






�7�(�2�<��
�h�7�Æ�A�-�h���h�Æ�8�<��

�5�i�g�!�A�!�D�5�3�h�J

M�•�–�¼�•�ò�� �«�‰�œ�‰�� �æ�•�Â�ò�Ë�•�� �� �ý� �–�•�Â�³� �Ë�� �‰�Â�í�ò�•�Å�æ�� �Â�È�ù�æ�í�� �¿�‰�ò�í�•�¿�ò�Ë�æ�� �ß�‰�â��
�ß�‰�â� �³�	�‰�æ���æ�Â�Ó�Å�‰�æ���æ�Ó�Ë�‰�æ���³�	�ý�¨�Å�³���æ�‰�ý�‰�Ë���•�¨�â�Ì�‰�Ë�ß���h�	�� �³�Ì�í� �â� �æ�¨�¿�Ó��
�è�³� �Ë���¿�‰�ò�í�•�¿�ò�Ë�³� �Ë���‰�í�•�³�Å�œ���s�������V�Ó�Å�³�Â�Å�¼�Ì�³�Â�‰�æ�����V�ò�Å�æ�æ���u�������	�³�Ó�í� �â�‰��

�ß� �³�í� ����� �•�í� �����Å�ù�Ë�‰�ß

�;�‰�æ�� �¿�•�Ð� �Ë�� �ý�¨�â�•�Ú�� �³�	�ý�¨�Å�Ó�í�³� �æ�� �Ë�ò�«�ò�â�æ�Ó�Ë�ò�� �æ�Â�Ó�Å���Ì�³� ��
�Â�‰�Ë�à

�.�	�ý�¨�Å�Ó�í�³� �æ�� �Ë�ò�«�ò�â�æ�Ó�Ë�ò�� �æ�Â�Ó�Å�Ì�³� �Â�‰�Ë�� �Ì�Ó�í� �³�Â�í�³�� �¿�•��
�Ð� �Ë�� �ý�¨�â�•�� �æ�Â�Ó�Å�¨�Ì�‰�� �‰�ò�«�ò�Ë�æ�� �ò�Ì�� �æ�ý�‰�â�æ�ß�� �]�Ó�Ë�‰�³�� �³�â��
�¿�•�•�ù�í�� �¨�â�í�‰�³�� �ò�Ì�� �¿�•�ý� �³�œ�Ó�� �Â�Ó�Ì�í�‰�Â�í�æ�� �‰�â�� �Ã� �â�Ë� �Ì�³�ß�� �c�‰�³��
�³�â�� �¿�•�‰�í�•�³�Å�æ�í�� �•�¨�â�Ì�‰�� �Ë�ò�«�ò�â�Â�‰�ò�Å�‰�� �«�‰�â�ò�Ë�‰�Ë�� �ò�¿�•�•�ù�í��
�ß�³� �æ�ß�³� �æ�í�‰�³�� �ß�³� �� �Ë�ò�«�ò�â�Â�‰�ò�Å�‰���Ì�Ó�� �‰�í�æ�Å�¨�«�‰�æ���Â�‰�ò�Å�‰���Å�¼�œ�	��
�³� �«�ò�â�Ð�‰���Â�‰�ò�Å�‰�Ë�ó�ß���V�‰�â� �³�	�æ���æ�Ó�Ë�‰�æ���³�	�Ë�¨�â�æ���Ì�Ó�œ�â�Ó�è�³�Ì�•�æ��
�í�Ó�Ú���Â�‰���•�¨�â�Ì�æ���í�Ó���Ì� �æ�¼�æ���‰�â���í�‰�³�æ�Ì�ò���Ë�ò�«�ò�â�ò���ò�Ì���ß�Å� �–�³� �Ë��
�‰�í�ß�‰�Â�‰�È�ß���D� �ß�‰�â� �³�	�‰���æ�Ó�Ë�‰�æ���³�	�Ë�¨�â�‰���œ�¨�È���•�¨�â�Ì�æ���¿�Ó�æ�í�‰�æ��
�ý�³� �í�•���ý�‰�â���Ì�Ó�Å�³� �Â�í�³� �æ���ò�	���ß�â�³� �Â�è�ò���ý�‰�³���‰�í�«�•�	�í�³� �æ���‰�í�ß�‰�Â�‰�È�Ú��

�í�•�œ�¨�¿�•�œ�³�� �Ì� �«�‰�í�¼�ý�³�� �³� �í� �Â�Ë�¨�¿�Ó�í�� �æ�‰�ý�ò�� �æ�í�•�¿�ò�ß�� �.� �í� �³�–�‰�Ë�æ��
�³�	�ý�¨�Å�¨�í�³� �æ�� �Ë�ò�«�ò�â�æ�Ó�Ë�ò�� �‰�â�� �ß�Å�‰�í�•�Ë�� �ò�Ì�� �ß�Ó�Å�æ�í� �â�¨�í�•�Ë��
�æ�³�Â�æ�Ì�•�Ë�Ú���Â�ò�â�‰�æ���‰�ß�â�¼�Â�Ó�í�‰�æ���‰�â���Â�â�ù�è�ò���ò�Ì���ý�¨�œ� �â�‰���æ�³�Â�æ�Ì�ò��
�ò�æ�‰�ý� �Å�Â�‰�Ë�•�� �‰�ò�Â�Å�‰�� �ß�•�â�Ì� �æ�� �æ�‰�í�ò�â�ò�� �ò�Ì�� �æ�ý�‰�â�ò�� �í�ò�ý�•�Â��
�Ë�ò�«�ò�â�‰�³�Ú�� �í�•�œ�¨�¿�•�œ�³�� �æ�‰�Ë�‰�	�³�Ì�Ó�í�� �æ�Å�Ó�œ�	�³�� �ò�	�� �Ë�ò�«�ò�â�ò�ó�ß��
�s�¨�Å�‰�Ë�æ��� �Å�ß�Ó�¿�Ó�è�æ���Ë�ò�«�ò�â�‰�æ���ß�Ó�Å�æ�í� �â�¨�¿�ò�Ë�æ���ò�Ì���Å�‰�³���æ�Ó�Ë�•��
�•�ù�í�ò���ý�‰�³�â�•�Â�³���Ì�Ó�œ�‰�Å�¼�¿�ò�Ë�³�Ú���Â�‰�æ���ß�‰�Å�¼�œ�	���Ó�â�«�‰�Ì�³�	�¨�í���Å�³� �í�‰�æ��
�ò�Ì���ß�‰�â� �³�	�³���æ�‰�œ�‰�Å�‰���æ�ý�‰�â�ò�ß���V�â�Ó�í�‰�Ë�æ�Ú���Ì� �œ�â�¼�Â�æ�í���‰�³�	�Ë�³�â�æ�í�Ú��
�Â�‰���Ë�ò�«�ò�â�æ�Ó�Ë�‰���Ó�•�Å�³�«�•�í�³���³�â���¿�•�Ì�¨�æ�•���ò�	���‰�•�³� �Ë���ß�Å� �–�³� �Ë�Ú��
�Ì� �ý�³�æ���ý�³� �Ì�‰�ß



