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Novembris pasaulé ir di-
abéta ménesis, 14. novembris -
Pasaules diabéta diena. To
1991. gada ieviesa
Starptautiska Diabéta federaci-
ja un Pasaules Veselibas orga-
nizacija (PVO). Ta ka PVO so
gadu pasludinajusi par
Starptautisko masu un vecma-
Su gadu, ar1 Diabéta dienas té-
ma ir “Medmasa un diabéts”,
uzsverot medmasu nozimi un
atbalstu cilvékiem, kuriem pa-
stav risks saslimt ar cukura di-
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Césu klinika darbojas cukura
diabgta pacientu kabinets, kura
strada sertificéta endokrinologi-
jas masa Mirdza Krimina, vina
izglito pacientus, lai slimnieks
pats sp&tu uzlabot savas dzives
kvalitati.

Diabéts ir izteikta miisdienu
dzivesveida slimiba, cilveki ir
miiZIga steiga un stresa, ir garas
darba dienas, lielaka dala nebro-
kasto, arT pusdienas médz biit
simboliskas, un galvena maltite ir
vakarinas, pec kuras skatas tele-
viziju, lasa datora un dodas gulét.
Miegs tamdgl saraustits.
Specialiste norada, ka svarigi ir
brokastot, parskatit vakarinu
&dienkarti un p&c vakarinam atli-
cinat pusstundu pastaigai, tad
nakti ir labaks miegs.

Agrak diabéts vairak skara
sievietes, bet tagad tikpat arT vi-
riesus, jo Tpasi tos, kas smeke vai
parmerigi lieto alkoholu.
Specialiste skaidro, ka, uzzinot
par saslimsanu, sievietes aktivak
mgegina situaciju risinat.

Cukura diabéts ir ka zaglis,
kur§ uzreiz neparada savus slik-
tos darbus. Visbiezak cilvéki, at-
klajot, ka cukura Itmenis asinTs ir
paaugstinats, tam nepievers uz-
manibu, domajot, ka situacija uz-
labosies pati no sevis. “Diemzel
ta nenotiek. Tas ir bridis, kad cil-
vekam ir pedgjais laiks sakt riipe-
ties par veselibu, nevis gaidit,
kad skaitli jau ir loti lieli. ST sli-
miba prasa dzivesveida mainu un
pielagosanos, lai gan pamatu pa-
mati ir loti vienkarsi — fiziskas
aktivitates un veseligs uzturs.
Diabéts ietekmé asinsvadus, ner-
vu sistému, kajas var kltt nejuti-
gas, galva nebdt vairs tik skaid-
ra,” skaidro Mirdza Krimina.

“Covid-19” pandémijas laika
cilveki vél mazak pievers uzma-
nibu $ai saslimsanai, biezi izlemj
neapmeklét specialistu, lai gan
diabéta apmacibu kabinets strada
katru dienu, tikai nepiecieSams

abétu vai tas ir atklats, iesaisto-
ties gan diabéta agrina diag-
nostika, pacientu izglttoSana
par diabéta riska faktoriem un
pirmajam pazimém, veicinot ar-
stéSanas uzsaksSanu, nodroSi-
not apmacibu un psihologisku
atbalstu.

Savukart pacientu biedri-
ba “Latvijas Diabéta centrs” ik
gadu novembrT izvélas noteiktu
ar diabétu saistitu tému, lai to
aktualizétu plasaka sabiedriba.
ST gada téma ir cukurs un ta
patérina daudzums.

ka zaglis

gimenes arsta vai endokrinologa
nosttijums, jo pakalpojumu ap-
maksa valsts, skaidro
M.Kriimina. Specialiste arT atzist,
ka visbiezak pirmas macibas no-
tiek tad, kad cilvéks nokluvis sta-
cionara. Tam seko dzivesveida
izvertesana: “Bet es ieteiktu spe-
cialistu uzmekléet laikus, tad ir ie-
sp&jams pat iztikt bez medika-
mentiem vai insulina injekcijam.
Bet medikamenti tagad ir dazadi,
selektivi, dalu no tiem kompensé
valsts.”

