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Liekais svars nav nolemtiba

“Esana ir darbiba, kas pieprasa domasanu.”

Vinsiana Despreg, filozofe,
citats no Le Monde, 2014. gada 17. decembris

Kada Zurnaliste stastija, ka, reiz pajautajusi anglu meiteni-
tei par to, ko vina sapno paveike, kad izaugs, sanémusi atbildi:
“Notievet.”

Par svara zaudé$anu sapno ne tikai §i meitenite, bet ari vai-
rums no mums. Més esam izméginajusi tik daudz veidu, ka
tikt vala no saviem liekajiem kilogramiem un tauku krokam!
Mas ir parpladinajusi informacija un pretrunigas diskusi-
jas, més esam nezina par to, ko talak iesakt, esam izmisusi,
jo nekas nedod vélamo rezultatu vai ari atgastam ar lielam
grutibam zaudétos kilogramus! Tadé] més vainojam sevi, bet
masu arsti un paréja sabiedriba mums parmet gribasspéka
trakumu un pavir§ibu. Tomeér atrast sev piemérotu uzturu
nav tikai gribas vai racionilu spriedumu jautijums: ésana ir
darbiba, kurai batu jabat dabiskai un patikamai, — visi mil
labi un gar§igi paést. “Diétai” nevajadzétu klat par cinu, bet
par baudas un labsajatas mekléjumiem, par visplasako sevis
izzinas procesu,
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Lai ta notiktu, ir batiski paveike tris lietas:

v’ parveidot savu domasanu un apnemties mainit noteiktus
ieradumus (saprast, ka nav universilu diétu un tievédana
ir process, kas jaapgust);

v’ atgriezties pie diétas pamatiem (intereséties par misdienu
zinatnes viedokli, kipéc pienemamies svara, intereséties
par to, ki un ko ést, lai apmierinatu izsalkumu, ka ari atklat
pasa pagatavotu édienu svarigiko nozimi);

v’ padarit &anas procesu par baudu (pielagoties, lai neklatu
par diétas vergu, radit patikamu atmosféru maltites laika,
bat kopa ar jaukiem cilvékiem un nekad vairs nebaidities

no svara atgii$anas).

Cilvekiem partika ir nepiecie§ama gan ki zales, gan ka
labsajutas avots. Ciest, ierobeZot sevi un bt neapmierini-
tam nav risinijums. Vairums arstu, ar kuriem konsultési-
mies, lai zaudétu svaru, turésies pie sava:“ Vienigais veids ir...;
bet nespés sniegt gaidito. Risindjums jaatrod tikai un vienigi
mums padiem. Si grimata ir kas vairik neka vienkara diétas
gramata, ta ir celvedis, kas palidz atrast katram savu veidu, ka
ést un kontrolét svaru. Taja nav burvju formulas.

Atcerésimies, ka diétisks uzturs ir vérsts uz to, lai izvairitos
no parmeérigas ésanas, gistot baudu no neliela édiena dau-
dzuma. Pat vistreknikie édieni, ja tos patéré nelielos daudzu-
mos, nepalielina svaru. Prasme kontrolét savu uzturu sniedz
gandarijumu, kas daudzkirt parsniedz skaitli uz svariem.
Nepietiek tikai zinat, ko ést, lai iegtitu un saglabatu slaidumu.
Ir jazina ari tas, kad un cik daudz ést. Tadejadi problémas
célonis vispirms jameklé masu prata, lai beidzot izligtu ar
izsalkumu un uzmacigajam bailém pienemties svara no katra

kumosa. Péc tam rupigi jaatlasa pieejama informacija, lai
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saviem spékiem atrastu to diétu, kas der tie$i mums, jo univer-
silas metodes nav. Protams, tievé$anai vajadzigs laiks: ta pie-
prasa maciSanos, un katra maciSanas prasa pules, neatlaidibu,
pacietibu un labvelibu pret sevi (pienemot kladas, novirzia-
nos no mérka un iespéjamos vijuma briZus), taustisanos, ki ari
motiviciju, tomér, pateicoties tam, tiks guts prieks, atrodot vai
atgustot uz visiem laikiem sev vélamo svaru. Vélreiz uzsveru,
ka §i nav diétas gramata. GluZi pretéji — ta ir bridinajums bat
piesardzigiem attieciba uz diétam. Tomeér tas nenozimé, ka
var nedarit neko! Lai zaudétu svaru un to atkal neatgatu, ir
nepiecieSsama ieradumu maina. Ja turpinisim ést un rikoties
tapat ki lidz §im, més turpinasim pienemties svara.

