






29DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Cukura diabēta pacientiem, kā ikvie-
nam cilvēkam, viesības, tikšanās ar 
draugiem, lielākas un mazākas svinī-
bas, svētki un jubilejas ir būtiska dzī-
ves sastāvdaļa, kas piešķir dienām 
daudzveidību, palīdz veidot attiecības 
un sniedz pozitīvas emocijas, tomēr 
"lielais svētku galds" vienlaikus ir arī 
izaicinājums. Gan kārdinošie gardie 
un neparastie ēdieni, gan nepiecieša-
mība zināt ogļhidrātu daudzumu pro-
duktos un pielāgot insulīna devu, gan 
atšķirīga fiziskā aktivitāte var izjaukt 
ikdienas ritmu un vienlaikus ar prieku 
par svētkiem radīt stresu. Kā zināms, 
stresa mazināšanai labi palīdz plānoša-
na, tāpēc šoreiz dalīsimies ar Amerikas 
Diabēta apmācības asociācijas izstrā-
dātiem padomiem par to, kā saglabāt 
labāku cukura diabēta kontroli, neat-
sakoties no svētku, jubileju un viesību 
baudīšanas.

 �Pirms viesībām neizlaidiet ēdien-
reizi vai apēdiet nelielu uzkodu. Ja 
pie svētku galda sēdīsieties izsalcis, 
ir lielāka iespēja pārēsties. 

 �Labi apskatiet visu, kas uzlikts uz 
svētku galda, un pārdomājiet, ko 
visvairāk vēlaties, pirms to liekat uz 
sava šķīvja. 

 �Ierobežojiet ogļhidrātiem bagātu 

produktu porciju skaitu uz sava 
šķīvja. Jums varētu būt kārdinājums 
paņemt gan kartupeļu biezeni, gan 
saldo kartupeļu salātus, gan pastu 
un vēl, un vēl, tomēr izvēlieties tikai 
dažus no ogļhidrātiem bagātiem 
produktiem vai arī vairākus, bet – 
nelielā daudzumā. 

 �Izvēlieties dārzeņus, kas tiek pa
sniegti svaigi, neapstrādāti vai 
arī  –  grilēti, vai tvaicēti. Papildus 
paņemiet nedaudz mērces. Nelie
ciet uz šķīvja dārzeņus, kas saga-
tavoti kopā ar krējumu, sviestu vai 
treknām mērcēm. 

 �Neēdiet čipsus un cepumus, jo šis 
ēdiens nav nekas tāds, ko jūs neva-
rētu baudīt ikdienā. 

 �Nelietojiet saldas limonādes.
 �Ja izvēlaties lietot alkoholu, uzņe-
miet to nelielā daudzumā un kopā 
ar ēdienu.

 �Vairāk koncentrējieties uz sarunām, 
saskarsmi, tikšanos ar draugiem, 
nevis ēšanu. 

 �Baudiet svētku gardumus lēni, iz
garšojot arī tekstūru.

 �Ja jums kaut kas negaršo, atstājiet 
to uz šķīvja. 

 �Pēc viesībām dodieties nelielā pa
staigā ar draugiem, kas palīdzēs 
arī saglabāt normai tuvu glikozes 
līmeni asinīs. 

 �Ja apzināties, ka esat apēdis par 
daudz, nepārmetiet sev par to, bet 
koncentrējieties uz sabalansētu uz
tura plānu nākamajām dienām. ▪
Sagatavots pēc Holiday Season Eating Tips 

for people with diabetes. American Association 
�R�I���'�L�D�E�H�W�H�V���(�G�X�F�D�W�R�U�V��������������(papildu 

informācija �Z�Z�Z���G�L�D�E�H�W�H�V�H�G�X�F�D�W�R�U���R�U�J��

Svētku un viesību izaicinājumi 
veselīgam diētas plānam

JEĻENA 
BUTIKOVA
Fizikas zinātņu doktore
Pieredzējusi cukura 
diabēta paciente Fo
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Iveta Ševele:  
Asociācija ir bezgala daudzveidīgas pieredzes iegūšanas iespēja draudzīgā vidē. Novērtējiet to! 
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DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Receptes veselīgām brokastīm

Sastāvdaļas
 �1 tase beztauku rikotas siera
 �½ tējkarotes maltu ķimeņu
 �½ tējkarotes svaigas citrona 
miziņas

 �¼ tējkarotes sāls
 �šķipsna maltu Kajēnas piparu
 �4 grauzdētas pilngraudu baltmaizes 
šķēles

 �½ vidēja smalki sagriezta avokado
 �2 ēdamkarotes sasmalcinātu 
pistāciju

 �1 tējkarote medus

Pagatavošana
1.	 Samaisiet rikotas sieru, ķimenes, 

citronu miziņu, sāli un Kajēnas 
piparus.