Cilvekiem, kurus ir skaris
diabgts, nepieciesams regulari
apmeklet endokrinologu, p&du
apripes specialistu, neirologu,
acu arstu.

Specialiste velreiz uzsver, ka
jamaina ieradumi, bet tas nav
viegli: “Tapéc vienmér saku, ka
sakam soliti pa solitim, veicot ik-
dienas €dienkartes uzskaiti, vai-
rak lietojot paSu gatavotus edie-
nus, darzenus. Esmu sakrajusi
produktu uzlimes, varam kopigi
pétit. Man patik, ka, pieméram,
miisu pasu, Cesu “Solo”, ceptu-
ves maizitei noradits, cik oglhid-
ratu ir viena Sk&lg, tad varu pa-
skaidrot, ka, ja tie ir 14 grami,
tas pacels cukura limeni par di-
vam vienibam. Un ta viss pama-
zam jaizverte. Labak uztura lietot
produktus, kas augusi Latvija,
pirkti no vietgjiem zemniekiem.
Zivis var &st, bet jaseko, kadas
piedevas. Cilveki iemacas gata-
vot veseligus naskus, ar ko aiz-
stat cukuru. Energijas pacel$anai
lietot nevis cukurotus dzérienus,
bet pasu vaktas zalu tgjas, pieme-
ram, no aveném, upeném, aroni-
jam. Ja ir darzs, taja arf ir kustg-
Sanas, tas palidz regulét cukura
Itmeni. Informacijas ir daudz, bet
redzu, ka cilvékiem svarigi to iz-
skaidrot vienkarsa, saprotama va-
loda: ja &disi to, biis ta, ka tas var
beigties un ka cilveks gribétu, lai
biitu. Ja, ne vienmér ir viegli, bet
tas ir ta verts, lai uzlabotu pasa
dzivildzi.” 4

Cukura diabeta slimnieki Latvija

1 .tipa
2007.gada 3792
2017.gada 4283

2 tipa
26115
86630

Cukura diabeta slimnieki- berni Latvija

0-9gadi
2010.gada 114
2017.gada 148

10-17 gadi
300

413
Avots SPKC

DIABETS - GADSIMTA SLIMIBA

Bernu kliniskas
universitates slimnicas un
Cesu klinikas bernu
endokrinologe Jurgita Gailite
secinajusi, ka ar diabétu
saslimst arvien vairak
bernu.

Strauji palielinas saslimstiba
ar pirma tipa cukura diab&tu - sli-
miba kliist jaunaka, jo Eiropa sa-
slimstiba jaundzimuso Iidz Cetru
gadu vecuma grupa pieaug par
19,4% gada. 1.tipa diabéts ir bie-
zaka diabéta forma jauniem cil-
vekiem, seviski Eiropas popula-
cija. 2.tipa diabéta biezums
strauji pieaug bérniem un jaunie-
Siem lidz ar aptaukosanos, klas-
tot par globalu problému. Latvija
katru gadu vidgji diviem I1idz tiTs
bérniem uzstada diagnozi 2. tipa
cukura diabéts. Lai gan $kiet, ka
tas nav daudz, skaitam ir tenden-
ce pakapeniski paaugstinaties.

Visbiezak pie bérnu endokri-
nologa nonak bérni ar pirma tipa
cukura diab&tu, vairogdziedzera
problémam, paaugstinatu asins-
spiedienu, augSanas un dzimum-
nobrieSanas traucgjumiem, ka ar1
viens no biezakajiem vizites ie-
mesliem ir bérna liekais svars,
parasti, lai atrastu slimibu, kas iz-
raisa aptaukosanos. Tomér Jur-
gita Gailite norada, ka 90-95%
gadijumu svara pieaugumu ber-
nam izraisijis mazkustigums, pa-
rak daudz lietoti saldinatie dzg-
rieni un uzpemti sliktie tauki.
Mainot to, iesp&jams risinat ari
problému un laikus noverst 2.tipa
cukura diabgta rasanos. Tikai pa-
visam nelielai dalai (~2% no vi-
siem bérniem ar aptaukosanos)

Cukura diabéts ir hroniska vielmainas slimiba,
galvena pazime ir paaugstinats glikozes (cukura) limenis
asinTs. Glikoze ir galvenais organisma energijas avots.
Lai rastu energiju, glikozei no asinim janonak $nas -
par S0 procesu rupéjas hormons insulins, ko razo aiz-
kunga dziedzeris. Ja insulina nav vai arT tas netiek iz-
mantots, glikoze paliek asinTs. Ja cukura limenis asinis
ilgstoSi paaugstinats, tas var izraisit bojajumus asinsva-
dos un nervos, ka rezultata var rasties art nopietni sma-
dzenu, sirds, acu, nieru un p&du bojajumi.

