Latvijas bérnu veseliba un uzturs

Péteris Apinis,
Latvijas Arstu biedribas prezidents

Riga, 2013. gada 24. septembri
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 Cilvéka organisma ir ap 101°-1013§iinu

* Bakteériju cilvéka organisma ir vismaz 10 reizu
vairak (t.i. 10'%)

* Baktériju kopumu sauc par mikrobiomu
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Mikrobioma funkcijas

* Mikrobioms piedalas vismaz 3 svarigos
Procesos:

e baribas uznemsana
e imuna atbilde, imunsistémas attistiba

* nervu sistemas darbiba
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Dziviba uz Zemes

» Eukaryota — Ir kodols, ietilpst visi dzivnieki,
augi, viensSuni, sénites

» Archaea — vienas Siinas organismi, nav ne
kodola, ne organellu, genétiski atSkiras gan
no eukariotiem, gan bakteryjam, atklati
70.gadu beigas (Karls Véze Ilinoisas
universitate)

 Bacteria
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Uz pieradijumiem balstita sociala determinance
apliecina, ka vislielaka korelacya ar 1lgu un
veseligu mazu 1r:

(1) 1zglitibai;

(11) turibai;

(111) kustibal un sportam visa muza garuma;

(1v) sabalansétam uzturam no dzimsSanas lidz navei
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Miisdienu razotajs un tirgotajs dazadam metodem
cinas, lai vid€jais pateretajs lietotu neveseligu
uzturu un neveseligi dzivotu

Gata S|ikas ziméta karikatira
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Dazadas pasaules valstis butiskie
sabiedribas veselibas uzstadijumi
ir atSkirigi
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Sabiedribas veselibas skaitli 1r ar1 fakts, ka
zemeslodes nabadzigajas valstis 170 miljoniem
bérnu nepietiekams uzturs nosaka nepietickamu
svaru, bet turpat miljards zemeslodes 1edzivotaju
parédas, uzaudze liecku svaru, neveic nekadas
fiziskas aktivitates un rada probl€émas sev un
medicinas profesionaliem.
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Riga




Latvijas Sabiedribas veselibas problémas:
1) smekeSana, 1pasi beérnu un pusaudzu vidi;
11) mazkustigs dzivesveids;

111) alkohola lietoSana, 1pasSi bérnu un pusaudzu vidu un liels
nelegala alkohola 1patsvars;
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1v) €Sanas paradumi, nepareizs un kaitigs uzturs, t.sk.,
parmeriga sals un cukura lietoSana, parmérigs maksligu
komponentu sastavs uztura;

v) adipozitate un liekais svars;

Vi) hipertensija (kuras biitiskakais iemesls ir parmériga sals
lietoSana).
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Kas 1r galvenas sabiedribas veselibas
problémas uz zemeslodes kopuma?




1) globala sasilSana;
2) endokrinas sist€émas attistibu kavejosas kimiskas
vielas




Antibakterialo rezistenci uz zemeslodes galvenokart
nosaka nekontroléta antibakterialo Iidzeklu
nekontroleta lietoSana lopkopiba un zivkopiba.




Endokrinas sist€mas traucejumus 1zraisosas
kimikalijas ir bisfenols A, ftalati (plastmasas
mikstinataji, smarzu pastiprinataji), broma
liesmu noversej1 (biezi 1izmanto majsaimniecibas
tekstilizstradajumu un mébelu) un metalu,
pieme&ram, svinu un dzivsudrabu
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realitate nedarbojas, kamer nav stingras
nacionalas likumdosanas
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Ftalati
atrodas laciti,
kuru rota
uzraksts
(kiniesu
valoda), ka to
nedrikst est



Nozimigakais ftalatu 1zplatiSanas veids ir
pesticidi. Pesticidi ir kimiskas vielas un produkti
augu kaiteklu un slimibu, nezalu,
lauksaimniecibas produktu, nevajadzigu
udensaugu, materialu un 1zstradajumu bojajoso
kukainu un organismu, ka art cilvéku un
dzivnieku parazitu un slimibu, virusu parnésataju
apkaroSanai.
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Transtaukskabes

Clear Your

Kitchen of TTImT
Trans Fat B
cu g
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Hidrogenacijas process

Cis (oleic acid)

H.C COCH

123 111’

H.C \/\/\/W

H

Trans (elaidic acid)
COOH

Saturated (stearic acid)
1. nr

VA VAV v v VA VN
COOH

Hydrogen atoms have been indicated only for the carbons adjacent to the
double bond to emphasize the isomeric forms. The cis double bond causes a
bend in the molecule, whereas a trans double bond gives a straight molecule
as in the saturated fatty acid. Note that in hydrogenated fats, eleadic acid is
only one — albeit often a quantitatively important one — of several trans fatty
acids.