Ko meés saprotam ar vardu “diéta”? Kadas asociacijas tas
raisa? Kadas televizijas parraides vaditajs teicis, ka nav iespé-
jams “visy dzivi vienlaikus bat bada un uz diétas”. Masu valoda
vardam “diéta” ir Joti negativa konotacija. Tas rosina domas
par atnems$anu, neapmierinitibu, ierobeZojumiem un “soda
mériem”. Tomér §is vards netiek lietots ta, ki tas butu nepie-
cieSams. Vardnica to definé ka “uztura un higiénas rekomen-
daciju kopumu konkrétam individam (pieméram, sportistam
vai slimniekam)”. Neievérot diétu nozimétu neievérot sniegtas
rekomendacijas. Un més zinam, kadas tam ir sekas! Més nevis
“ievérojam”kadu diétu, bet mums katram“ir” sava diéta, lai kada
ta ari butu: vegetara, galas, bezgluténa, ierobeZojosa — diabéta
slimniekiem, izmekléta — gardéZiem vai ipasa junk food — neve-
seliga uztura milotajiem. Katram jameklé sava, jataustas, jaiz-
mégina dazadas tehnikas un jauzstada savi noteikumi un robe-
zas, vienlaikus neatnemot sev baudu un dzivesprieku. Vélme
notievét mis padarijusi tik loti aklus, ka esam aizmirsusi pasi
savus apbrinojamos resursus, kas palidz mums mainities. Més
katrs esam unikali ar savu vecumu, raksturu, to, kas mas pievelk
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vai raisa musos riebumu. Katram batu nepiecie$ama sava diéta,
kas palidz bt slaidam un veselam. Si grimata jums piedava
atklat veidus, ki pasam veidot savu diétu un vairs akli nese-
kot tai, ko ieteikusi specialisti vai jusu labaka draudzene. Ne
bez iemesla masu iepriekséjas diétas cieta neveiksmi. Turklat
iemesls ir Joti vienkarss: tas mums nederéja. Un ki gan tas butu
deréjusas? Diéta, ko ar nesatricinamu parliecibu noteicis tas
vai cits arsts, vai medijos izplatitie ieteikumi par “sabalansétu”
uzturu it nemaz neriipéjas par misu personibu, masu individu-
alajam, identitates, psihologiskajam un pat biologiskajam ipat-
nibam. Tacu katrs no mums ir unikils — mas atskir dzimums,
kermena uzbuve, temperaments, vecums, fiziskas, profesionalas
un sabiedriskas aktivitates, garfas izjuta, iekséjais pulkstenis,
pagitne, kultara un daudz kas cits! Vai zinatne vélas, lai visi
esam vienadi? Jaunakie pétijumi jau piedava “personalizétas”
dietas — atbilstosi katra cilveka specifiskajam asins sastavam,
hormoniem, reakcijai uz tadu vai citadu partikas produktu utt.
(ir novérots, ka viens un tas pats partikas produkts vienam var
likt novajét, bet citam pienemties svard) —, tomér $adi péti-
jumi (tie ir ari loti dargi) vél tikai sper savus pirmos solus. Més
skaidri zinam: cina ar lieko svaru patiesa probléma slépjas taja,
ka visi risindjumi tiek parak vienkaroti un netiek nemts véra
diétiska uztura pamatprincips — kad mac izsalkums, ést mazos
daudzumos (nenoliedzami, vislabakais, bet divaina karta visre-

tak izmantotais padoms) un giit baudu no t3, ko édam.

Tiesi tadél, ka neesmu veselibas jomas profesionale...

Ta ka pati esmu bijusi to cilveku vida, kuri vienmeér véléju-

Sies zaudét svaru, es mégindju ar skaidru pratu paskatities uz
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zinimakajam (un mazik zinimam) tehnikam, kas pieejamas
plasakai publikai.

Jau mazliet ilgak neka gadu esmu centusies aptvert un
formulét péc iespéjas vairak lieka svara problémas aspektu:
protams, tos, kas saistiti ar uzturu, bet visvairak tos, kas sak-
nojas psihologija, uzvediba un kultiara. Dzivojot Japana jau
vairak neka cetrdesmit gadus (valsti, kur lieka svara raditaji
ir zemakie visa pasaulé), man bija daudz laika, lai ar apbrinu
vérotu $o cilveku makslu izkopt slaidumu. Tadél ajas lappu-
sés vairakkart atsauks$os uz vinu ieradumiem un praksi uztura
jautajumos. Japana neviens neievéro diétu, bet gan rpéjas par
savu kermeni, veselibu un skaistumu. Tomér tas tiek darits ar
lielu disciplinu, zini$anim un nopietnibu.

