KO darit?

«L0dzu, palidziet tikt
skaidribal» [EVAS Veselibai raksta
Maruta. Vinai esot 75 gadi

un kaulu blivums samazinajies

par 33 procentiem.

Viens dakteris teic, ka
Marutai jalieto korallu kalcijs,
otrs — ka tikai vitamins D.

Vél vina dzirdéjusi par zalém,
kuras injiceé reizi gada,

un osteoporoze vairs

nedraud.

Kauli klust vie
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« Latvijas Osteoporozes un
kaulu metabolo slimibu
asociacijas prezidents.
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Profilaksei,
bet — ne tikai

Diemzél daba iekartots t3, ka
cilvéks maksimalo kaulu masu
sasniedz ap trisdesmit gadu
vecumu, bet péc tam notiek
kaulaudu masas samazina-
$anas. 60-70 gadu vecuma
sievietém kaulaudu masa
vidéji sartk par 0,5 procentiem
gada, bet dazam damam pat
par 2-4 procentiem gada. Tad
ari runajam par osteoporozi jeb
trauslo kaulu slimibu.

Pasaulé jaunakas atzinas
attieciba uz osteoporozes riska
mazinasanu laudim gados ka
ipasi svarigas akcenté tris lietas:
regularas fiziskas kustibas,
saulo3anos, pietiekamu kalcija
un vitamina D uznems3anu (vis-
labak ar uzturu, bet, ja tas neiz-
dodas, tad papildus ari ar uztura
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®Iidz 50 gadu vecumam —

bagatinatajiem vai medikamen-
tiem). Tapéc mans ieteikums
visiem cilvékiem cienijamos
gados un ari tev, Maruta, ir —
vingrot, staigat kajam, nujot,
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peldét, ést piena produktus,
atrasties saules gaisma katru
dienu lidz pusstundai ar atklatu
seju, rokam un apaksstilbiem
bez aizsargkréma (tatad runa
nav par cepinasanos saulé), ka
ar uznemt papildus trakstosa
vitamina D daudzumu.

1000 mg kalcija,
@ péc piecdesmit —
1200 mg kalcija!

Par kustibam

Protams, nebutu pareizi
apgalvot, ka kustibas pilniba
palidzés apturét kaulu blivu-
ma zudanu, tacu $a procesa
progresésanas atrumu noteikti
samazinas.

Ikdienas kustibu daudzumu
un intensitati batu pareizi
piemérot cilvéka individualajam
vajadzibam, vina saslimsanam.
Nodarbibas nepiecieSsamas no
30 lidz 50 minatém tris lidz pie-
cas reizes nedéla. Man ir vesela
rinda paciensu, kas tris reizes
nedéla vingro gados vecaku cil-
véku grupa. Kustibas ir tas, kas
veicina asinsriti un baro kaulu.
Uzlabojas ari muskulu darbiba
un asinsapgade, tie liek kaulam
aktivi darboties, jo kauls jau nav
viens pats, tas ir kopa ar musku-
liem, cipslam un asinsvadiem.
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Pasi kauli ir ka liels depo, kura
uzkrajas vielas, kas mums ikdie-
na nepieciesamas. Tatad - ar
asinsriti més tas piegadajam, lai
kauliem neka netrtktu, ar mus-
kuliem kaulus kairinam, lai kauli
atjaunotos, jo kustibu rezultata
notiek ari kaulus veidojoso sunu
rasanas. Ipasi svarigi tas ir gados
vecakiem laudim, kuriem ir
izjaukts kaulu atjaunosanas un
noardisanas procesa lidzsvars
(vairak raksturiga noardisanas).
Svarigi ari, lai labi darbojas
centrala nervu sistéma, jo ta ar
dazadu hormonu starpniecibu
$0 balansu uztur labaka liment.
Par cilveku gados muskulu
spéka uzturésanu, par to, lai
nebutu muskulu nodiluma,
gada ari olbaltumvielas. Ja to
trakst, straujak sak zust kaulu
masa, samazinas muskulu masa
un spéks, un beigu gala var
bat kaulu lGzumi. Péc 50-60
gadiem vidéji ieteicams uznemt
1 gramu olbaltumvielu uz
1 kilogramu kermena svara
diennakti. Daudz olbaltumvielu
ir, pieméram, piena produktos,
gala, arf putnu gala, zivis, pupas
un riekstos.

Par vitaminu D

Kustibas svaiga gaisa ir
svarigas ari tapéc, ka pat caur
makoniem més sanemam
saules jeb vitamina D devu.
Tikai jacensas svaiga gaisa un
saulé bt pietiekami regulari
un ilgstos3i, pieméram, 30-60
minutes diena.