IzSkir pirma un otra tipa cukura diabétu.
BPirmajam raksturigs pilnigs insulina trakums, aizkun-
ga dziedzeris to nerazo (to var veicinat iedzimtiba), lidz
ar to izraisa vielmainas procesu traucéjumus un patolo-

strauju svara pieaugumu izraisa
kada slimiba, bet tad ir vairaki
simptomi, piem&ram, beérns ne-
aug, ir gariga atpaliciba, valodas
attistibas traucgjumi utt.
Misdienas vecaki lielako-

ties v€las €dienu pagatavot atri
vai nopirkt jau gatavu, ka ari, pat
ja pasi &d veseligi, bérnam pieda-
va naskus, pieméram, brokastis
dod jogurtu un saldo biezpiena
sierinu, bet vakara, atnakot no
bérnudarza, piedava sulinu un
kadu cepumu. Specialiste teic:
“Kad wvaicaju, kapéc ta, parasti
saka, ka bérns neéd maizi, putru
vai olu, ko vecaks &d brokastis,
cits velas bernu pec darzina palu-
tinat. Tomér jaizverte, vai ta ir lu-
tinasana vai drizak kait€jums. Ja
piecgadigam, septingadigam bér-
nam ir paaugstinats svars, tas vis-
biezak ir ikdiena parak liela nas-
ku un uzkodu skaita del.”

Partikas industrija zina, lai cil-
veks veletos kaut ko ap@st, tam
labi jaizskatas (tapec naski ir ko-
Sos iepakojumos), labi jasmarzo,
jabut labai garsai, ko visbiezak
panak, pievienojot cukuru un/vai
sali. “Diemzgl, regulari lietojot ar
garsas pastiprinatajiem uzlabotus
produktus, pargjas garSas karpi-
nas tiek nomaktas un veseliga zu-
pa vai putra nelickas garsiga,”
norada specialiste.

Skaidrojot iemeslus saldinato
dz€rienu parmérigam patérinam,
endokrinologe atklaj, ka, piemé-
ram, “Coca-cola” ASV vésturiski
razota no kokas lapam, lai mazi-
natu sapju un depresijas simpto-
mus. Protams, laika gaita sastav-
dalas mainttas, bet efekts sagla-
bajas, tapéc ar1 vbeidojas piera-
dums izvéléties $adu produktu.
Vina skaidro: “Cukurs un citas
pievienotas vielas péc padzersa-
nas rada labsajiitu, un cilvéks pie
tas atri pierod un izvélas dzerie-
nu atkartoti, lai labo sajiitu iegi-

ir 10-15%.

)

tu. Diemzel, lai to sasniegtu at-
kartoti, nepiecieSama arvien lie-
laka cukura deva un arvien bie-
zak. Turklat aizkunga dziedzerim
jastrada pastiprinati, jaizdala in-
sulins, lai normalizétu cukura 1i-
meni. Savukart pastiprinata insu-
lina izdaliSanas rada palielinatu
apetiti, un ta veidojas apburtais
loks.”

Jurgita Gailite verte, ka pastav
daudz maldu par partiku, par to,
kas ir labs un kas slikts. Biezi iz-
skan ieteikums @st piecas seSas
reizes diena, bet tas ir svarigi 1.
tipa cukura diabéta slimniekiem,
kuri ar &Sanu un insulina ievadi
regulé cukura ITmeni organisma,
veseliem cilvékiem pilnigi pie-
tiek ar trTs pamatedienreizém die-
na, bérniem var biit viena vai di-
vas uzkodas atkariba no vecuma,
fizisko aktivitaSu daudzuma, tur-
klat mazam bé&rnam uzkoda ir tik,
cik saiet vina sauja — puse no ce-
puma vai puse abola, bet pusau-
dzim —banans vai abols.

