Palidz cilvekam atrast lidzsvaru starp veseligu

uzturu un ikdienas dzivi

Inga Kalva-Minina

“Mani aizrauj celoSana, garsiga
ediena gatavosana un viss, kas
saistits ar dzivniekiem, — béer-
niba pat sapnoju klat par veteri-
nararsti,’ iepazistinot ar sevi,
saka uztura specialiste no
Balvu novada Skilbénu pagasta
PAULA LOCMELE, kura ikdiena
lidzdarbojas arT gimenes zem-
nieku saimnieciba “Kotini”.
Pacientus Paula Lo¢mele pie-
nem gan Latgale — medicinas
centra “36,6” Rezekne un
Balvu slimnica, gan ari Riga -
| Dr. Federa Vacijas-Latvijas
Kardiologijas Centra. Isi rak-
sturojot savu izveléto profe-
siju, vina teic — “est gudri un ar
prieku”, piebilstot, ka “Saja dar-
ba nevar iztikt bez empatijas un
vélmes izprast — nevis tikai dot
padomus, bet patiesi palidzet”.

Ka nolemat, ka véelaties bt
uztura specialiste?

— Mani interes¢ja medicina,
tacu nebiju gatava kit par arstu,
un uztura specialista profesija ap-
vieno gan medicinu, gan uzturu,
kas mana gadijuma Skita loti
saistosi, jo saimnieciba ari nodar-
bojamies ar partikas produktu ra-
zosanu, un &st gatavot man ir
vienmger paticis.

Pastastiet par savu studiju
laiku!

— Profesionalo bakalaura gradu
veselibas apriipé un uztura specia-
lista kvalifikaciju ieguvu Rigas
Stradina universitate studiju pro-
gramma «Uztursy. Japiemin, ka
konkurss uz So studiju programmu
ir liels, — bridi, kad pieteicos stu-
dijam, uz vienu vietu pretendgja
27 studenti. Pirma studiju gada
2. semestr1 sakas karantina, un ma-
cibas turpinajas attalinati, par ko
es biju prieciga, jo pils€ta mani ne-
saista un R7ga man bija griti.

Sarezgitakais noteikti bija pir-
mie divi studiju gadi, kad bija ja-
apgtst tadi kursi ka fiziologija,
histologija, biokimija, anatomija,
partikas kimija, farmakologija un
vél daudzas citas pamata zinasa-
nas. P&dgja studiju gada bija
prakse gan Paula Stradina klinis-
kas universitates slimnica, gan
Bérnu kliniskas universitates slim-
nica, ka arT rehabilitacijas centra
«Ligatney. Prakses laika darboja-
mies ar pacientiem stacionara —
pec protokola ievacam anamnézi,
veidojam rekomendacijas.

Sogad jiinija ieguvat veselibas
zinatnu magistra gradu uztur-
zinatne. Pie kadam atzinam no-
nacat, rakstot magistra darbu?

— Gan bakalaura darbs, gan
magistra darbs bija saistits ar gi-
menes uznémuma partikas pro-
duktu izpéti. Bakalaura darba pe-

tTju linséklu un kanepju ellu tauk-
skabju sastavu, bet magistra darba
veicu izp@ti par auzu un miezu
produktu beta-glikaniem, antiok-
sidantiem, kopgjiem fenola savie-
nojumiem. Lins€klu ella, kas
spiesta no liniem «Vilani», satu-
réja 55,3/100 g ALA (alfa-lino-
lenskabe), kas ir augu izcelsmes
omega-3 polinepiesatinata tauk-
skabe un netiek sintez&ta orga-
nisma, tapéc jauznem ar uzturu,
savukart kanepju ella, kas spiesta
no kanepem «Piirini», saturgja so
pasu ALA jeb omega-3 nepiesa-
tinato taukskabi mazaka daudzu-
ma — 20,8/100 g. Tas liecina par
pretg§jam omega-3 un omega-6
proporcijam abas ellas.

Savukart pétfjuma par auzam
un mieziem lielakus ieguvumus
veselibai p&c laboratorijas datiem
sniedza miezi, jo tie saturgja aug-
staku kop€&jo fenolu koncentra-
ciju, Tpasi miezu klijas, mieZu put-
raimi un miezu gribas. Miezu
grubam piemita arT augstaka an-
tioksidativa aktivitate, un, salidzi-
not miezu un auzu klijas, miezu
klijam antioksidativa aktivitate
bija sesas reizes augstaka. Antiok-
sidanti, tapat ka kopgjie fenola sa-
vienojumi, organisma darbojas
pret oksidativo stresu, kas izraisa
stnu bojajumus. Savukart beta-
glikani ir Skistosas Skiedrvielas,
un tam piemit gan holesterina,
gan glikozes ITmena normalizesa-
na, arT darbojas ka prebiotikas, —
augstako rezultatu uzradija lobiti
auzu graudi.

Kados gadijumos cilvekam
ir javersas pie uztura specialista?

