Vidusjiras vai Ziemeljiuras diéta?

Dr.med., P. Stradina Kliniskas universitates slimnicas kardiologe Iveta Mintale —
par Vidusjiras diétu ka par veseligas, kvalitativas un ilgas dzives pamatu, kas ir
pieejams art Latvija.

Isuma

Latvija mirsttba no sirds un asinsvadu slimibam ir 54,9% (no kop€&ja miruso
skaita) No véza mirst 20,9%. [1] Hronisku slimibu, tostarp sirds un asinsvadu
slimibu, véza, podagras un cukura diabéta profilakses stirakmens ir pareizs
dzivesveids, ko var raksturot diezgan Tsi - nesmékésana, regulara fiziska kultdra
un pareiza éSana, kas lauj noturét optimalu svaru. [2]

Nemot véra Latvijas iedzivotaju kardiovaskularo un citu neinfekcijas slimibu riska
faktoru Skérsgriezuma epidemiologiska pétijuma datus, paaugstinats holesterina
[Tmenis ir 75,2% iedzivotaju, aptauko$Sanas - treSajai dalai iedzivotaju (30,1%),
sievietém - pat 32,6%, 2. tipa cukura diabéts konstatéts 28,7%, virieSiem pat
35,3%, kas parliecinoS§i nozimé gan nepareizu €S8anu, gan fiziskas kultiras
trGkumu.

Par sméekésanu viss ir skaidrs - jaizvairas no jebkuras smékésanas formas (art
pasivas sméekesanas!).

Epidemiologiski pétijumi pierada cieSu saistibu starp zemu fiziskas aktivitates
[Tmeni un sirds un asinsvadu slimibu risku (palielina par 6%), cukura diabé&ta risku
(palielina par 7%) un krats un resnas zarnas véza risku (palielina par 10%) [2].
Par So jautajumu ar daudz stridu nav...

Visvairak diskusiju un nolieguma ir tieSi jautajuma par pareizu €Sanu! Ir
neapstridami pieradits, ka Vidusjiras diéta ir visveseligaka diéta hronisko slimibu
profilaksé€, taCu pretestiba pret So diétu ikdiena pat no arstu puses loti izbrina.
Kapéc? Tapéc, ka "dzivojam ziemelos, un mums jaéd masu (!) ediens"!
Dikana dieta ir daudz popularaka - var ést daudz galas, turklat nevienu
neinteresé, no kurienes nacis autors - no ziemeliem vai dienvidiem. Japiebilst, ka
ir pieradijumi, ka augsta olbaltumvielu satura diéta pasliktina nieru funkciju un
paaugstina véza risku. [17]

Nereti dzirdu savu studentu stastus par to, ka daZzreiz pasniedzéji vipsna
par Vidusjiras dieétu ka realitati Latvija, gribas skumji nopuasties par atseviSku
arstu informétibu tada vienkarsa lieta... Ja reiz izglitojam studentus un jaunos
kolégus, batu jaseko I1dzi zinatnes aktualitatém, 1pasi tada jautajuma ka veseliga
€Sana, jo ta pilna méra batu japiekopj mums pasiem - arstiem! Un ko gan tad par
pareizu dzivesveidu uzzina masu pacients?

Stasts par Vidusjuras diétu nav ne Sodienas, ne vakardienas aktualitate, stasts ir
gana sens, ar neapstridamiem pieradijumiem. Sis &8anas stils ir vienkarsi
"piekopjams" ikdiena, lauj uznemt pilnvértigu, sabalansétu, vitaminiem un
antioksidantiem  bagatu uzturu, ka arm lauj noturet  optimalu
svaru. Vidusjiras dieta mazina kardiovaskularo slimibu, cukura diabéta,
onkologisko slimibu un podagras risku, uzlabo kognitivo funkciju un mazina
depresiju.
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Tad saksim visu no sakumal!
Kas ir Vidusjuras dieta?