2.	 Uzklājiet rikotas maisījumu uz 
maizes šķēlēm. Virsū lieciet avoka-
do šķēlītes.

3.	 Pārkaisiet šķēles ar pistācijām un 
uzlieciet dažus pilienus medus.

1 porcija satur 180 kcal, 6 g tauku, 
20 g ogļhidrātu, 13 g olbaltumvielu. 

www.diabetesforecast.org

Sviestmaize ar avokado un sieru
Daudzums: četras porcijas. Porcijas lielums: viena sviestmaize.
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31DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Sastāvdaļas
 �1,5 ēdamkarotes olīveļļas
 �1 mazs sasmalcināts sīpols
 �2 sasmalcinātas ķiploku daivas
 �½ maza sasmalcināta čili pipara 
pāksts bez sēklām  
(apmēram 1 ēdamkarote)

 �800 g veselu konservētu tomātu 
 �¼ tējkarotes sāls
 �¼ tējkarotes svaigi maltu melno 
piparu

 �¼ tējkarotes Kajēnas piparu 
(pēc izvēles)

 �4 kukurūzas tortiljas (Ø15 cm)
 �4 lielas olas
 �1 ½ ēdamkarotes rīvēta Čedaras 
siera

 �1 ēdamkarote sakapāta svaiga 
koriandra

Pagatavošana 
1.	 Lielā katlā sakarsējiet ½ ēdam-

karoti olīveļļas. Pievienojiet sī-
polu un sautējiet 3–4 minūtes. 
Pievienojiet ķiplokus un čili piparu 
un sautējiet minūti.

2.	 Uzsildiet cepeškrāsni līdz 175°C. 
Ievietojiet tomātus lielā bļodā un 
sasmalciniet tos ar rokām. Ielieciet 
tomātus katlā un ļaujiet uzvārī-
ties. Samaziniet temperatūru, lai 

tie lēni vārītos, un gatavojiet bez 
vāciņa 15–20 minūtes, līdz tie sa-
biezē. Pievienojiet sāli, melnos 
piparus un, ja vēlaties, Kajēnas 
piparus, un karsējiet vēl piecas 
minūtes. 

3.	 Tajā pašā laikā lielā pannā ar ne-
piedegošu pārklājumu uzsildiet 
atlikušo ēdamkaroti olīveļļas. 
Uzsildiet kukurūzas tortiljas 2–4 
minūtes no katras puses, līdz tās 
ir viegli brūnas. Tortiljām jābūt ne-
daudz kraukšķīgām, lai tās nekļū-
tu miklas, kad pievienosiet mērci. 
Noņemiet tortiljas no pannas, 
ietiniet tās folijā un turiet siltā ce-
peškrāsnī. Sasitiet olu citā traukā, 
lai dzeltenums paliktu vesels, un 
pēc tam izlejiet uz tukšas pannas. 
Atkārtojiet to pašu ar atlikušajām 
olām. Gatavojiet olas 2–3 minūtes, 
kamēr gatavas.

4.	 Lieciet tortilju uz šķīvja. Virsū lie-
ciet divas ēdamkarotes tomātu 
mērces, tad – olu. Pievienojiet vēl 
divas ēdamkarotes tomātu mēr-
ces un apkaisiet ar nelielu daudzu-
mu siera un koriandra. 

1 porcija satur 220 kcal, 12 g tauku, 
20 g ogļhidrātu, 10 g olbaltumvielu. 

www.diabetes.org

Olas ar Renčero mērci
Daudzums: četras porcijas. Porcijas lielums: 1 tortilja, 1 ola, ap �¼ tases mērces.

Ina Bažbauere: Asociācijas cilvēki ir galvenā vērtība un arī mans ieguvums! Glabāsim to! 
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ESI INFORMĒTS!

Hroma nozīme cilvēka veselībā

Arvien biežāk dzirdam, ka slimības ga-
dījumā ir svarīgi lietot ne tikai zāles, 
bet arī vitamīnus un mikroelementus. 
Viens no šādiem mikroelementiem ir 
hroms.

