REHABILITACIA UN SABIEDRIBAS NOVECOSANAS, 221
UZTURZINATNE UN SPORTA MEDICINA

VirieSu eSanas paradumu tendences

Gints Lindemanis', Biruta Lindemane', Dzintra KaZoka?

Rigas Stradina universitate, Latvija
! Sporta un uztura katedra
2 Anatomijas un antropologijas institiits

Ievads. Uzturs ir viens no galvenajiem faktoriem, kas ietekmé sabiedribas veselibu un
tas saglabaSanu, tade] ikviena cilvéka pienakums pret sevi un sabiedribu ir veselibu veicinoSu un
uzturoSu paradumu veidoSana. Sasniedzot optimalu uztura struktiru, tiek nodroSinatas augstas
darbsp€jas un dazadu slimibu profilakse, paaugstinas imiina rezistence un palielinas organisma
aizsargspejas pret arejas vides nelabveligo faktoru ietekmi. Katram sabiedribas parstavim ir jasaprot,
ka organisma resursus ietekmé tas, kas un ka tiek apésts un izdzerts. S1 apgalvojuma nozimi apstip-
rina cilveka kermena uzbuves elementi, kas atbilst tam, ko uznem ar uzturu (olbaltumvielas, oglhid-
rati, taukvielas - lipidi, tdens, dazadas mineralvielas un vitamini). Kop€ja kermena svara aptuvens
procentualais sadalijums ir Sads: 55-70% ir idens, 20-30% veido taukaudi - lipidi, aptuveni 20% ir
olbaltumvielu strukturu, nedaudz ar1 oglhidratu, vitaminu un mineralvielu.

Darba merkis, materials un metodes. Merkis ir noteikt uzturu raksturojoSos raditajus un to
tendences virieSiem vecuma péec 40 gadiem atbilstoSi ieteicamajiem veseligiem €Sanas paradumiem.

Rezultati. legutie rezultati liecina, ka 33 % respondentu lietoja rupjmaizi, 40% - baltmaizi un
7 % - graudu maizi. Brokastu parslas un biezputras €da 13 %, grikus un risus - 33 % un 47 %, makaronus -
20% respondentu. Varitiem kartupeliem priekSroku deva 27 %, bet ceptiem - 7% virieSu. Darzenus
vismaz 60 g diena apéda 60 % respondentu. Biezak lietotie augli bija aboli 60 %. Ogas lietoja 13 % aptau-
jato. No piena produktiem 47 % virieSu lietoja kefiru, 40 % - sieru un biezpienu, 13 % - kréjumu. Sviestu
lietoja 27 % respondentu. Biezak lietota gala bija ciikgala 80%. Desas lietoja 33 % respondentu. Zupu
izvele priekSroka tika dota darzenu zupai ar vistas galu (27 %). Zivis uztura lietoja 33 % respondentu.
Attieciba uz dzerienu lietoSanu konstatets, ka 80 % respondentu ikdiena lietoja kafiju, 33 % - teju, 27 %
dzera alu, 7% - kokakolu, bet udeni - tikai 20% respondentu. Cukuru lietoja 44,8 % aptaujato, bet
sali - 14,5%. Piesatinato taukskabju, mononepiesatinato taukskabju un polinepiesatinato taukskabju
attieciba ir 1: 0,87 : 0,34 (bet velama attiecibair 1:1,2:0,8).

Secinajumi. Olbaltumvielas, tauki un oglhidrati tika uznemti vairak par rekomendéto daudzumu.
No diena ieteicama Skiedrvielu daudzuma tika uznemti tikai 77 %. No antioksidantiem uztura pietriika
E vitamina (90 % no rekomendéta daudzuma). AtseviSku virieSu uzturs bija nesabalanséets - vinu uztura
bija par daudz piesatinato tauku, sals un cukura, bet par maz - darzenu un auglu. Nepietiekami tika
lietotas zivis un piena produkti, un par maz tika dzerts ari tidens. Uztura disbalanss var izraisit slimibas
un tam lidzigus stavoklus, tacu tas ir novérSams, koriggjot uztura sabalansétibu, uztura paradumus
vai lietojot dabigus uztura bagatinatajus. Ir javeic turpmaki petijumi par virieSu eéSanas paradumiem.
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