Kāds somas svars ir atbilstošs katram 
vecumam? 

Bērna mugursomas svaram nevajadzētu 
pārsniegt desmit līdz divpadsmit procentus 
no viņa kopējā ķermeņa svara.  Bērniem 
līdz deviņu gadu vecumam somas svaram 
jābūt 2,5 līdz 3,5 kilogrami, deviņu līdz 
vienpadsmit gadu vecumā - 3,5 līdz 4 
kilogrami, divpadsmit līdz trīspadsmit gadu 
vecumā - 4 līdz 4,5 kilogrami, četrpadsmit 
līdz piecpadsmit gadu vecumā 4,5 līdz 
5 kilogrami, bet bērniem vecākiem par 
sešpadsmit gadiem skolas so mas svars var 
būt virs pieciem kilogramiem. 

Ko var nodarīt bērna mugurkaulam nepa­
reiza skolas somas izvēle vai pārāk liela 
smaguma nešana ik dienu? 

Nēsājot pārāk smagu somu vai izvēloties 
neatbilstošu mugursomu, bērnam var rasties 
muskuļu sāpes, saspringumi, sastiepumi 
un galvenokārt veidojas asimetriska stāja 
un gaita. Bērniem jau divpadsmit līdz 
trīspadsmit gadu vecumā izveidojas stājas 
stereotips, kuru var salīdzināt ar pieauguša 
cilvēka normālu stāju. Pusaudžu vecumā, 
kad notiek strauja augšana garumā, līdz 
šim nelielās izmaiņas bērna stājā kļūst 
labāk pamanāmas un tām var būt tieksme 
progresēt. Tāpēc ir svarīgi jau savlaicīgi 
rūpēties par ergonomisku vidi gan izvēloties 
mugursomas, gan mācību galdus, gan 
krēslus, jo vēlāk var rasties neatgriezeniskas 
veselības problēmas, ja savlaicīgi netiek 
diagnosticētas un ārstētas.

Kādi vēl būtu ieteikumi pareizai bērna 
stājas veidošanai? 

Bērna attīstībā, tai skaitā pareizas stājas 
izveidē un saglabāšanā, ir nozīme regulārai 
fiziskai slodzei visas dienas garumā, arī 
sporta nodarbībās skolā. 

Bērniem (5–12 gadi) ikdienā nepieciešamas 
ne mazāk kā 90 minūtes vidējas intensitātes 
fiziskās aktivitātes, vismaz piecas dienas 
nedēļā. Vidēji intensīva fiziskā aktivitāte 
ir tāda aktivitāte, kas izraisa nelielu, 
bet pamanāmu elpošanas biežuma un 
sirdsdarbības paātrināšanos. Tās varētu būt 
ikdienas rotaļas un pastaigas svaigā gaisā.

Pusaudžiem (13–17 gadi) nepieciešamas 
60 minūtes vidējas intensitātes fiziskās akti-
vitātes katru dienu. Papildu nepieciešamas 
20 minūtes augstas intensitātes fiziskās 
aktivitātes vismaz divas reizes nedēļā. 
Intensīva fiziskā aktivitāte ir tāda aktivitāte, 
kuras laikā ievērojami paātrinās elpošana. 
Tās varētu būt spēles ar sacensību ele-
mentiem.

Ja tomēr bērnam jau ir radusies stājas asi met rija, tad 
ieteicama ārstnieciskā vin gro šana. Tā ne tikai ir laba 
pareizas stājas profilakse, bet arī novērš funkcionālās stājas 
izmaiņas. Dažādi balsta kustību aparāta traucējumi pasliktina 
organisma funkcionālās spē jas un ar laiku var veicināt 
veselības traucējumus. Stājas traucējumi parasti attīstās uz 
muskuļu disbalansa pamata, ko var veicināt arī nepareiza 
mugursomas izvēle. Tāpēc milzīga nozīme ir šo izmaiņu 
savlaicīgai diagnostikai un ārstēšanai, jo agrīnā vecumā šīs 
izmaiņas labāk un ātrāk padodas korekcijai.

Lasi vairāk http://menessaptieka.blogspot.com/

LOCĪTAVU UN MUSKUĻU SĀPES
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»Deep Relief Gels 50 g

IBUPROFENUM, LEVOMENTHOLUM

Sāpju mazinošs un dubultas iedarbības gels. Atvēsina un mazina locītavu un muskuļu sāpes 
un iekaisumu, reimatiskas sāpes, sāpes sporta traumu un sastiepumu gadījumos.

ZĀĻU NEPAMATOTA LIETOŠANA IR KAITĪGA VESELĪBAI!

Bezrecepšu zāles. Pirms zāļu lietošanas rūpīgi izlasiet instrukciju un 
konsultējieties ar ārstu vai farmaceitu par zāļu lietošanu. 
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D vitamīns – kā un cik bieži lietot?