Interese par hroma lomu cilvēka 
uzturā aizsākās laikā, kad ārsti pirmo 
reizi novēroja paaugstinātu cukura 
līmeni asinīs vai pat cukura diabētu 
tiem pacientiem, kuri saņēma māk
slīgo barošanu, kad nepieciešamie 
uztura līdzekļi tika ievadīti vēnā, ape-
jot gremošanas traktu. Hroma pievie-
nošana ikdienas ēdienam pazemināja 
glikozes līmeni tukšā dūšā. Kopš tā 
laika kļuva zināms, ka hroms cilvēka 
organismam ir būtiski nepieciešams 
mikroelements normālai ogļhidrātu, 
kā arī olbaltumu un tauku vielmaiņai.

Hroms un cukura diabēts
Cukura diabēts mūsdienās ir biežā-
kā vielmaiņas slimība, kurai ir globā-
las epidēmijas raksturs. Latvijā 2017. 
gada 1. janvārī bija reģistrēti vairāk 
nekā 89  000 cukura diabēta pacien-
tu. Biežākais ir 2. tipa cukura diabēts, 

kas ekonomiski attīstītajās valstīs sa
stopams 6–8% cilvēku. 2. tipa cukura 
diabēts bieži novērojams kopā ar hi-
pertensiju, aptaukošanos un paaug
stinātu lipīdu līmeni asinīs. 

Cukura diabēta ārstēšanai ir iz
strādātas vadlīnijas, kurās ir skaidras 
rekomendācijas par diētu, fizisko ak-
tivitāti un zāļu lietošanu. Mūsdienās 
pacientiem ir pieejamas efektīvas un 
drošas zāles cukura diabēta ārstē-
šanai. Šīs zāles uzlabo insulīna ju-
tību, palīdz insulīnam darboties, 
pazemina cukura līmeni asinīs un 
mazina komplikāciju risku. 

Pēdējos gadu desmitos ir veikta 
arī virkne klīnisko pētījumu, lai no
skaidrotu hroma lietošanas lietderī-
bu cukura diabēta pacientiem. Zinot 
to, ka hroma trūkums organismā var 
izraisīt paaugstinātu cukura līmeni 
asinīs un pacientiem ar 2. tipa cuku-
ra diabētu hroma līmenis ir zemāks 
nekā veseliem cilvēkiem, pētnieki 
cerēja, ka hroma lietošana var dot 
pozitīvu efektu cukura diabēta ārstē-
šanā, taču pētījumu rezultāti ir bijuši 
pretrunīgi. 2011. gadā ASV veiktā pē-
tījumā hroma lietošana sešu mēnešu 
periodā neietekmēja insulīna jutību, 
cukura līmeni tukšā dūšā un divas 
stundas pēc cukura slodzes un ne-
mazināja cukura diabēta attīstības 
risku. Savukārt 2015. gadā publicēts 
pētījums atklāja, ka hromu saturošā 
alus ierauga lietošana pazemina cu-
kura līmeni asinīs tukšā dūšā pacien-
tiem ar 2. tipa cukura diabētu.

Rodas jautājums, kāpēc pētīju-
mos par hroma lietošanas nozīmi 
cilvēkiem ar cukura diabētu rezul-
tāti ir atšķirīgi? Skaidrojumi var būt 
dažādi: šajos pētījumos bija mazas 
pacientu grupas, atšķirīgs pacientu 
vecums, hroma lietošana bija īslaicī-
ga, atšķirīgas hroma devas, grūtības 
hroma līmeņa noteikšanā asinīs un 
citi. Svarīgi atcerēties, ka pacientiem, 
kuriem cukura diabēts ir ilgu laiku, 
hroma lietošanas lietderību ir grūti 
pierādīt, jo šie pacienti parasti lieto 
pretdiabēta zāles.

Pastāv arī citi interesanti pētījumi 
par hromu. Piemēram, pacientiem ar 
cukura diabētu biežāk novēro depre-
siju nekā cilvēkiem bez cukura diabē-
ta. Daži pētnieki izvirzīja hipotēzi, ka 
hroma lietošana, iespējams, varētu 

dot labu rezultātu tiem pacientiem, 
kuriem ir cukura diabēts kopā ar 
depresiju un neveselīgiem ēšanas 
paradumiem.

Francijā 2015. gadā veiktajā pētīju-
mā pacienti ar prediabētu un aptau-
košanos lietoja uztura bagātinātājus 
ar hromu, kanēli un karnozīnu. Šo 
uztura bagātinātāju lietošana četru 
mēnešu laikā mazināja cukura līmeni 
asinīs tukšā dūšā un palielināja ķer-
meņa beztauku svaru. 