Pirmkart, ta nav vienkarsi diéta ar konkrétu produktu uzskaitijumu, tas ir veseligs
dzivesveids, ieskaitot gan pareizu éSanu, gan fizisko
kultQru. Vidusjiras diéta 2010. gada ierakstita Cilvéces kultiras mantojumu
saraksta ar definiciju: "Vidusjiras diéta ir tradicionalas prakses, zindSanu un
prasmju kopums attieciba uz kultiraugiem, razas novakSanu, zveju, lopkopibu,
saglabasanu, parstradi, gatavoSanu un jo Tpasi partikas koplietoSanu un patérinu,
kas nodots no paaudzes paaudzé un nodroSina piederibas un nepartrauktibas
sajutu attiecigajam kopienam."

Kapeéc Vidusjuras? Véturiski tradicionalais €Sanas stils, kas dominéja olivkoku
augSanas regionos ap Vidusjdru, pirms 1960. gada -pirms globalizacijas laikmeta
sakuma - pievérsa zinatnes uzmanibu talakai izpétei, jo tika uzskatits par 1pasi
veseligu, ne velti - jo dzives ilgums Sajas vietads bija nesalidzinami lielaks neka
citur. Un uz Sodienu nevienai citai diétai nav tik augstas kvalitates zinatnisku
pieradijumu par tas ietekmi uz veselibu, ieskaitot arT milzigus pétijumus ar
primarajiem galapunktiem {hard clinical endpoints), ka kopé&ja un kardiovaskulara
mirstiba.

Ja uzlukojam Vidusjuras diétas vésturisko piramidu, maltites pamatsastavdala ir
graudaugi, pilngraudu produkti - maize, dazadi putraimi, art makaroni un risi, kuri
pagatavoti italu stila - al dente, kas nodroSina zemu produkta glikémisko indeksu
(pretéji tiem, kas gatavoti péc padomju laika receptiras). Japiebilst, ka Latvija ir
daudz veésturisku recepsu graudaugu édieniem, jo esam bagati ar graudaugu
kultdram - kviesi, rudzi, miezi, auzas, griki (tds gan pédéjos gados neatlaidigi
izspiez rapsis...).

Darzeni, augli un ogas. Darzeni ir galvena (lielaka) Skivja sastavdala! Un Latvija
aug ne tikai burkani, tomati un gurki, ir arT selerija, rutki, kali, bietes, kolrabji un
pastinaki, kirbji un kabaci, kaposti un pukkaposti. Ja, vasaras ir 1sas, bet tapéc
jau praktiskais latvietis ir iemacijies sagatavot krajumus ziemai - saldét,
konservet, fermentét un zavet.

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

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

Ja gribam dzivot ka masu senci - 18,-19. gadsimta, édot tikai to, kas Latvija aug,
tad, protams, olivellu nelietoja. Ka taukvielu izmantoja dzivnieku taukus -
piesatinatas taukskabes. Bet arT rapSu ellu nelietoja (to izgudroja un radija tikai
20. gs. 80. gados laboratorija!). 20. gadsimta sakuma pavargramatas gan jau
bieZzi minéta Provansas ella (olivella), tatad jau tajos laikos ella bija pieejama.
Bet, ja "ta ka musu senci", tad ar fizisko kultdru tikpat (fizisku darbu), édienu -



absolluti sezonalu un bez industrialiem produktiem no lielveikala!!! Un tad jadzer
art zilu kafija! Ne kafija, ne melnie pipari (ne sals!!!) Latvija nekad nav audzéti.

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

Mehaniski auksti spiesta olivella pétijjuma demonstré visaugstako stabilitati
karséjot! Seko kokosriekstu ella (kam ir arkartigi augsts piesatinato taukskabju
saturs), avokado ella (arkartigi darga). Visaugstakais transtaukskabju saturs
konstatéts vinogu kaulinu ella (jau pirms karséSanas!), paaugstinoties
temperatirai, to daudzums turpina strauji pieaugt, nakama ir rapsu ella (gan
pirms, gan péc karsésanas...).