Pēdējos gados daudz uzmanības tiek 
veltīts D vitamīna izpētei. Klīniskajos 
un zinātniskajos pētījumos tiek 
meklēti jauni pierādījumi par D vita-
mīna ietekmi uz organismu un tā no-
zīmi daudzu orgānu sistēmu darbībā. 
Īpaša uzmanība tiek pievērsta D vita-
mīna nepietiekamības un deficīta no-
vēršanai un ārstēšanai, ņemot vērā, 
ka pasaulē D vitamīna deficīts ir pie-
tiekami izplatīta veselības problēma.

Attīstoties farmācijas nozarei un arī 
jaunām tehnoloģijām, tiek piedā-
vāti daudzi un dažādi ārstnieciskie 
preparāti un uztura bagātinātāji, 
kas atšķiras pēc sastāva D  vitamīna 
nepietiekamības un deficīta novēr-
šanai. Savukārt ārstēšanā visplašāk 
izmanto 25(OH)D3 vitamīnu jeb ho-
lekalciferolu saturošos ārstnieciskos 
preparātus.

D vitamīna nepietiekamības ārstē-
šana ir visai vienkāršs process, 
taču tas prasa arī noteiktu paša pa-
cienta ieguldījumu, tāpēc optimāla 
25(OH)D3 vitamīna līmeņa sasnieg-
šanai pacientam ir ilgstoši, dažreiz  – 
ļoti ilgstoši, citos gadījumos  – pat 

visu mūžu, jālieto D vitamīns uz-
turošā devā. Ņemot vērā, ka op-
timāla 25(OH)D3 vitamīna līmeņa 
(45–50  ng/ml) sasniegšana prasa il-
gāku laiku un pacienti ne vienmēr ir 
gatavi lietot rekomendēto terapiju 
katru dienu vai aizmirst iedzert re-
komendēto medikamentu, tika veikti 
vairāki novērojuma pētījumi par sav-
starpējo sakarību starp D vitamīna 
lietošanas režīmu un to ietekmi uz 
25(OH)D3 vitamīna līmeni asinīs.

Piemēram, 2016.  gadā veiktajā 
klīniskajā pētījumā Lielbritānijā ar 
338  pansionātu pacientiem tika no-
vērtētas D vitamīna līmeņa izmai-
ņas pēc četru mēnešu ārstēšanas 
ar D3 vitamīnu saturošiem medika-
mentiem. Tika pierādīts, ka vislabāk 
kopējo D vitamīna līmeni paaugstina 
600 SV D vitamīna deva katru dienu – 
par 18,9 ng/ml četru mēnešu laikā; 
4200 SV deva reizi nedēļā četru mē-
nešu laikā paaugstina D vitamīna 
līmeni par 16,3 ng/ml, bet visma-
zāk D vitamīna līmeni paaugstina 
18000 SV deva reizi mēnesī – tikai par 
11 ng/ml četru mēnešu laikā.

Kanādas klīniskajā pētījumā, kurš 
tika publicēts 2013.  gadā, pierādīts, 
ka retāka D vitamīna lietošana (pie-
mēram, reizi vai divas nedēļā) ma-
zākās devās neietekmēja kopējo 
25(OH)D3 vitamīna līmeni un efekti-
vitātes ziņā līdzinājās situācijai, kad 
D vitamīns vispār netika lietots.

Kopumā vairākos pētījumos visā 
pasaulē tika secināts, ka biežāka 

D  vitamīna lietošana mazākās devās 
efektīvi paaugstināja un nodrošināja 
pietiekamu 25(OH)D3 vitamīna līme-
ni asinīs, taču D vitamīna lietošana 
reizi nedēļā lielākās devās (summējot 
visas nedēļas devas) sniedza praktis-
ki līdzvērtīgu efektu. Tas nozīmē, ka 
gadījumos, kad tika aizmirsts iedzert 
savu ikdienas D vitamīna devu, to 
var iedzert arī nākamajā dienā kopā 
ar nākamās dienas devu vai arī at-
sevišķos gadījumos iespējams lietot 
D vitamīna saturošos medikamentus 
reizi nedēļā par visām dienām kopā.

2013. gadā Lielbritānijā tika veikts 
vēl viens klīniskais pētījums, kurā 
tika salīdzināta D vitamīna uzņemša-
na iekšķīgi lietojamo medikamentu 
(piemēram, tablešu, kapsulu) veidā 
ar D vitamīna injekcijām musku-
lī. Salīdzinot ar D vitamīnu tablešu 
un  kapsulu formā, injicējamais D vi-
tamīns lēnāk izdalījās asinīs, tāpēc tā 
ievadīšanu varēja veikt retāk – reizi 
vai divas gadā un ievadīt to lielākās 
devās. Tomēr arī šis D vitamīna ie-
vadīšanas veids vairāk piemērots 
un paredzēts pacientiem, kuri no-
teiktu saslimšanu vai stāvokļu re-
zultātā (piemēram, kuņģa un zarnu 
trakta slimības vai operācijas) nespēj 
uzņemt D vitamīnu iekšķīgi lietojamo 
medikamentu veidā.

Lietojot D vitamīnu lielākās devās, 
pastāv bažas par šāda lietošanas re-
žīma drošību. Iepriekš minētajos klī-
niskajos pētījumos tika pierādīts, ka 
D vitamīna maksimālā droši lietojamā 
deva ir 10 000 SV katru dienu, tomēr 
25(OH)D3 vitamīna līmenim asinīs ne-
vajadzētu pārsniegt 50 ng/ ml.

Jāatceras arī, ka D vitamīns ir tau-
kos šķīstoša viela, tāpēc vislabākais 
tā uzņemšanas veids ir eļļas veidā 
(piemēram, kapsulās), kā arī tā lieto-
šana būtu jāsaskaņo ar ēdienreizēm.