Nepiesatinatas taukskabes kedei tiek
pievienots H atoms ar tidenraza gazes
palidzibu

Ka katalizatoru lieto nikeli vai citus
smagos metalus

Hidrogenacija notiek ar augsta spiediena
Tpasi augstas temperaturas

Kad taukskabes absorb&jusas pietiekamu
idenraza daudzumu, nikelis tiek 1zfiltréts

H parveido dubultsaiti, padarot
molckulu mazak izliektu, [idz ar to
molekulas var sapakot blivak kopa (ka
délu kaudz1!)

Ka blakus produkts rodas
transtaukskabes (dubultsaite no cis
formas pariet trans forma)




Viena porcija fr1 kartupelu ir
8-9 g trans tauku




100 gramos Cipsu 1r ~ 14 g trans tauku







Trans tauku ietekme uz veselibu

Trans tauku 1zmantoSana partikas produktu
razosana notiek jau gandriz veselu gadsimtu,
tomeér transtaukskabju negativa ietekme uz
veselibu tika atklata tikal pédejos divdesmit
gados
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Trans taukskabes negativi ietekmeé veselibu un
var radit sirds un asinsvadu slimibas, vézi,
diabé&tu, aptaukosanos

Trans taukskabém ir tendence paaugstinat
holesterina Iimeni asinis vairak neka
piesatinatiem taukiem (paaugstina kopejo
holesterna Itmeni asinis par 20-30mg %).
Turklat trans taukskabes paaugstina ties1 slikta
holesterina Iimeni1 asinis un mazina laba
holesterina limeni
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Va1 més varam 1erobezot
transtaukskabju lietoSanu
Latvija un parnemt vismaz
Danijas, ja ne Islades
likumdoSanas normativus?
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Gimene Vacija nedela noed 500 USD




ed 400 USD

a no

b)

ana nedel

Jap

bJ

Gimene




Gimene Kuveita nedela noed 221.45 USD
L TH’ ﬂin |




Gimene Mongolija nedela noed 40.02 USD




(Gimene Butana nedela noéd 5.03 USD
DR DB EENRIO RIS A AT - | (|




Gipflene Cada nedéla noéd 1.62 USD




Baktvangas ciema Indija dzivo Ciona Cana gimene, kura ir 39
sievas, 94 berni, 14 vedeklas, 33 mazbérni. Vienai maltitei
gimenei vajag 33 vistas, 60 kg kartupelu un 90 kg risu




Pasaulei 1ir tendence atkartot visas ASV kluadas. Ja mes
redzam 20. gadsimta beigu ASV tendenci uz visas nacijas
aptaukoSanos, tad varam prognozet,

ka Zemeslodes
slimiba Nr.1.

21. gadsimta bus
aptaukoSanas, kas,
ka Iikums, I1dz1 nes
diab&tu un sirds
asinsvadu sist€émas
slimibas




Ties1 tapat ka cilveks, celo partikas produkti un
preces. Sobrid gandriz visur partikas piegade kluist
globala— cilveéki uz zemeslodes arvien vairak e€d
internacionalu, mazak lokali audzetu, razotu un
parstradatu partiku




Arsta saskarsme ar sadzives kimiju

Katru gadu slimnicas Latvija nonak lidz 100
bérnu kas apdedzinajusies ar kodigiem sarmiem,
etika esenci, dazadam kodigam kimiskam vielam

Latvijas vecaki parasti visbistamakas vielas novieto
viena plauktina ar ievarijjumu
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vides veselibu, bet tikal 1% ir gatavs par to 1estaties
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Var 1zmerit dzives kvalitati,
nevar 1izmerit laimi
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Kadas 1r butiskas sentences 1edzivotaju veselibas
uzlaboSanai pasvaldibu limeni?

Butiskie virzieni €Sanas paradumu 1zmaina:
(1) mainies lai dzivotu!

(11) samazini porciju!

(i11) celies un ¢j kusteties!
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Edisim proporcionali, lietosim mazo Skivi!

Ediens proporcionali cilvékam (bérnam un sievietei
uz Skivja parasti parak liela porcija)

Ed racionali un neparédies! Ed veseligi!
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Dzivo veseligi!

Veseliba nozime dzivot tievam, tas nozime taupit
naudu (mazak terét par édmanu, neteéret par
veselibas 1zdevumiem)
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Nekad pie ediena nepievieno sali! Atdod parsalitu
porciju kafejnica un restorana, sals parlieku
pievienots galvenokart lai sleptu kada produkta
nelago smaku. Tev nav janobeidz savas nieres tikai
tadel, ka pavars 1ir mulkis
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Butiskakais uzdevums Latvijas valstij 1r
1edzivotaju dzives 1lgums un dzives kvalitate,
tatad valsts uzdevums
Nr.1 1r sabiedribas veseliba
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