Tapat lieki tiek pelta maize, kar-
tupeli un makaroni: “Protams,
nevajag parspilét un &st tos tiTs
reizes diena katru dienu, ar maizi
var variét — lietot gan baltmaizi,
gan s€klu maizi, gan rupjmaizi,
lai neapnik. Daudzi ka labaku al-
ternativu uzskata risu galetes, bet
es bérniem tas neiesaku, jo vini
no tam nejitas paddusi un aped
pat vairak neka, ja ap&stu maizes
Skeliti. Darzenus labak izveleties
atbilstoSi sezonalitatei, kad tiem
ir lielaka uzturvértiba, var ari ie-
marinét, konservét vai iesalit, jo
tuvak pavasarim svaiga veida
tiem var mainities uzturvertiba.”

Risinot problémas ar lieko
svaru maziem b&rniem, specialis-
tam vairak jastrada ar vecakiem,
ja japalidz pusaudziem, speci-
alists strada gan ar bérniem, gan
vecakiem. Arste gan noverojusi,
ka mazu bérnu &dienkarti mainit
vienkarsak, neka to izdarit pus-
audza vecuma. Ja bérnam ir ap-
taukoSanas un ar to saistitas hro-
niskas slimibas (aptaukojusas ak-
nas, paaugstinats asinsspiediens,
cukura vielmainas traucgjumi un
tamlidzigi), arst€Sanas mérkis ir
dzivesveida korekcijas. Ja tomér
pusgada laika neizdodas panakt
velamo rezultatu, var tikt uzsakta
arT medikamentu lieto$ana. 1

giskas izmainas audos un organos. TrikstoSais insulins
jaievada injekciju veida. Var saslimt jebkura vecuma, bet
parasti attistas jau bérniba. Sakums péksns, simptomi

neparprotami. No visiem cukura diabéta gadijumiem tas

BOtrajam tipam raksturigi insulina razo$anas trauc&jumi
un insulina rezistence - Sinas klGst nejatigas pret insuli-
nu, rezultata glikoze no asinim nevar tajas ieklat. Ta ir iz-
platitaka diabéta forma. Attistibu biezi pamana vélu, bet
to var novérst vai aizkavét fiziskas aktivitates, veseligs
uzturs, normala kermena svara uzturé$ana, atteikS8anas

no kaitigiem ieradumiem. 2015.gada no visiem konstaté-

tajiem cukura diabéta gadijumiem 97,1% bija 2.tipa.

Pédéjas desmitgadés diabéta izplatiba ir strauji pie-
augusi. 1980. gada tas pasaulé bija skaris 4,7% iedzivo-
taju, bet 2019. gada — jau 9,3%.

Parlieku daudz saldinato dzerienu

Pacientu biedriba
“Latvijas diabgta centrs” Sogad
pieversusi uzmanibu cilvekiem,
kuriem diabgts var draudét neve-
seligu dzivesveida paradumu un
lieka svara del. Nopietns riska
faktors ir parmérigs cukura paté-
rins. Rigas Stradina Universitates
petijuma “Saldinataju un saldina-
to dz€rienu paterina tendences un
to iespgjama ietekme uz veseli-
bu” apzinatas tendences bérnu
un jauniesu vida.

Ikdiena saldinatos dz&rienus
patére 69,21% petijjuma dalibnie-
ku, visvairak skoléni. 25% ikdie-
na izdzer 500 ml un vairak saldi-
nato dzerienu (ta divreiz par-
sniedzot ieteikto cukura dienas
normu -25 gramus), popularaka
izvele ir sulas, “Coca-cola” un
fideni ar garsam, iecienitas ir
limonades, ledustgjas un ener-
gijas dz€rieni.

Loti pretruniga ir informaci-
ja par bezcukura saldinatajiem,
bet petfjuma skaidrots, ka tie ir

atziti par drosiem, ja tiek ievero-
tas Eiropas partikas nekaitiguma
iestades regulu noteiktas pielau-
jamas dienas devas. U
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