Ka ar citam ellam? RapsSu, sojas, saulespuku, kukurdzas vinogu kaulinu,
linséklu ellas ir bagatas ar omega-6 polinepiesatinatajam taukskabém (PNTS),
kas ir garo kézu taukskabes ar vairakam dubultsaitém. Polinepiesatinatas
taukskabes ir arkartigi jutigas pret bojajumiem, ka rezultata tas atri oksidéjas.
Séklu ellas ir daudz jutigakas pret temperatiras izmainam neka piesatinatie
tauki, pieméram, sviests, kam nav dubultsaiSu, - stabili un cieti tauki istabas
temperatdra. Jo vairak dubultsaiSu taukskabé, jo lielaku bojajumu rada skabekla
klatbatne, kas to padara drizak par toksinu, nevis par uzturvielu. Kars€jot séklu
ellas (cepot, frit€jot vai rafingjot), dubultsaite viegli sabrik, un sakas oksidésanas
process, kas izraisa nopietnu brivo radikalu bojajumu, kas ir bistamaks neka
transtaukskabju radita negativa ietekme. [16]

Nakama dietas sastavdala - zivis. Labak jaras zivis (omega-3 taukskabes)
vismaz 2-3 reizes nedéla. Latvija atrodamas dazadas gan juras, gan saldidens
zivis, bet to patérin$ ir loti zems. Lielajas pilsétas vél iespéjams nopirkt svaigas
juras zivis, bet parasti tas lieto konservu, salitu vai zavétu produktu veida, kas
nozimé arf lielu sals daudzumu! Vidusjiras diéta daudz lieto mazas jaras zivis -
anSovus un sardines, kas satur daudz omega-3 taukskabes. ArT pie mums
pieejamas dazadas mazo jlras zivju Skirnes - popularakas ir renges, kuru cena ir
ap 1 eiro kg!!! Mazajam zivim ir Tsaks muzs, tas uzkraj mazak piesarnojuma neka
lielas ilgdzivotajas - lasis, ka arT, jo 1pasi, tuncis un zobenzivs. Saldldens zivis,
savukart, ir labs olbaltumvielu avots.

Piena produkti. Latvija nu gan tos razo visados izpildijumos, vislabakie no tiem ir
kefirs, biezpiens, siers. Smiekligi ir piena bodé noskatities popularako pirkumu
pirmo ftrijnieku: 0,5% biezpiens, 25% kréjums un salda biezpiena masa (ar 25%
tauku saturu un konservatoru un stabilizatoru piedevu) - varétu domat, ka
parastam pilnpiena biezpienam (bez kréjuma) Skivi blakus pielikt karofiti
medus vai sava varita ievarijuma ir grats uzdevums! Vai vél viens 1pasi populars
produkts - veseligas biezpiena pankikas! Kadas kvalitates milti, kada taukviela,



kada ella, ar kadu tauku % biezpiens - tas nevienu neinteresé (neesmu dzirdé€jusi
uzdodam Sadus jautajumus).

Gala. (Popularakais produkts veikalos, turklat - industriali parstradati galas
produkti.) Galai atvéléta pavisam neliela diétas niSa. Liesa putnu vai truSa gala -
paris reizes nedéla, bet sarkana gala - vél retak - paris reizu ménesi. PEdéja laika
ir daudz publikaciju par to, ka sarkana gala izraisa vézi. Zinatnisku pieradijumu
par to, ka kvalitativa gala nelielos daudzumos var paaugstinat véza risku, nav,
absolGti skaidrs, ka gala jalieto reti, bet galas izstradajumi (ar pievienoto vértibu -
sals, konservantu, krasvielu un E vielu veida) gan var bat ar nevélamu ietekmi uz
veselibu, no tiem jaizvairas. Vidusjuras diéta netiek lietoti industriali razoti galas
produkti (desas, cisini, ruletes un skinki). Optimali batu lietot 1-4 olas nedéla.

Saldumi? Ta ka tas nav &diens, bet naskis, saldumus vajadzétu izvéléties labas
kvalitates ar zinamam sastavdalam, bez sliktas kvalitates taukvielam un pavisam
mazos daudzumos. Labaki naski bus rieksti, séklas dabiska to veidola
(neapstradatas), augli, labas kvalitates Sokolade, kafija.

Tpasa piebilde, raksturojot Vidusjaras diétu, - svarigas ir kulinaras aktivitates - est
gatavosana! Ka art éSana kompanija - ar gimeni, draugiem. Ne velti itali saka -
vienatné ést nav veseligi!