Veselibas problému gadijuma (diabéts, vairogdziedzera
disfunkcija utt.) vai tad, ja, par spiti visim iespéjamam pulém,
jasu mégindjumi zaudét svaru ir neveiksmigi, aicinu jas lagt
arsta palidzibu. Veiciet hormonu parbaudi vai analizes uz
alergijam (par to iedomajamies parak reti): kadai manai drau-
dzenei nesen tika konstatéta alergija pret piena produktiem
un olim. Desmitiem gadu vina cieta no liekd svara, nemaz
nenojausot, ka $i alergija ir bijusi neskaitimu vinas gremo-
$anas, idens aiztures un lieko kilogramu problémas célonis!
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Liekais svars — dubultas ciesanas

Izmisums lieka svara dél: ka més tik talu nonacam?

Garias sniedz labsajatu, bet slaidums ir vislabaka sajata.

Keita Mosa

Lieka svara dé] vairs nejiatam savu kermeni: dienu un nakti,
darba vai brivdienas, pastaigajoties vai vienkarsi stavot kajas,
nejutamies sava ada. Piecelties no krésla, uzkapt pa kapnem,
uzvilke zekes, noliekties, gulta pagriezties uz otriem saniem...
katra kustiba prasa piepali. Nemaz nerunajot par védera aiz-
cietéjumu, smagu sajutu galva, kraksanu, miega apnoju (elpo-
$anas traucéjumiem miega), apatiju, sipém celos, mugura
un plecos... Turklat, neskatoties uz $kietamo dzivesprieku,
cilveki ar lieko svaru nereti ir nomakti. Svars viniem izraisa
nemitigu stresu, kuru vini censas visiem lidzekliem remdet.
Ka? Ar édiena palidzibu. Laboratoriski pétijumi pierada, ka
zurka, kurai pie astes ir piestiprinatas spailes, aptaukosies sesu
meénesu laika: é$ana ir tas aizsargmehanisms pret $o traucékli.
Liekais svars nav tikai fiziska probléma, bet ari garigas cie$a-
nas un stress. Més édam parak daudz, jo jatamies slikti sava
kermeni, un més jutamies slikti sava kermeni, jo édam parak
daudz. Tas ir apburtais loks. Mainot sava $kivja saturu, més
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neko neizmainisim, ja vienlaikus neméginasim saprast savas
attiecibas ar édienu. Tie cilveki, kuri jitas apmierinati ar sevi
un savu kermeni, tiecas $o labsajatu saglabat: tiesi tas, apzinati
vai neapzinati, mudina vinus kontrolét savu svaru.

Kad diétas ir lidz kaklam...

Cilveki, kuri gadiem ilgi cie$ no lieka svara, negrib ne dzir-
dét par vardu “diéta”. Viniem ne tikai nav motivacijas, bet vini
ari parstajusi ticét: vai viss jau nav izméginats? Atgriezties pie
zalajiem zirni§iem, greipfriitiem un cieti varitim olim, lai atkal
atkristu atpakal? Né. Nekad vairs. Lidz pienak bridis, kad vini
uz visiem laikiem atsakis no cinas un pienem lieko svaru ki
sava veida lastu. Lai arl daZi apsver kirurgisku iejauksanos
(kaut ari statistika liecina, ka kunga reducésana vai gastrekto-
mija (kunga izgrie$ana) pusé gadijumu beidzas ar neveiksmi),
vairums cilvéku vairs necer, ka situicija uzlabosies.

Lieka svara raditas cie$anas ir gruti izteikt vardos...

Liekais svars cilvekus ir novardzinijis un padarijis emo-
cionali arkartigi ievainojamus. Nepartraukti atrodoties aiz-
sardzibas pozicijas, vini cie§ no nomaktibas, kas vinus garigi
novirdzina. Vini jatas bezspécigi, izmisusi, nesaprasti, sanem
izsmieklu un kauninijumu gan no tuviniekiem, gan svesiem
cilvekiem, viniem tiek parmests gribasspéka trakums visur
eso$o kardinajumu prieksa, sabiedriba, kura, no vienas puses,
vinus visadi vilina, bet, no otras —, liek justies parak resniem.

Visbeidzot vini zaudé pasparliecibu, sevi nonieva, $austa un
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ir nezina par to, ko talik iesakt. Vini labi apzinis, ka édiens
viniem nesniedz mierindjumu. Pamazam vini parstaj cinities,
samierinas ar savu lieko svaru un vairs necensas saprast. Beigu
beigas vini pat aizmirst, ki lidz tam nonakusi.

Jo vairak pienemamies svara, jo vairak aizmirstam
par savu kermeni

| “Bulimija ir slimiba, kas nopem sapes.”