Hroma avoti
Dabiskie hroma avoti ir graudaugu 
produkti, zaļās pupiņas, brokoļi, jūras 
veltes, gaļa, olas, siers, sēnes, alus 
ieraugs un citi. Hroma daudzums pār-
tikas produktos var būt atkarīgs no 
ēdienu pagatavošanas tehnoloģijas. 
Hroma deficītu novēro reti, daudz 
biežāk novēro pazeminātu hroma lī-
meni organismā vienlaikus ar dažiem 
vielmaiņas traucējumiem. Piemēram, 
cilvēkiem, kas lieto daudz saldumu, 
saldo dzērienu un rūpnieciski ražo-
to augļu sulu, hroma līmenis var būt 
pazemināts. Cits pazemināta hroma 
līmeņa iemesls ir palielināta nepiecie-
šamība pēc hroma, kas ir lielāka tiem 
cilvēkiem, kuriem ir intensīvākas fi-
ziskās aktivitātes, stress vai infekcijas 
gadījumā, grūtniecēm un barojošām 
māmiņām. Arī gados vecākiem cilvē-
kiem hroma līmenis var būt pazemi-
nāts. Rekomendējamā hroma dienas 
deva ir no 50 līdz 200 mikrogramiem. 
Šī deva ir droša un neizraisa nevēla-
mas blakusparādības.

Nobeigumā ir svarīgi vēlreiz uz
svērt, ka cukura diabēta ārstēšanas 
pamatā ir veselīgs dzīvesveids un 
it īpaši – pareiza, mūsdienīga medi-
kamentozā terapija. Kā liecina dažu 
pētījumu rezultāti, hroma lietošana 
varētu būt lietderīga pacientiem ar 
pazeminātu hroma līmeni organis-
mā. Par hroma lietošanu un devām 
katram pacientam jākonsultējas ar 
savu ārstu.

Vairāk par hromu – Pernilles 
Lundas grāmatā "Kā kontrolēt 
cukura līmeni asinīs un svaru". 
Grāmatu bez maksas var pasūtīt 
te: www.veselsgars.lv ▪

LARISA 
UMNOVA
Rīgas Stradiņa 
universitātes docenteFo
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Cukura diabēta 
ārstēšanai  

ir izstrādātas 
vadlīnijas, kurās 

ir skaidras 
rekomendācijas 
par diētu, fizisko 
aktivitāti un zāļu 

lietošanu
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2012. gada 24. decembris. Ziemassvēt-
ku vakars. Vairākums cilvēku tuvinieku 
lokā lauž piparkūkas un steidz zem 
eglītes nemanīti pastumt pēdējās dā-
vanas, bet Gaiļezera slimnīcas palātā 
tikmēr kāds puisis guļ un pārdomā visu 
savu dzīvi. Galvā jaucas ārstu teiktais. 
"Neārstējama slimība… Tev būtu jābūt 
jau komā…" Puiša vārds ir Jānis Stren-
ga. Latvijas izlases bobslejists. Olimpis-
kās spēles tagad šķiet kā tāls sapnis, 
kas izslīd starp pirkstiem…

2014. gada 23. februāris. Olimpiskie 
Soči, bobsleja četrinieku sacensī-
bas. Izšķirošajam ieskrējienam uz 
starta ceturtajā braucienā stājas tā 
brīža vicelīdere – Latvijas pirmā eki-
pāža. Oskars Melbārdis. Daumants 
Dreiškens. Arvis Vilkaste. Un Jānis 
Strenga. Pēc nepilnas minūtes, pa
skatoties uz tablo, viņam grūti noti-
cēt savām acīm  – olimpiskā medaļa! 
Kopš šķietami bezcerīgās diagnozes 
Gaiļezera slimnīcā pagājis tikai gads…

Siguldas svaigais gaiss 
28 gadus vecais Jānis Strenga ir dzi-
mis Siguldā, kur arī pavadījis lielāko 
daļu mūža. Jau kopš bērnības bijis 
ļoti aktīvs un sportisks, taču ar ne-
vienu sporta veidu nopietni nav no-
darbojies. Skolas sporta skolotājs 
Normunds Šulte Strengu atceras kā 
sportisku puisi, kurš regulāri skolu 
pārstāvējis dažādās sacensībās, taču 
uz vienaudžu fona ar īpašu talantu 
nav izcēlies. Uzaudzis gandrīz pašā 
Gaujas krastā, Jānis jau kopš bērnī-
bas ir bijis ļoti kārs uz sportošanu. 
"Kad bērni bija mazi, es viņiem vien-
mēr rīkoju sporta sacensības. Kamēr 
vīrs makšķerēja, mēs gar Gaujas 
malu skrējām dažādas stafetes, 
bumbu spēlējām," atmiņās gremdējas 
mamma. 

