Ar karoti var izrakt sev kapu

Uztura paradumi mus ietekmeé vairak neka pasi nojausam

Inga Melberga

JO tuvak vasara, jo vairak uz-
manibas pieverSam izskatam
un lieka svara problemam. Ir
normali, ka aukstas sezonas
laika klastam nedaudz tukla-
ki, bet vasara «ziemas mételi-
ti» atkal nometam. Ta¢u runa
ir par nelielam svara izmai-
nam 2-5 kilogramu robezas.
Lielakoties gan savu izskatu,
gan veselibu varam Jloti liela
meéra ietekm@t tiei ar saviem
&3anas paradumiem, skaidro
Veselibas centra 4 uztura spe-
cialiste Guna Rijkure.

Regulari, bet nelielam
porcijam

Steiga ir sabiedrota lielai da-
lai cilveku, un dazkart gadas
pat izlaist kadu eédienreizi.
Neregulara Sana var rezu-
meéties ar kunga glotadas ie-
kaisumu gastritu, ar ko pecak
nakas sadzivot visu muzu, jo
rodas dazadu produktu ne-
panesiba, dedzinosa sajita,
sapes. Regulara é3ana noz-
mé maltites tris reizes diena,
kas starplaikos tiek papildi-
natas ar uzkodam, kuram ne-
vajadzétu parsniegt 200 ka-
loriju - banans vai 30 rieksti-
ni, vai abols un paris auzu
parslu cepumu un tamlidzi-
gi. Arl svara dé] nav labi, ja
cilveks &d tikai paris reizu
diena, pieméram, izlaiZot
édienreizes no rita un pus-
dienlaika, bet visas «iekave-
tas» kalorijas uznemot vaka-
ra.

Arl gastroezofagealais
reflukss jeb atvilnis ir sekas
nepareizam  dzivesveidam,
pieméram, paréSanas para-
dumam, vélai é3anai, ar par-
pilditu kungi dodoties gulét.

Jau labu laiku lielu popula-
ritati  iemantojusi  Atkinsa
diéta, jo sola svara zaudésa-
nu isa laika, neradot bada sa-
jatu. Guna Rijkure praksé sa-
stapusi cilvekus, kas, ilgstosi
piekopjot So diétu, iedzivoju-
Sies pat zultsakmenos. Atkin-
sa dieta balstas uz olbaltumu
uznemsanu, izslédzot cuku-
ru, Skiedrvielas u. c.

«Musdienas ir plasa parti-
kas pieejamiba, plasa infor-
macija par veseligu uzturu,
tacu ir loti daudz cilveku, kas
cie$ no aptauko3anas, un tie
ir ne tikai pieaugusie, bet arl
skoléni. Pedéjos gados pa-
saulé dramatiski pieaug tiesi
bérnu un pusaudzu saslim-
$ana ar 2. tipa diabétu. Tas

A LIELAKOTIES gan savu izskatu, gan veselibu varam loti liela méra ietekmét ar saviem &$anas paradumiem, skaidro Veselibas centra 4 uztura specialiste

Guna Rijkure. Ir jaseko lidzi gan tam, ko liekam uz $kivja, gan porci

izskaidrojams tadgjadi, ka
arvien vairak bérnu un pus-
audzu ir liekais svars. Lieka
svara ra§anas bérniem saisti-
ta ar nepietiekamu fizisko
aktivitati un neveseligiem
&Sanas ieradumiem. Sedesa-
na pie televizora, datora un
videospé]u spélesana nav fi-
ziska aktivitate. Cipsi, saldu-
mi un bulcinas ari nav vese-
ligs uzturs,» stasta uztura
specialiste

Aptauko3anas riski

Aptaukosanas jeb adipozita-
te ir daudzu faktoru slimiba,
saistita ar parmeérigu tauku
uzkradanos, ka rezultata pa-
sliktinas veseliba. Aptauko-
anas laika tauku $tnu izme-
ri un skaits organisma palie-
linas - pienemoties svara,

vispirms tauku $tnas paliek
lielakas un tad pieaug to
skaits.

Liekais svars un aptauko-
$anas ir par iemeslu diabéta
attistibai, ka ari izraisa asins-
spiediena un holesterina pa-
augstinasanos,  neauglibu,
locitavu bojajumus (artriti)
un pasliktina veselibu.

Satraucosi ir tas, ka liekais
kermena svars jeb adipozita-
te Sodien skar jau 50-65% ie-
dzivotaju.

Lielakais risks no aptauko-
§anas ir cilvekiem, kam ir
abolveida aptaukosanas. Ta
ir raksturiga viriesiem, tacu
biezi vien ir ari sievietém. Tas
rada risku, ka biis aptaukoju-
sies iek3ejie organi, ta sauk-
tas taukainas aknas, rodas
zultsakmeni.

Zinam, ka kermenis mai-
nas, vielmaina gadu gaita pa-
léninas, tacu vecums nav ie-
mesls liekajam svaram! Ir ja-
seko lidzi gan tam, ko liekam
uz $kivja, gan porciju lielu-
mam, gan fizisko aktivitasu
piekopsanai. Liela nozime ir
ari pietiekamai Skidruma uz-
nemsanai - pieaugusam cil-
vékam diennakti jauznem ap
diviem litriem tdens. Biezi
vien keramies pie uzkodas ta
vieta, lai padzertos, jo maldi-
gi noturam slapju sajatu par
bada sajiitu.

Ir vai nav liekais svars, no-
saka, apréekinot kermena ma-
sas indeksu. Ideali, ja KMI vi-
sa miiZa garuma ir iespéjams
uzturét ap 22. Normals KMI
ir no 18,5 lidz 25. Mazaks par
18 tiek uzskatits par pazemi-

ielumam, gan fizisko aktivita$u piekopSanai!

natu, 25-30 liecina par lieko
svaru, bet virs 30 jau uzska-
tams par aptaukosanos. KMI
apréekinasanas formulas pa-
mata ir svars kg dalits ar ga-
ruma kvadratu, ta¢u nav ja-
lauza galva par matematiku
- interneta ir atrodamas for-
mulas, kuras sarékinas KMI,
atliek ievadit vien individu-
alos parametrus. Péc KMI
nevar noteikt nedz attiecibas
starp taukiem un musku-
liem, nedz to, kur liekie tauki
parsvara novietojusies — ve-
dera rajona (abolveida ap-

taukosanas, nopietnaka
prognoze) vai uz gurniem
(bumbierveida aptaukosa-

nas). Novérots, ka vienada
KMI gadijuma sievietém pro-
centuali ir vairak taukaudu
neka viriesiem.
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Tomer ir cilveki, kuriem ir
tikai lieka masa, bet citu ve-
selibas problemu nav, tacu
ari Joti slaidiem cilvékiem var
bat asinsrites problémas,
aritmija, diabéts, problemas
ar holesterinu. Ap 1/3 cilve-
ku organisms pats sintezé
par daudz holesterina, pie
vainas ir ne tikai nepareiza
@sana. Saja situacija neparei-
zi uztura paradumi veselibas
riskus veél pastiprina.

Ari krasas svara mainas,
no daudziem liekajiem li-
kogramiem strauji atbrivojo-
ties un atkal uzedot, nenak
par labu organismsm. Runa-
jam par estétisko pusi, tacu
biezi vien aizmirstam, ka
aréjais ir tikai redzama dala
tam, kas patiesiba notiek ar
organismu. @