Gijs Karlje

Gluzi ka anoreksijas slimnieki neredz savu karnumu, cil-
véki ar lieko svaru neapzinis savu resnumu. Vini nespéj objek-
tivi izveértét savas aprises. Prata vini nodala pasi savu skati-
jumu no ta, ko sniedz spogulis. Vinu acis kermenis izgaist.
Anoreksijas slimnieku vida veiktie testi, kad janoverté savs
kermenis salidzinajuma ar citiem daZzadas korpulences cilveku
attéliem, kas numuréti no 1 lidz 4, neticama karta parada, ka
vini sevi identificé ar visresnakajiem: vini sevi neredz tadus,
kadi vini ir. Lidzigi notiek ari vairumam cilvéku ar lieko svaru:
spoguli vai fotoattéla vini nevis redz to, ka ir aptaukojusies,
bet to, ka ir “normali”. Vini sevi neatpazist: “N¢, tas neesmu
es’, “Ak, tas tikai uz paris nedé]am, driz vien es atgasu savu
iepriekséjo fignru un plakano vederu’, “Ja, es zinu, ka man
butu jatiek vala no 20 vai varbat pat nedaudz vairak kilogra-
miem, bet tas nekas: es tos zaudésu, kad atsiksu savu diétu”.
Vini neapzinas, ka kluvusi “resni” vai pat parmérigi aptauko-
jusies. Vini neaptver ari to, ka partikas daudzums, kuru vini
aprij, nav ‘normals”. Tomér vinu uzvediba ir mainijusies: vini

parstajusi svérties, gatavot édienu, pirkt veseligus produktus

19



MAKSLA EST MAZ

un pamazam nonakusi situicija, kas, jaatzist, kluvusi tik pati-
kama, ka viniem nav nekadas velésanas to mainit: vini &d to,
ko vélas, un tad, kad vélas. Tas nudien ir érti. ipaéi, ja atsauc
atmina to spéku, kas prasija zaudét 100 gramus, kuri atgrie-
zas, tiklidz $ie palini tika partraukti. Tadejadi $ie cilveki pie-
rod pie dzives bez veseligim maltitém, bez laika ierobeZoju-
miem vai kontroles. Vinu é$anas ieradumi klast kompulsivi:
vinus nemitigi mac izsalkums, vini aprij édienu un péc tam
jatas vainigi. Sis nemitigas cieanas vinus garigi iztuk$o un
liek ést veél vairak.

Zita mégina saprast, kas veicina liecko svaru

Ka cilveks, kurs lidz §im bijis slaids, var nonake lieka svara
lamatas? K3 tas iespéjams, ka vin§ var neatminéties bridi, veidu
un iemeslu, kapéc sicis aptaukoties? Zita, jauna un slaida
zurniliste, ir nolémusi iejusties korpulenta cilvéka ada. Vina
dodas uz Normandiju, lai pavaditu paris dienu kopa ar lai-
migu gimenes mati, dzives bauditaju, kurai nav nekidu kom-
pleksu par savim kuplajim formam un simts kilogramiem.
Kads ir Zitas mérkis? Desmit dienu laika ést tie§i tapat ka
vina (to pasu daudzumu, tados pasos laikos, tos pasus naskus
un kiarumus — ieskaitot veselu Sokolades tafeliti divos nakti)
un vérot, kas notiks talak. Saprotams, ka jau pirmajas dienas
Zita jutas slikti: nemierigs miegs, migrénas, vemsana, adas
slimibu uzliesmojumi... Ta¢u atri vien viss mainas: Zita sak
iztéloties savas Pantagriela cienigas brokastis, milzigas spa-
geti-bekona-siera-kréjuma mérces porcijas un nakts uzkodas
ne vairs ar riebumu, bet ar baudu. Tad vina klast nepacietiga.

Atri vien vina vairs nevar ielist savos dZinsos, bet kada tam
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nozime! Vinai jau sagatavoti citi, lielaki, un pagaidim vina
dzivo burbuli, uz makona, sapni, no kura nevélas pamosties:
$ada partika tik liela daudzumai gar$o parak labi. Pamazam
Zita sak saprast svara pieauguma mehanismu: pietiek ar des-
mit dienam, lai kermena aprises mainitos, lai vielmaina piela-
gotos parlieku lielajam partikas daudzumam, lai bez partikas
varétu iztikt vairs tikai daZas stundas. Pietiek ar desmit die-
nam, lai izstaipitais kungis nepartraukti mocitos izsalkuma
un védergraizeés; alkas péc partikas klast nebeidzamas.

Vai tas jums kaut ko neatgidina? Narkotikas. Ja, partika,
ko uzpemam parlieku lielos daudzumos, klast par narkoti-
kam. Par laimi, visa procesa garuma Zita atradas arsta uzrau-
dziba un varéja atri atgit savu agrako slaida cilveka dzives-
veidu. Tomér, ki atzina arsts, tas notika pédéja bridi.