Fo
to

: R
om

ān
s 

Ko
kš

ar
ov

s,
 F

64

Atrada sevi bobslejā 
Interese par sportu nogulsnējās, un, 
pabeidzis vidusskolu, Jānis devās 
studēt Latvijas Sporta pedagoģijas 
akadēmijā. To pabeidza, iegūstot 
trenera  – sporta skolotāja profesiju. 
Treneri saskatījuši puisī talantu un 
rosinājuši izmēģināt spēkus bobsle-
ja stūmēju atlasē. Jānis pamēģināja. 
Izdevās ļoti labi. Tā 22 gadu vecumā 
Strenga nonāca bobslejā.

Cilvēkam, kas pie regulāriem treni-
ņiem nebija radis, pirmie soļi bobslejā 
bija ārkārtīgi smagi. "Pirmā nometne 
bija nenormāli smaga – nesapratu, 
kā vispār tur var izturēt," atzīst spor-
tists. "Bija vairākas reizes, kad apsvē-
ru domu mest mieru," godīgi atzīst 
olimpiskais medaļnieks. "Bet jutu, ka 
iekšā ir vairāk, nekā ir izdevies parā-
dīt. Teicu sev: "Jācīnās, vēl ir jācīnās!" 
Sajūta, ka neesmu sevi izsmēlis, lika 
palikt." Olimpiskās spēles tuvojās, un 
uz tām varēja sākt raudzīties ar pie-
zemētām, bet tomēr cerībām. Tikmēr 
liktenis jau gatavojās Jāņa ceļā nolikt 
kādu nopietnu pārbaudījumu…

Solis līdz komai
2012./2013.  gada sezona bija tā sau-
camā pirmsolimpiskā. Jānis Strenga 
sāka just, ka ar viņu kaut kas nav 
kārtībā. "Lielas slāpes, nav apetītes, 
svars krītas. Divreiz pat neaizbraucu 
uz treniņiem, lai paliktu atpūsties un 
varbūt izveseļotos. Bet labāk nepa-
lika. Simptomu kopums komandas 
ārstu darīja ļoti bažīgu, jo tie atbil-
da cukura diabētam. Aizbraucām uz 
olimpisko vienību, kur man pārbaudī-
ja cukura līmeni asinīs. Apskatot rādī-
tājus, pateica, lai nekavējoties dodos 
uz slimnīcu. Situācija bija tik nopiet-
na, ka varēju kādā brīdī arī nonākt 
komā…" Gandrīz trīs garas nedēļas 
Jānis Strenga bija cīnījies ar sevi un 
nule kā iegūto nopietno slimību, pa-
ralēli trenējoties un startējot sacen-
sībās. Nostaigāšanu pa naži asmeni 
apstiprina arī bobsleja izlases ārsts 
Jānis Kaupe – koma esot bijis pavisam 
reāls pavērsiens. "Nezinu, kā viņš va-
rēja sacensībās stumt ar cukura dia-
bētu, kas jau bija sācies," izbrīnu pauž 

No Gaiļezera palātas līdz 
olimpiskajam pjedestālam

Zane Spāre: Asociācija daudz paveikusi farmaceitu informēšanā,  
lai viņi labāk spētu palīdzēt pacientiem aptiekā. 

ZĀĻU NEPAMATOTA 
LIETOŠANA IR KAITĪGA 

VESELĪBAI!

Indikācijas: lieto hroniskas vēnu 
mazspējas simptomu mazināšanai.

Sastāvs: zirgkastaņa sēklu sausais 
ekstrakts, rutozīds, eskulīns.

Zirgkastaņa sēklām piemit tūsku 
mazinošas, pretiekaisuma, venotoniskas 

un antitrombotiskas īpašības.
Rutozīds aizsarga asinsvadus, samazina 
vēnu caurlaidību, uzlabo asinsriti vēnās.

Eskulīns samazina izteikti palielinātu 
asinsvadu caurlaidību, palielina 

asinsvadu elastību.