Lietojot D vitamīnu regulāri, kā arī 
kontrolējot D vitamīna līmeni asinīs, 
ir iespējams iegūt visus labumus, ko 
sniedz pietiekams vai optimāls D vita-
mīna līmenis! 

Vairāk par D vitamīna labvēlīgo ie-
tekmi organismā lasiet žurnāla "Kaulu 
Veselība" iepriekšējos numuros mūsu 
mājaslapā www.kauluveseliba.lv 

Esiet informēti un lietojiet D vita-
mīnu pareizi! ▪
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Jekaterina 
Āboliņa
Ārste
Žurnāla "Kaulu 
Veselība" atbildīgā 
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Rīgas Stradiņa 
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10 padomi, kā ikdienā pie galda 
uzlabot kaulu veselību
1. Sāciet dienu ar jogurtu

Jogurts ir ne tikai ar kalciju un kāliju 
bagāts produkts, bet arī sātīga mal-
tīte, kas satur maz kaloriju. 150 g 
jogurta satur aptuveni vienu piekto 
daļu no ikdienā cilvēkam nepiecie-
šamā kalcija daudzuma (200 mg). 
Jogurts satur arī pienskābās baktēri-
jas, kuras ne tikai uzlabo gremošanu, 
bet tām ir arī pierādīta loma imunitā-
tes saglabāšanā.

2. Kafiju ar pienu, lūdzu!

Pievienojot pienu rīta kafijai, jūs pie-
dāvāsiet organismam papildu kalcija 
devu. Bet, ja pilnpiena vietā ņemsiet 
vājpienu, jūsu rīta dzēriens būs arī 
gana diētisks!
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3. Glāze vīna neskādē

Vai zinājāt, ka vīns var būt labs arī 
kauliem? Dāņu zinātnieki nesen at-
klājuši, ka resveratrols, ko satur 
sarkanvīns (un arī šokolāde!), var 
stimulēt kaulus veidojošās šūnas. 
Turklāt vīnā esošie antioksidanti pa-
līdz arī saglabāt veselu sirdi. Taču 
jāatceras – visam jābūt ar mēru! Jo 
pārmērīga alkohola lietošana (vai-
rāk par divām alkohola vienībām 
dienā) ir osteoporozes un kaulu lū-
zumu riska faktors, un tā ir kaitīga 
veselībai.

4. �Kalcijs no okeāna – 
jūras aļģes

Jūras aļģes ir beztauku, mazkalori-
ju produkts, kas ir bagāts ar vita-
mīniem un minerālvielām. Viens no 
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izplatītākiem produktiem ir brūnās 
Wakame aļģes, ko izmanto tradicio-
nālajā japāņu, ķīniešu un korejiešu 
virtuvē. 100 g Wakame aļģu satur 
120 mg kalcija, kā arī D vitamīnu, kuri 
ir nepieciešami kaulu veselībai. Arī 
parastais jūras kāposts satur pietie-
kami daudz kalcija – 100 gramos ir 
40 mg kalcija. Tāpat jūras aļģes satur 
jodu, kāliju, magniju, dzelzi, A un C vi-
tamīnu, kā arī omega-3 taukskābes.

5. Saki: „Sieeers”!

Sieri ir gards un optimāls kalcija 
un olbaltumvielu avots, kuri ir labi 
kaulu veselībai. Sierus varam lietot 
uz maizes, rīvētā veidā apkaisīšanai, 
kausētā veidā vai kā uzkodu kopā ar 
riekstiem vai augļiem. Taču ne visi 
sieri ir vienlīdz labi. Piemēram, cietie 
un puscietie sieri, tādi kā Čedars vai 
Krievijas siers, satur gandrīz divreiz 
vairāk kalcija nekā to mīkstie "brāļi". 
Tāpat vienmēr pievērsiet uzmanību 
tauku un  sāls saturam, lai nekaitētu 
savai sirdij un asinsvadiem!
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MĪLI SAVUS
KAULUS
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6. �Mazāk ogļhidrātu, 
vairāk olbaltumvielu!

Olbaltumvielas ir galvenā veselo 
un stipro muskuļu un kaulu izejviela. 
Pētījumi rāda, ka vecāka gadagājuma 
cilvēkiem var būt nepieciešams lie-
lāks olbaltumvielu daudzums uzturā, 
vidēji 1,0–1,2 g olbaltumvielu uz kilo-
gramu ķermeņa svara. Olbaltumvielu 
uzņemšana senioru vecumā nodro-
šina pietiekamu muskuļu spēku, 
kas savukārt pasargā no kritieniem 
un tiem sekojošiem kaulu lūzumiem. 
Tāpat olbaltumvielas ir svarīgas bēr-
niem un pusaudžiem augšanas pe-
riodā, lai veidotos veseli un stipri 
kauli.

Dzīvnieku izcelsmes olbaltumvielu 
avoti ir liesa sarkanā gaļa, putnu gaļa, 
zivis, kā arī olas un piena produkti. 
Augu izcelsmes olbaltumvielas satur 
pākšaugi (piemēram, pupas, lēcas), 
sojas produkti (piemēram, tofu 
siers), graudaugi, rieksti un sēklas. 
Senioriem vienmēr jāatceras, ka pa-
sliktinātas nieru funkcijas dēļ augsts 
olbaltumvielu saturs uzturā var būt 
kaitīgs!
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7. PAR – zaļiem dārzeņiem

Nevar noliegt – dārzeņi ir veselī-
gi. Pētījumos tika pierādīts, ka lie-
lāks augļu un dārzeņu patēriņš 
uzlabo gados vecāku sieviešu un vī-
riešu kaulu minerālo blīvumu. Kaut 
gan dārzeņos nav tik daudz kalcija 
kā, piemēram, piena produktos, taču, 
lietojot tos gudri, var palielināt kalci-
ja uzņemšanu ar uzturu. Pagaršojiet 
brokoļus, kressalātus, kalē jeb lapu 
kāpostu, Ķīnas kāpostu, iemācieties 
tos pagatavot, izmantojot mūsu žur-
nālā piedāvātās receptes, un baudiet 
ar kalciju bagātu un kauliem veselīgu 
maltīti mājās katru dienu!