— Pie uztura specialista no-
teikti ir verts versties ne tikai tad,
kad jau ir kada veselibas proble-
ma, bet arT profilakses nolika, —
lai sakartotu ikdienas ¢Sanas pa-
radumus, saprastu, ka sabalansét
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uzturu vai sasniegt kadu konkrétu
mérki, pieméram, uzlabot passa-
jutu, samazinat svaru, ja ir nepie-
cieSams, vai uznemt uzturu atbil-
stosi fiziskajai slodzei. Tapat tas
ir svarigi hronisku slimibu gadi-
jumos, piemé&ram, cukura diabéta,
metabola sindroma, podagras, hi-
pertensijas, sirds mazspgjas, hro-
niskas nieru slimibas un vél dau-
dzu citu saslims$anu gadijuma.

Mana darba svarigakais ir pa-
lidzet cilvékam atrast to, kas der, —
kopa izverte§jam paradumus, ru-
najam par mérkiem un soli pa so-
lim ievieSsam realas parmainas,
kas patiesam strada ikdiena. Uz-
tura mainai nav jabut sarezgitai
vai drastiskai — svarigi, lai tas ir
saprotami, pielagoti un ilgtermina
noturigi.

Vai atceraties savu pirmo
pacientu, kuram palidzéjat at-
risinat veselibas problemas?

— Ja, savu pirmo pacientu at-
ceros loti labi. Taja bridi sapratu,
cik liela atbildiba un uztic€Sanas
ir Saja darba. Tas bija pacients,
kurs velgjas uzlabot passajitu,
mges kopa soli pa solim parruna-
jam &8anas paradumus un veido-
jam piemérotas izvéles. Kad pec
ménesa tikamies atkartota konsul-
tacija un pacienta passajiita bija
uzlabojusies, tas bija milzigs gan-
darfjums. Tom&r ne visi ir tik mo-
tiveti nakt uz atkartotam konsul-
tacijam — kads baidas, ka nav
izdevies, kads cits nav darfjis. Ta-
pec, ja es redzu, ka pacientam ir
loti daudz darba, m&s pirmaja
konsultacija parrunajam dazus,
apméram piecus ieradumus, kas
jaievies Iidz nakamajai konsulta-
cijai jeb viena ménesa laika. Tada
veida pakapeniski, maziem so-
liem, 1€ni ejam uz mérki, lai nedz
organismam, nedz paSam pacien-
tam nav liels stress, jo $aja darba
janem vera ne tikai cilvéka fi-
ziska, bet arT mentala veseliba.

Ar kadiem stereotipiem ir
nacies saskarties saistiba ar
jusu profesiju?

— Viens no biezakajiem ste-
reotipiem, ar ko sastopos, ka uz-
tura specialists ir tas, kur§ «aiz-
liedz» &st vai uzspiez stingras
diétas. Patiesiba mans mérkis ir
pilnigi pret&js — palidzet cilvékam
atrast [1dzsvaru starp veseligu uz-
turu un ikdienas dzivi, nevis uzlikt
stingrus ierobezojumus.

Otrs mits — uztura specialists
ir vajadzigs tikai tiem, kuri grib
samazinat svaru. Protams, svara
kontrole ir viena no biezakajam
temam, bet uzturs butiski ietekmé
ar veselibu, passajiitu, imunitati
un pat miega kvalitati, tapec tas
ir aktuali ikvienam. Un vél — cil-
veki meédz domat, ka, ja reiz esi
uztura specialists, tad pats vien-
meér &d perfekti.

Ja, ka tad ir, — vai uztura spe-
cialists médz ar1 panaskoties?

— Protams! ArT uztura specia-
lists ir cilveks, un mums visiem
gadas panaskoties vai apest kaut
ko, ko ikdiena neuzskatam par uz-
tura paraugu. Tacu atskiriba ir
taja, ka mes uz to skatamies bez
parmetumiem, — svarigs ir kopg-
jais lidzsvars. Uztura svarigakais
ir ieradumi, kas dominé ikdiena,
un veseligas izvéles lielako dalu
laika. Ja uzturs kopuma ir saba-
lanséts, tad kads saldums vai kads
«neveseligs» naskis to neizjauc.

ArT es naskojos, un tas ir pil-
nigi normali, piem&ram, man loti
garSo piena Sokolade un Zelejas
konfektes, un man ne vienmer ir
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Paula darbojas gimenes uznemuma “Kotini”, gan palidzot ar savam zinaSanam

ka uztura specialiste, gan ari iesaistoties izbraukuma tirdznieciba

tris pamata maltites. Tomer tas,
ko vienmeér, neatkarigi no situa-
cijas ieveroju, — idens 2,5 1 diena,
nekadu saldinatu dzérienu, treknu
piena produktu un pievienota
cukura t&jai vai kafijai, un obliga-
ti — sezonalie produkti — tagad vi-
si darzeni, augli, bet ziemas pe-
rioda — skabéti kaposti, bietes,
burkani, kartupeli.

Cik viegli vai sarezgiti cilve-
kam ir mainit savus ikdienas
€Sanas paradumus?

