Iru rakstnieks Bernards Sovs esot
apgalvoijis, ka nav patiesakas milestibas ka
ta - uz édienu. Varbat tapéc veéderprieki
rada gremoS$anas traucéjumus?

Vakara ejam ciemos

Cik reizes nav dzirdéts, ka nav
jégas majas paést pirms viesi-
bam, Namamate apvainosies, ja
atteiksies no svétku galda celta
cienasta! Bet édiens ir tapat ka
apgerbs - ikdienai un svétkiem.
Tade] svetkus vérts izbaudit ele-
ganti, bez mielém, lai péc tam
nav jamokas pasparmetumos

| par pavir$ibu pret savu veselibu.

Par izskatu, svaru, ésanas un
kustibu ieradumiem ir jarape-
jas visa gada garuma. Ipa3i sie-
vie§u vida ir popularas daza-
das di€tas, tostarp pirmssvétku,
Holivudas, bananu, greipfriitu,
asinsgrupu, Azijas zalas téjas,
daziem visu mazu ir ritdie-
nas diéta, Sodien Jaujoties vi-
siem karumiem, kas vien nak
priek3a. Diéta it sevis discipline-
Sana, kaut parspil&jot arl var no-
darit pari savam organismam.
EZanas ierobezojumu laika nav
japiedzivo sapes, bezmiegs vai
pastiprinata nervozitate.

Par sevi ilestoii negadajot,

tavosands gaidamajam notiku-
mam, tikai jaievéro ikdienas
¢3anas pamatprincipi.

Patiem jaizvertg, vai piede-
rat pie pasiviem svétku svine-
tdjiem, kuri laiskojas uz divana,
dusmodamies par notikumiem
politikas pasaulg, vai dodaties
slépot, dzert t&ju, karstvinu un
ést piradzinus svaiga gaisa. Jo
aktivaks dzivesveids, jo lielaks
pielaujamais kaloriju skaits.

Optimalais édienreizu skaits
ir 3 — 5 maltites un vismaz 2 -
3 litri negaz@éta Gidens diena.
No &dienreizém nozimigakas
ir brokastis, ar ko vajadzétu uz-
nemt lidz 25 % no kopéja die-
nas kaloriju daudzuma. Ediens
jabauda un labi jasako$]a, citadi
rodas mokosa smaguma sajita,
atraugasanas vai nelabums vi-
saidienal.

Milsu platuma grados ierasts
uztura lietot rupjmaizi, zivis,
piena produktus, auglus un
darzenus, kas augusi piemajas
darza. PPa reizei sevi iepriecinam
ari ar eksotiskajiem mango, Kivi

nas, smaguma sajutas gadiju-
mos vélama uztura specialista
vai gastroenterologa palidziba,
un javelta laiks ar1 savas édien-
kartes pardomasanai.

Tradiciondlo vértibu
sistéma

Nezélojot ne laiku, ne spé-
kus, lai uzklatu bagatigu svétku
galdu, pietiek paris stundu pie ta
pasédet, lidz sakas nepatikianas:
galva plist pusu, no édienu par-
pilnibas védera rodas smaguma
sajuta, kaut kas riic, bikses spieZ,
ari noskanojums vairs nav pa-
cilats, uz miegu vien velk... Ba-
gAtiga maltite, ipasi véla vakara
stunda, maina asinsplismas sa-
dalijumu - lielas gremoSanas
slodzes dé] vairak pieplist kun-
gim, zarnu traktam un akniam,
bet smadzeném tiek mazak. Ta-
péc tam ari mazak skabek]a, par
ko liecina nogurums, miegai-
niba un zudusais dzivesprieks.

Svétkos nevajag sev liegt ve-
derpriekus, pilnigi atsakoties no
gardumiem, tacu tie jalieto ar
méru, lai parlieku nenoslogotu
gremo3anas sistému. Uz svetku
galda vairak vietas jaatvél svai-
giem un tvaicétiem darzeniem.
Arl tvaicéta gala vai zivis it vese-
ligs un gards mielasta pamaté-

Ripéjoties par gimenes lo-
ceklu veselibu, mielastu ietei-
cams gatavot pasiem, izvéloties
svaigus produktus, nevis lielvei-
kalos nopérkamos pusfabrikatus
un gatavos salatus ar bagatigu
sals, kréjuma vai majonézes pie-
devu. Tikai par majas gatavota
kvalitati un sastavdalam vari
bt pilniba parliecinats!

Tapat svétku mielastam ietei-
cams izmantot dazadas dabigas
un veseligas garivielas un pie-
devas, kas labvéligi ietekme gre-
mosanas traktu un lauj organis-
mam atrak parstradat uznemto
partiku, Tadi ir p&tersili, seleri-
jas, kiploki, dilles un kimenes.

Pirms séSanas pie galda ie-
teicamas fiziskas aktivitates
vai vismaz pastaiga. Ja ir iespé-
jams, var izpérties pirtl, izman-
tot kontrastdusu un izsmieties
no visas sirds. Tas ir ne tikai pa-
tikami, bet arT veseligi, jo paaug-
stina izturtbu pret sapém, uz-
labo garastavokli sev un citiem.

Tiekot pie mielasta, nevajag uz-
reiz nogar$ot visus kulinarijas Se-
devrus - jaéd pa druscinai un pa
laikam pieceloties no galda, lai
vismaz izietu uz balkona ieelpot
spirdzinoSo gaisu. Kustibas akti-
vizé gremosanu un veicina aknu
darbibu alkohola neitralizéSanai.

Gazu veidoSanas mazinas, ja

tikai 30 % no kungi esodi gaisa
rodas baribas gremosanas pro-
cesd. Tapeéc saviesigls sarunas
vajadzétu atstat desertam.

ja tomér par daudz...

Vacu zinatnieks un publicists
Vilhelms Svébels ir teicis, ka
muté parasti satilpst vairak neka
kungi. Ja tomér gadijies parés-
ties vai parmeéru lietot alkoholu,
ieteicams piecelties no pierasta
un vilino$i érta divana un daZas
stundas palikt nomoda. Vienlai-
kus nesteidzigi jaizdzer vismaz
divi litri negazéta tidens un téjas
(kimenu, liepziedu, kumelisu).
Ja kiet, ka passajita neuzlabo-
jas, drosi var telefoniski konsul-
teties ar atras mediciniskis pali-
dzibas personalu.

Regulara parésanas var klat par
kaitigu ieradumu, kam jaatrod ie-
mesls, citadi sekas ir aptaukoga-
nas, sirds un asinsvadu slimibas.

Ja gremo$anas sistémas trau-
céjumi klast regulari un ner-

jumos ir ipadi nozimigas mas-
dienu diagnostikas iespéjas, lai
noteiktu problémas patieso cé-
loni - iekaisumus, infekcijas,
endokrinas vai autoimunas sa-
slim3anas.

Izplatita ir viena no ta sauk-
tajam modernajam slimibam -
funkcionali gremo3anas trau-
céjumi. Tos ietekme gan dzives-
veids, gan €Sanas paradumi un
neizgulésanas.

Nedrikst aizmirst, ka bez aki-
tas nepiecieSamibas ilgstodi nav
ieteicams lietot pretsapju medi-
kamentus, jo tie boja kunga un
zarnu trakta glotadu. Un arT par-
meérigi - uztura bagatinatajus.

Lai neiedzivotos problémais,
svétkos vérts daudz kustéties,
samazinat édienu porcijas, do-
mat labas domas un kartigi iz-
guléties. [
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