8. D vitamīnu visiem!

D vitamīns ne tikai uzlabo jūsu kopē-
jo veselības stāvokli, bet arī palīdz 
uzsūkties uzņemtajam kalcijam. Tā 
kā Latvijā mēs sirgstam ar D vitamī-
na trūkumu, vērts apsvērt domu par 
regulāriem – vismaz 2–3 reizes nedē-
ļā – zivs ēdieniem savā ēdienkartē, 
it īpaši ziemas mēnešos, kad saules 
intensitāte ir ļoti zema. Treknas zivis 
(piemēram, menca, forele, lasis, zutis, 
makrele) ir ne tikai bagātīgs D vita-
mīna avots, kas ir vajadzīgs stipriem 
kauliem, bet satur arī sirdij veselīgās 
omega-3 taukskābes. Piemēram, 
viena porcija grilēta Atlantijas laša 
satur vidēji 300 SV D vitamīna. Olas 
dzeltenums un sēnes arī satur pietie-
kami daudz D vitamīna.
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9. �Vai jums garšo sojas 
piens un tofu?

Tā kā pēdējā laikā sojas piens tiek 
ražots ar kalcija piedevām, kalcija sa-
turs tajā ir gandrīz tikpat augsts, cik 
govs pienā. Turklāt sojas pienu drīkst 
lietot arī tie cilvēki, kas nepanes 
govs pienu. Tofu siers, kas ir sojas 
siers vai biezpiens, arī ir labs kalcija 
avots, un  to drīkst lietot veģetārie-
ši un cilvēki gavēņa laikā. Atkarībā 
no ražošanas procesā pievienotā ie-
rauga (piemēram, kalcija sāļi) viena 
tofu siera porcija var saturēt līdz pat 
430 mg kalcija.

10. �Minerālūdens kā 
kalcija avots

Karstā vasaras dienā gribas atveldzē-
ties ar kādu atspirdzinošu dzērienu. 
Taču neņemiet limonādes – izvēlie-
ties minerālūdeni! Daudzos minerāl-
ūdeņos ir augsts kalcija saturs. Kādā 
pētījumā tika pierādīts, ka minerāl-
ūdens ar augstu kalcija saturu lab-
vēlīgi ietekmē kaulu metabolismu 
gados vecākām sievietēm, kuras 
uzņem maz kalcija ar uzturu (mazāk 
kā 700 mg dienā). Vienmēr pārbau-
diet etiķeti uz ūdens pudeles par tā 
sastāvu vai jautājiet padomu savam 
ārstam par tā lietošanu! ▪

Pēc Pasaules Osteoporozes fonda 
materiāliem sagatavojusi  

Jekaterina Āboliņa
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Specializēts uzturs 
labākai brūču dzīšanai

Cilvēkam novecojot, mainās gremoša-
nas orgānu funkcijas: izmainās garšas 
sajūtas, palēninās barības kustība gre-
mošanas sistēmā, deģenerējas zarnu 
bārkstiņas, tāpēc bieži novērojama 
nepietiekama uztura uzņemšana un it 
īpaši – olbaltumvielu uzņemšana.

Gados veciem cilvēkiem bieži ir sa-
mazināta apetīte, ko veicina ar nove-
cošanu saistītās ožas un garšas sajūtu 
izmaiņas un garastāvokļa traucējumi, 
piemēram, trauksme un  depresija. 
Apetīte samazinās arī zobu sliktā stā-
vokļa un  barības norīšanas grūtību 
rezultātā. Novecošana veicina svara 
un muskuļu masas zudumu, kā rezul-
tātā attīstās vecuma nespēks, nevarī-
gums un vājums, tāpēc nereti notiek 
kritieni. Diemžēl trauslo kaulu slimī-
bas – osteoporozes – gadījumā bieži 
pat pavisam neliela trauma var izraisīt 
kaulu lūzumu.

Šajā situācijā agrīna iejaukšanās ar 
mērķi uzlabot uzņemtā uztura dau-
dzumu un kvalitāti ir galvenais, lai šo 
novājināto organisma stāvokli mainītu 
un izvairītos no kritieniem un kaulu lū-
zumiem pēc tiem.

Lai novērstu vecuma vājuma 
un  nevarīguma izraisītos traucē-
jumus, uzturā iespējams izmantot 
speciālus produktus, kas satur viegli 
sagremojamas olbaltumvielas pa-
reizās attiecībās un  papildināts ar 
citām nepieciešamām uzturvielām, 
kas nodrošina enerģiju, vitamīnus, 

piemēram, D vitamīnu un  mikroele-
mentus, kuriem ir liela nozīme musku-
ļu olbaltumvielu sintēzē, lai uzlabotu 
muskuļu darbību un palielinātu mus-
kuļu spēku un funkciju. Īpaši efektīvi 
šie dzērieni (piemēram, Nutridrink) 
vecuma vājuma un nevarīguma novēr-
šanā ir kombinācijā ar mērenām fizis-
kajām aktivitātēm. Liela priekšrocība 
ir tā, ka šie dzērieni ir gatavi lietošanai 
un viegli lietojami – mazā tilpumā ir ļoti 
daudz vērtīgo uzturvielu, kas ir svarīgi 
cilvēkiem ar sliktu apetīti un nespēku.

Lietojot ikdienas uzturā šos produk-
tus, palielinās ar uzturu uzņemto olbal-
tumvielu un enerģijas daudzums, kas 
veicina muskuļu masas saglabāšanu, 
kas ir svarīgi, lai uzlabotu ne tikai gados 
vecāku cilvēku spēju pārvietoties 
un aprūpēt sevi, bet arī dzīves kvalitāti.