— Esanas paradumu maina
biezi vien nemaz nav tik vien-
karsa, ka sakuma Skiet. Tas prasa
ne tikai zinaSanas, bet ari moti-
vaciju un sp&ju mainit ikdienas
ieradumus, kas cilvékam ir ierasti
gadiem. Biezi vien cilveki saprot
nepiecieSamibu kaut ko maintt
brizos, kad rodas veselibas prob-
lémas. Tomér esmu noverojusi,
ka cilvékiem motivacija pieaug
ar1 tad, kad ir konkréts merkis,
piemé@ram, griitnieciba, planveida
operacija vai vienkarsi velesanas
justies labak. Mana loma ir pali-
dz&t So procesu padarit sapro-
tamu, soli pa solim izskaidrojot
un pielagojot ikdienai, jo mainit
paradumus nav jabut griti, ja to
dara ar sapratni un pakapeniski.

Kuri ir tie mazie soliSi, kurus
mes katrs varam ikdiena veikt,
domajot par savu veselibu?

— Lai uzlabotu uzturu ikdiena,
vispirms svarigi ir &st regulari, —
tr1s galvenas &dienreizes un vienu
vai divas uzkodas diena, lai no-
dro$inatu organismu ar energiju
un izvairitos no parmerigas izsal-
kuma sajutas. Svarigi katra gal-
venaja maltite ieklaut olbaltum-
vielu avotu, piem&ram, liesu galu,
zivis, olas, pakSaugus vai liesus
piena produktus. leteicams sama-
zinat parstradatu produktu un riip-
nieciski gatavotu Edienu lietosanu,
it Tpasi treknu galas izstradajumu,
nasku un saldinatu dz&rienu.

Udenim jabiit galvenajam ik-
dienas dzerienam, izvairoties no
saldinatiem dzg&rieniem un iero-
bezojot sulas un saldinatus piena
dzerienus. Loti svarigi ir veltit
laiku maltite€m un &st apzinati, ne-
vis steiga vai «pa celamy. Japie-
ver$ uzmaniba arT porciju lielu-
miem, jo sabalanséts uzturs
nozimé ne tikai produktu izvéli,
bet arT mérenibu. Labs ieradums
ir ieplanot iepirkSanos un malfites,
lai izvairitos no spontaniem pir-
kumiem un neveseligam izveéleém.
Un vél Joti svarigi — &st sezonalos
produktus.

Iesaistaties arl gimenes uz-
némuma «Kotini» darbiba, kas
ne tikai nodarbojas ar graud-
kopibu, bet ari razo kvalitativus
partikas produktus. Vai, patei-
coties gimenes uznémumam, ra-
das ideja kliit par uztura spe-
cialisti?

— Ja, noteikti varu teikt, ka
zemnieku saimnieciba «Kotini»,
lidz ar to mana gimene, ir viens
no iemesliem, kapéc izvelgjos uz-
tura specialista profesiju. Esmu
uzaugusi gimené, kur lauksaim-
nieciba, paksaugi, graudaugi, Lat-
vija audzgeti, razoti partikas pro-
dukti ir ikdienas sarunu temats,
tapéc interese par to, ka uzturs ie-
tekmg veselibu, naca pavisam da-
biski. Mamma lieliski gatavo un
ir izcila saimniece, kas no neka
pagatavos briniskigu un veseligu
&dienu. Tetis gatavo 1pasus bro-
kastu €dienus svétdienas, bet
masa aizraujas ar veseligu nasku
gatavoSanu. M&s biezi celojam un
vienmer garSojam lokalos, viete-
jos &dienus. Partikas kvalitate un
gar$as TpaSibas mums gimeng ir
loti svarigas.

Darbojoties gimenes uzné-
muma, redz&ju, cik daudz darba
tiek ieguldits, lai raditu kvalitati-
vus partikas produktus, un tas
man deva motivaciju vél dzilak
izprast partikas un cilvéka vese-
libas saikni. ArT tagad, kad esmu
profesionali nostiprinajusies ka
uztura specialiste, iesaistos un pa-
lidzu ar zinasanam — gan produktu
attistiba un izveide, gan ieteiku-
mos, ka tos veiksmigi izmantot
ikdienas uztura. Pieméram, ari
«Rekovas dziernovas» (dzirna-
vas, kas atrodas 4 km no ZS «Ko-
tiniy, iespejams pieteikt degusta-
ciju/ pusdienas un baudit
«Kotinu» razotos produktus da-
zada izpildijuma — I.K.-M.) pie-
ver$am uzmanibu tam, lai pieda-
vatie &dieni butu ne tikai gardi,
bet arT uztura sabalanséti.

Ir svarigi paradit, ka arT vien-
karsi, ikdiena lietojami produkti
var biit gan veseligi, gan baudami.
Cilvekiem ir jamaca gatavot, ja-
runa, ka zupu var izvarit nevis ti-
kai no veikala nopérkama jau sa-
preséta galas kubina, bet arT no
darzenu sakném. Ka laika taupi-
bas noltikos brokastis var pagata-
vot vakara, aplejot zalos grikus
vai auzu putraimus. Ka ir arT gra-
bas, griki, auzas, ne tikai risi un
makaroni. Ka ir arT miisu pasu lin-
seklu un kanepju ellas, ne tikai
sezama s€klu un avokado ellas. X4
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