lab-
véligajam baktérijam. |
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