Uzturam ir liela nozīme arī tad, kad 
vecuma vājuma rezultātā kaulu lū-
zums jau ir noticis. Olbaltumvielām ir 
liela nozīme brūču dzīšanas laikā, jo 
olbaltumvielas ir audu atjaunošanās 
izejas materiāls. Arginīns ir amino-
skābe, kas ietilpst olbaltumvielu sastā-
vā un  kas īpaši svarīga organismam 
kļūst brūču dzīšanas laikā un  veicina 
lūzumu ātrāku sadzīšanu.

Arī pētījumi pierāda ar olbaltum-
vielām bagāta un pilnvērtīga uztu-
ra nozīmi komplikāciju novēršanā 
pēc lūzuma  – cilvēkiem, kuri dienā 
lietoja divas pudelītes speciāla pro-
dukta ar augstu olbaltumvielu 
saturu un  citām uzturvielām saba-
lansētā daudzumā papildus ikdienas 
uzturam, bija mazāk sarežģījumu pē-
coperācijas periodā. Sevišķi tas ir sva-
rīgi gūžas kaula lūzuma gadījumos.

Risinājums ir specializēti produkti 
(piemēram, Cubitan), kas ir uzturvielu 
ziņā ļoti bagāti un tika radīti ar mērķi 
veicināt ātrāku brūču dzīšanu, nodro-
šinot brūču dzīšanai nepieciešamos 
elementus (piemēram, olbaltumvie-
las, antioksidantus – E un C vitamīnu, 
cinku) un arginīnu. 

Svarīgi ir atcerēties, ka pirms medicī-
niskā uztura izmantošanas jākonsultē-
jas ar ārstu, māsu vai farmaceitu.

Vairāk informācijas par medicīnis-
kā uztura produktiem�  
www.nutriciamedical.lv ▪

Diāna 
Fridrihsone 
SIA "Nutricia" 
Medicīnas vadītājaFo
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gardēžiem

Ēdīsim garšīgi un stiprināsim kaulus!

Fo
to

: s
hu

tte
rs

to
ck

.c
om

. F
ot

o 
ir

 il
us

tr
at

īv
s 

ra
ks

tu
rs

.
Fo

to
: s

hu
tte

rs
to

ck
.c

om
. F

ot
o 

ir
 il

us
tr

at
īv

s 
ra

ks
tu

rs
.

Vistas gaļas 
sautējums ar sēnēm
Šoreiz iepazīstināsim ar taizemiešu 
tradicionālo virtuvi. Šis ēdiens ir sā-
tīgs un pietiekami diētisks, jo satur 
tikai 471 kcal. Viena porcija satur vidēji 
184 mg jeb 18,4% kalcija, 3,8 SV D vita-
mīna un 30 g olbaltumvielu. 

Sastāvdaļas (5 porcijām)
 �450 g sagrieztas vistas gaļas
 �3 ēdamkarotes zivju mērces
 �2 tējkarotes rīvēta svaiga ingvera
 �2 ēdamkarotes sezama sēklu eļļas
 �1/4 tējkarotes sasmalcinātu sarkano 
piparu

 �2 ķiploka daiviņas, izspiestas
 �225 g soba nūdeles (griķu nūdeles)
 �1,8 kg Ķīnas kāposta
 �60 ml auksta ūdens
 �2 tējkarotes kukurūzas cietes
 �900 g smalki sagrieztu šitake sēņu
 �20 g sagriezta koriandra

Pagatavošana
1.	 Ielieciet vistu, zivju mērci, ēdamka-

roti sezama sēklu eļļas un garšvielas 
(svaigais ingvers, sarkanie pipari 

un  ķiploki) lielā plastmasas maisiņā 
ar aizdari, apmaisiet un ievietojiet 
ledusskapī uz divām stundām. Pēc 
tam izņemiet no ledusskapja, atdaliet 
gaļu no marinādes.

2.	 Pagatavojiet nūdeles, kā norādīts uz 
iepakojuma.

3.	 No Ķīnas kāposta atdaliet lielos 
kātus un sagrieziet tos lielos gabalos. 
Sagrieziet arī kāposta lapu zaļumus.

4.	 Izšķīdiniet ūdenī kukurūzas cieti.
5.	 Vokpannā vai dziļā pannā ar nepiede-

gošu virsmu ielejiet atlikušo ēdamka-
roti sezama sēklu eļļas un uzsildiet uz 
vidējās uguns.

6.	 Pievienojiet vistas gaļu un apcepiet 
to divas minūtes, visu laiku apmai-
sot. Noņemiet no pannas un ielieciet 
bļodā.

7.	 Izlejiet marinādi uz pannas, pie-
vienojiet sagrieztus kāposta kātus 
un sēnes. Cepiet trīs minūtes, pastā-
vīgi apmaisot.

8.	 Pievienojiet sagrieztas kāposta lapas, 
vistas gaļu un kukurūzas cietes šķī-
dumu. Cepiet, pastāvīgi apmaisot, vēl 
divas minūtes vai līdz mērce sabiezē.

9.	 Vistas gaļas mērci pasniedz ar 
griķu nūdelēm, rotājot ēdienu ar 
koriandru.

Lapu kāpostu salāti 
ar augļiem un riekstiem
Tradicionālais Dānijas virtuves ēdiens. 
Viena porcija satur 27,1% ikdienā nepie-
ciešamā jeb 271 mg kalcija, 0,3 SV D vi-
tamīna un 11 g olbaltumvielu. 

Sastāvdaļas (2 porcijām)
 �150 g lapu kāpostu
 �1 apelsīns, nomizots
 �6 žāvētas aprikozes
 �25 g valriekstu
 �150 g 0,1% jogurta
 �50 ml saldā krējuma putošanai
 �sāls pēc garšas

Pagatavošana
1.	 Rūpīgi noskalojiet lapu kāpostu. 

Atdaliet lapas daļu no kātiem un sa-
smalciniet virtuves kombainā vai ar 
nazi.

2.	 Sagrieziet apelsīnu un žāvētas apri-
kozes smalkos gabaliņos. Sagrieziet 
valriekstus lielākos gabaliņos.

3.	 Saputojiet saldo krējumu, līdz tas 
kļūst blīvāks, bet ne pavisam stingrs. 
Pievienojiet jogurtu un sāli pēc 
garšas.