Un vél viena Vidusjuras diétas satavdala - regulara fiziska kultura!

Fiziska aktivitate ir viens no galvenajiem nefarmakologiskajiem pasakumiem sirds
un asinsvadu slimibu primaraja un sekundaraja profilaksé (European Guidelines
on cardiovascular disease prevention in clinical practice (version 2012} [4]).
Veseliem cilvékiem fiziska slodze samazina kop€jas naves un kardiovaskularas
naves risku par 20-30%, savukart pacientiem ar eso$am sirds slimibam (péc
akdta miokarda infarkta, koronaro asinsvadu SuntéSanas, perkutanas koronaras
intervences, ar stabilu stenokardiju) fiziska aktivitate samazina kardiovaskularas
naves risku par 30-35%.

Amerikas Sirds asociacija (AHA) iesaka Vidusjuras dietu ka veseligu €Sanas
veidu, lai mazinatu kardiovaskularo slimibu risku. [14] Vidusjaras €Sanas stils ir
pienemts ASV 2015.-2020. gada Nacionalajas uztura vadlinijas. Tapat Amerikas
Diabéta asociacija pasludinajusi Vidusjuras dietu ka iesp&ju mazinat cukura
diabéta risku. [15]

Cik sads ésanas stils pieejams citos - ne Vidusjiiras regionos?

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



Latvija joprojam ir zemnieku saimniecibas, kuras audzé izcilu partiku, pilsétas
joprojam ir tirdzini, kuros produktus var atrast, katram majas ir vismaz viena
panna vai katls, kura sagatavot vienkarsu un garSigu majas €dienu, un gan jau ir
art skaists galdauts un SKkivji, ar kuriem "sapucét" skaistu galdu. Ar1 ikdiena! Un
ést kopa ar gimeni. Nesteidzoties. Baudot iespé&ju visiem bt kopa, sarunaties,
uzklausit, smaidit un priecaties.

ArT Latvijas Kardiologijas centra kardiologs profesors Andrejs Erglis uzsver, ka
kardiovaskularo slimibu profilakses stirakmens ir pareizs dzivesveids, kura Tpasi
svariga sastavdala ir pareizs uzturs, kas palidz uzturét normalu vielmainu,
zemakus holesterina un cukura Iimenus, labaku asinsspiedienu, optimalu svaru.
Apkopojot zinatniskus pieradijumus pareizam &Sanas stilam jeb Vidusjuras diétai,
var drosi apgalvot, ka Sai diétai ir arkartigi daudz iedarbibas efektu uz veselibu:

m antiaterosklerotiska iedarbiba, mazinot miokarda infarkta, insulta un
kardiovaskularas naves risku, pat priekSkambaru fibrilacijas risku;

m metaboliska ietekme, mazinot metabold sindroma, cukura diabéta un
aptaukoSanas risku, ka ari mazinot urinskabes Iimeni, Iidz ar to arT podagras
risku;

m pretvéZa iedarbiba, samazinot atgriezeniska kruts véza risku;

m neirospihiska iedarbiba, mazinot neirodegenerativo slimibu risku, depresijas
incidenci un uzlabojot kognitivo funkciju.

Citiem vardiem sakot - pareizs €Sanas stils var nozimigi uzlabot dzives kvalitati,
attalinot vai pat novérsSot iespéjamas slimibas.

Més daudz esam sasniegus$i kardiovaskularo, onkologisko un cukura diabéta
pacientu arstéSana, taCu riska faktoru profils Latvijas populacija joprojam ir
arkartigi nelabvéligs. Un So més noteiktu spétu mainit radikali, ja vien nopietnak
pievérstos primarajai profilaksei un tiesi pareiza €Sanas stila popularizé$anai un
ievieSanai dzivé. Masu pacienti dzivo ilgak - astondesmitgadnieku skaits Latvija ir
nozimigi pieaudzis, bet - lai dzivotu ilgak, nepiecieSama laba dzives kvalitate.

*Sirsnigs paldies Zurnalam “Latvijas Arsts” par plao un izzino%o dr.lvetas
Mintales rakstu!
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