Vitamins D palidz tievajas zar-
nas uzslkties ar uzturu uznem-
tajam kalcijam, tas nodrosina
ari pareizu kaulu vielmainu. Pro-
filaksei ieteicama $a vitamina
deva pieaugusajiem ir 600-800
starptautisko vienibu diena.
Jaasins analizes uzrada, ka ta
limenis ir parak zems, gimenes
arsts tev ieteiks augstaku devu.
Pasaulé par drosam lietosanai
uzskata pat lidz 4000 starptau-
tiskajam vienibam diena. Tatad
tev, Maruta, vitaminu D jeb
25 (OH) D3 noteikti vajadzétu
lietot, cik daudz - gimenes arsts
ieteiks atkariba no asins analizes
rezultata.

SLIKTUM]I, ja attistas osteoporoze

@Kauls pastiprinati zaude mineralvielas - kalciju un fosforu,
ievérojami samazinas kaulu masa jeb blivums un attistas trauslo

kaulu slimiba.

@Kauli klast poraini, '

dobumaini un trausli,
viegli last - pat pie
nelielas slodzes un
traumas vai pat bez tas.
@Sarak augums (par
3-4 cm gada) vai pa-
mazam veidojas kupris.
®Nereti jacies sapes
mugura, kaulos, kerme-
ni un locitavas.

Visiem cilvékiem, kam vit-
amina D limenis ir zem normas
robezam (zem 30 ng/ml), tas
noteikti jalieto papildus.

Ja cilvékam gados izteikti
samazinats kaulu blivums, mus-
kulu masa un spéks, ari gaita
ir nestabila, arsts var apsvért
domu izrakstit aktivo vitami-
na D formu izmantosanu. To
lietojot, biezak jakontrolé kalcija
limenis asinis un urina.

Par kalciju

Lidzigi ka majas bavnieci-
bai vajadzigi kiegeli, ta kaulu
galvenais celtniecibas materials
ir kalcijs. VirieSiem un sievietém
no 18 lidz 50 gadu vecumam
nepieciesams uznemt 1000
miligramus kalcija diena. Sie-
vietém péc 50 un virieSiem péc
70 ikdiena lietotajam kalcijam
jabat lielakam - 1200 miligra-
mu diena.

Tev, Maruta, gribétu ieteikt
vispirms pasai pasekot lidzi, vai
ar uzturu uznem optimalo kalci-
ja daudzumu diena. Ja ne, lieto
papildus kalciju saturosu uztura
bagatinataju. Tikai raugies, lai
kalcija nav par daudz, citadi
tas negativi ietekmés sirds
veselibu un veicinas nierak-
menu rasanos. Pasaulé iesaka:
virs 50 gadiem kopéjam kalcija
daudzumam no partikas piede-
vam un uztura nevajadzétu bat
lielakam par 2000 miligramiem
diena. Augstakas devas drikst
ieteikt tikai arsts.

Kadu kalcija preparatu

izvéléties? Zinams, ka vislabak
uzsucas kalcija citrati. Lai tie
uzslktos, nav nepiecieSsams pa-
pildu kunga skabes daudzums,
tos var lietot jebkura dienas
laika, pat ja kungis tukss. Tiesa,
no kalcija citratiem uzstcas sali-
dzinosi mazak kalcija, tapéc, lai
sashiegtu diena nepiecieSsamo
daudzumu, var nakties lietot lie-
laku daudzumu tablesu. Tiem,

kas cie$ no atvilna slimibas,
3is formas kalcijs varétu nebut
piemérots.

Lielaka dala kalcija uztura
bagatinataju tablesu tiek
piedavatas ka kalcija karbonati.
Lai tas labak uzsuktos, nepie-
cieSams lielaks kunga skabes
daudzums, tie var veicinat katru
védera izeju.

Pieméram, korallu kalciju
(lielakoties sastava ir kalcija kar-
bonats) nemediki iesaka kaulu
veselibai, tacu tam nepamatoti
piedévé ari spéjas dziedét lidz
pat 200 dazadu kaisu. Nekadi
pieradijumi tam, protams, nav
gati. Tapat man nav skaidrs,
kapéc butu jaizmanto produkts,
kas iegts no korallu rifiem,
bet ta vieta nevarétu izvéléties
kalcija citrata vai karbonata
tabletes, kuras lietojot, skaidri
zinams, cik daudz kalcija satur
katra tablete un cik daudz
uzsiaksies organisma.

Gribétu uzsvért, ka visi Sie
ieteikumi par pietiekamu }}
vitamina D un kalcija
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