4.	 Sajauciet iegūto mērci ar kāpostiem, 
apelsīna, žāvēto aprikožu un val-
riekstu gabaliņiem.
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Panna cotta 
ar mellenēm 
un krūmmellenēm

Ogu deserts, kas atgādina par vasaru 
un stiprina imunitāti. Viena porcija satur 
vidēji 79,3 mg kalcija, 0,8 SV D vitamīna 
un 35,6 g olbaltumvielu.

Sastāvdaļas (6 porcijām)
 �500 ml saldā krējuma
 �3 ēdamkarotes cukura + 1 tējkarote 
cukura

 �1 ēdamkarote vaniļas cukura
 �1 ēdamkarote ogu liķiera (ķiršu vai 
jebkura cita), ja garšo

 �2 tējkarotes želatīna, izšķīdināta 
aukstā ūdenī

 �100 ml ūdens
 �Viena laima miziņa un sula
 �175 g melleņu
 �175 g krūmmelleņu vai zileņu

Pagatavošana
1.	 Katliņā uzsildiet saldo krējumu, pievie-

nojiet trīs ēdamkarotes cukura un va-
niļas cukuru. Vāriet 10–12 minūtes.

2.	 Izlaidiet šķidrumu cauri sietam, pie-
vienojiet liķieri. Uzmanīgi pievienojiet 
želatīna maisījumu, rūpīgi maisot, līdz 
želatīns ir pilnīgi uzbriedināts.

3.	 Ielejiet iegūto masu sešos deserta 
traukos un atstājiet ledusskapī uz trim 
četrām stundām.

4.	 Uzvāriet ūdeni, pievienojiet laima 
miziņu, laima sulu un tējkaroti cukura. 
Noņemiet no uguns un pievienojiet 
ogas. Ļaujiet atdzist.

5.	 Pirms pasniegšanas katrā deserta 
traukā ar panna cotta pievienojiet ne-
daudz ogu mērces.

Labu apetīti!

Pēc Pasaules Osteoporozes fonda  
materiāliem sagatavojusi  

Jekaterina Āboliņa

Pīrāgs ar dārzeņiem 
un sieru

Veselīga uzkoda, ko var pagatavot ļoti 
dažādos veidos, atkarībā no pavāra gau-
mes. Viena porcija satur 412 mg kalcija, 
1 SV D vitamīna un 20 g olbaltumvielu. 

Sastāvdaļas (4 porcijām)
 �Nesalda rauga mīkla
 �Pusglāze rīvēta siera

Pildījumam:
 �Dažādi svaigi vai saldēti dārzeņi, 
piemēram, burkāni, brokoļi, selerijas, 
paprika, cukīni, dažādi zaļumi un 
sēnes

 �Sāls un pipari
 �Sasmalcināti pētersīļi
 �Sviests vai margarīns

Mērcei:
 �150 ml saldā krējuma vai 75 ml saldā 
un 75 ml skābā krējuma

 �100 ml piena
 �2 olas
 �3/4 tējkarotes sāls
 �Pipari un muskatrieksts

Pagatavošana
1.	 Ieklājiet pannā cepampapīru. 

Izrullējiet mīklu un ielieciet pannā pī-
rāga pamatni. Apkaisiet ar pusi no rī-
vētā siera.

2.	 Dārzeņus sagrieziet, sarīvējiet vai ci-
tādi sasmalciniet. Apcepiet sviestā vai 
margarīnā 3–4 minūtes, pievienojot 
sāli un piparus pēc garšas. Atdzesējiet 
un pievienojiet smalki sagrieztus pē-
tersīļus. Vienmērīgi izlieciet dārzeņu 
maisījumu uz mīklas pamatnes.

3.	 Pagatavojiet mērci. Saputojiet divas 
olas ar krējumu un pienu, pievieno-
jot sāli, piparus un muskatriekstu pēc 
garšas. Aplejiet dārzeņus ar iegūto 
maisījumu. Apkaisiet ar atlikušo sieru.

4.	 Cepiet cepeškrāsns apakšējā daļā 
220°C aptuveni 30 minūtes.
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Latvijā arvien vairāk cilvēku ir dzir-
dējuši par Scenar ārstēšanu. Tā ir 
jauna metode, kura uzrāda labus re-
zultātus. Scenar metode ieņem vietu 
starp klasisku mūsdienu medicīnu 
un dziedniecību.

Scenar ārstēšana ir izteikti individu-
āla un holistiska (redaktores piezīme – 
holistiska pieeja medicīnā uztver 
cilvēka prātu un ķermeni kā vienoti 
strādājošu sistēmu); tā lielākoties 
balstās uz filozofisku pamatnostād-
ni, ka līdzsvarots organisms pats spēj 
sevi atveseļot un atjaunot vai kom-
pensēt. Ja ķermenim atveseļošanās 
funkcija neizdodas kvalitatīvi, tiek iz-
jaukts līdzsvars – fizisks, emocionāls, 
enerģētisks vai aktivitāšu līmenī, 
kas rada asimetrijas organismā, pie-
mēram, izmainītu muskuļu tonusu, 
enerģētisku pārslodzi vai enerģijas 
nepietiekamību, iekšējus iekaisumus, 
neiroloģiskās aktivitātes izmaiņas, 
disbalansu locītavu noslodzē.

Scenar metode apvieno sāpju 
mazināšanu ar vispārēju ķermeņa 
atbildes reakciju uzlabošanu, pada-
rot to par vienu no nedaudzajām 

metodēm, kas papildus tradicionā-
lām ārstēšanas iespējām var palīdzēt 
cīnīties ar sāpēm, nepadarot slimības 
simptomus izteiktākus un neizraisot 
negatīvas blakusparādības citās ķer-
meņa sistēmās.

Scenar ārstēšana ir piemērota 
tādām saslimšanām kā, piemēram, 
skolioze. Attēlā ir redzamas stājas iz-
maiņas pēc vienas stundas ilga ārstē-
šanas seansa. Taču efekta noturībai 
ir nepieciešama ilgstoša ārstēšana.

Scenar ārstēšana ir palīgs, ja prob-
lēma ir sāpes, tai skaitā – kaulu 
un  locītavu sāpes. Atkarībā no sāpju 
ilguma, intensitātes, iemesla un 
akūtā vai hroniskā perioda tiek pie-
lāgots terapijas plāns. Ja sāpes ir 
akūtas un ļoti intensīvas, terapija 
ir vairāk lokāla – vispirms darbojas 
tieši uz sāpošo zonu. Aktivizējot ar 
impulsu noteiktus audus, tiek uzla-
bota zonas apasiņošana un paāt-
rināta šūnu dabiskā atjaunošanās, 
tiek sabalansēts mīksto audu tonuss. 
Papildus ķermenī izstrādājas endor-
fīni un mazinās iekaisums. Pēc ārstē-
šanas novēro lielāku kustību apjomu 
locītavās un sāpju samazinājumu. 
Reizēm efekts ir nosacīti īslaicīgs 
un sāpes pēc kāda laika atgriežas, 
tomēr atsevišķos gadījumos Scenar 
metode palīdz atbrīvoties no sāpēm 
pavisam. Izmantojot Scenar metodi, 
nevar garantēt, ka mazināsies locī-
tavu deformācijas, tomēr būtiski uz-
labosies ķermeņa spēja kompensēt 

deformāciju radītās sekas, tādējādi 
pastāv iespēja, ka sāpes netraucēs 
vai samazināsies.

Scenar ārstēšana tiek izmantota arī 
gadījumos, kad sūdzības ir ieilgušas 
un atspoguļojas vairākās ķermeņa 
zonās (piemēram, osteoartrīta vai 
mugurkaula problēmu gadījumā). 
Tad tiek uzlabota visa ķermeņa asins 
un limfātiskās sistēmas plūsma, līdz-
svarota muskulatūras noslodze, kā 
arī pievērsta uzmanība cilvēka psi-
hoemocionālajam stāvoklim.

Jāpiebilst, ka katram pacientam 
ārstēšanas taktika tiek izstrādāta 
individuāli.

Scenar ārstēšana ir arī rehabilitāci-
jas iespēja mājas apstākļos, kur pats 
pacients vai ikviens ģimenes locek-
lis vai draugs var kļūt par palīgu tās 
nodrošināšanā.

Vairāk informācijas meklējiet 
www.scenar.lv

Ārstēšana, kas palīdz ķermenim 
atjaunot dabiskās dziedēšanas spējas

Una Brosova
"Scenar Baltic" valdes 
priekšsēdētāja
Scenar terapeite Fo
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Scenar terapija 
strādā arī ar tādām 

kaulu slimībām kā 
skolioze – attēlā 

ir iespējams 
novērot izmaiņas 
stājā pēc stundas 

terapijas. (Noturībai 
nepieciešama 

ilgstoša terapija.)

SIA Scenar Baltic 
Rīga, Ieriķu iela 15 
Sigulda, Pils iela 1 

27060705
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Osteoporoze ir hroniska un progresējoša 
kaulu slimība, kurai raksturīgs pazemināts 
kaulu minerālais blīvums un palielināts kaulu 
lūzumu risks.

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācija aicina visus interesentus 
uz bezmaksas izglītojošo pasākumu 20. oktobrī, no plkst. 11.00 

Paula Stradiņa Medicīnas vēstures muzejā Rīgā, Antonijas ielā 1

NEĻAUJIET OSTEOPOROZEI JŪS SALAUZT!

PASAULES OSTEOPOROZES  
DIENA� 2018 LATVIJĀ

KAS IR 

OSTEOPOROZE?

FAKTI PAR OSTEOPOROZI
1 NO 3 SIEVIETĒM  

UN 1 NO 5 VĪRIEŠIEM 
pēc 50 gadu vecuma  

var notikt kaulu lūzums  
osteoporozes dēļ

Ar osteoporozi slimo  
vairāk nekā 200 miljoni  

pacientu pasaulē

Katras 3 sekundes  
pasaulē notiek kaulu lūzums  

osteoporozes dēļ

Savlaicīgi diagnosticējot  
un ārstējot osteoporozi,  

kaulu lūzumu risks samazinās!

PROGRAMMĀ: izglītojošas lekcijas un diskusijas
plkst. 11.00	 �Atklāšana: Paula Stradiņa Medicīnas vēstures muzeja direktore Edīte Bērziņa un 

Latvijas Osteoporozes un kaulu metabolo slimību asociācijas prezidents Ingvars Rasa

plkst. 11.10	� Osteoporozes aktualitātes Latvijā 2018. Dr. Ingvars Rasa, LOKMSA prezidents, RAKUS, RSU

plkst. 11.15	� LOKMSA Pacientu atbalsta grupas.  
Inguna Leite, LOKMSA atbalsta grupu koordinators LOKMSA, PSKUS, RSU

plkst. 11.20	 �Osteoporozes riska faktori un D vitamīna nozīme ārstēšanā.  
Dr. Maija Mukāne, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.40	� Kalcija nozīme osteoporozes ārstēšanā un kaulu blīvuma noteikšana ar osteodensitometriju.  
Dr. Maija Mukāne, LOKMSA, RAKUS, VCA, RSU

plkst. 11.50	 Rehabilitācija osteoporozē. Dr. Guna Vītoliņa, VCA

plkst. 12.00	 Osteoporozes ārstēšanas jautājumi. Dr. Ināra Ādamsone, LOKMSA, PSKUS, RSU

Ikviens laipni aicināts uzzināt vairāk par osteoporozi, 
tās riska faktoriem, profilaksi, diagnostiku un ārstēšanu!

Uzziņas: 
Inguna Leite, mob. tel.: 26 119 181
www.kauluveseliba.lv