Lietošana un devas: pieaugušiem pa 
2 tabletēm 3 reizes dienā. Konsultējieties 
ar ārstu vai farmaceitu par zāļu lietošanu.

Reklāmas devējs: SIA “Info FARM”
Ražotājs: Herbapol Wrocław s.a.

PIRMS LIETOŠANAS RŪPĪGI 
IZLASIET INSTRUKCIJU!

Venescin
apvalkotās tabletes, N30

Kombinēts preparāts 
ar tonizējošu un vēnu 
stiprinošu iedarbību.
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ārsts. Kā secina ārsts: "Tas, ka viņš tās 
trīs nedēļas stūma, gāja uz treniņiem 
un turējās par spīti visam, viņu savā 
ziņā paglāba, jo fiziskā slodze samazi-
nāja glikozes līmeni."

Liktenīgais zvans
"Ziemassvētkus pavadot slimnīcā, 
pārdomāju visu savu dzīvi. Nebija ne 
mazākās nojausmas, vai varēšu tur-
pināt sportot. Nezināju, kā es tālāk 
dzīvošu, kur nu vēl sportošu. Pirmajās 
dienās nespēju par neko padomāt. 
Mēģināju aptvert, kur es atrodos, 
saprast, kāpēc tur atrodos," dzīves 
grūtāko periodu atstāsta bobslejists. 
Strengam tika konstatēts 1. tipa cuku-
ra diabēts. Diagnoze bija šoks visiem, 
arī ģimenei, kas tagad visi kā viens 
studēja visu pieejamo literatūru. To 
pašu darīja arī pats Jānis. Jāņa tēvs 
Tālivaldis Strenga kā galveno grū-
dienu ceļā uz olimpisko medaļu izceļ 
Latvijas Bobsleja un skeletona fede-
rācijas viceprezidenta Zinta Ekmaņa 
zvanu. Ekmaņa izteiktie atslēgas 
vārdi "gaidām atpakaļ!" kalpojuši par 
galveno motivāciju celties no gultas, 
lai sportotu, ir pārliecināts sportista 
tēvs. "Brīdī, kad ir tik smagi un šķiet, 
ka visi par tevi ir aizmirsuši, piezva-
na pats galvenais," emocionāli stās-
ta Tālivaldis Strenga. Sezonas beigās 
Jānis Strenga atkal bija turpat, kur se-
zonas sākumā – otrajā ekipāžā. 

Jānis novērtē bobsleja izlases vadī-
bas rūpes, kad pateikt: "Paldies, bet 
mēs turpināsim bez tevis," esot bijis 
tik vienkārši. "Taču man deva iespēju 
un ļāva noticēt, ka es vēl varēšu spor-
tot, turklāt labi sportot."

Atgriezās jaunā kvalitātē
Uz pirmo olimpiskās sezonas treniņ-
nometni Jānis Strenga ieradās teica-
mā sportiskajā formā. "Šovasar viņš 
ļoti daudz ar sevi strādāja," novērojusi 
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Jāņa mamma. "Lai pierādītu, ka var! 
Tas pavērsiens Jāni gan nav mainī-
jis – kāds bija pirms tam, tāds ir." Arī 
pats sportists pārliecinoši saka, ka 
viņa treniņu plānos nesenā drāma ne-
kādas izmaiņas neieviesa. 

Latvijas bobsleja izlasē domā citā-
di. "Viņš mainījās, sāka profesionālāk 
darboties. Kādreiz viņam nebija tādas 
attieksmes kā tagad," secina pilots 
Oskars Melbārdis. Līdzīgās domās ir 
gan komandas ārsts, gan galvenais 
treneris Sandis Prūsis: "Es jau rude-
nī teicu, ka lepojos ar viņu par to, ka 
viņš ir atpakaļ. Es nenovēlu visiem 
tādas problēmas, bet lai citiem izdo-
das tā saņemties," gandarījumu pauž 
Prūsis. Bobsleja izlases ārsts Jānis 
Kaupe: "Par glikozes kontroli viņš ir 
pelnījis vēl vienu sudraba medaļu. 
Vai pat zelta. Ļoti disciplinēti sev seko 
līdzi un neatļaujas vaļības. Te viņam 
palīdz arī viņa galva – analītiskā do-
māšana, sapratne par lietām." Ārsts 
nav dzirdējis par vēl kādu tik augsta 
līmeņa sportistu, kuram būtu jāsadzī-
vo ar diabētu. 

Jānis olimpiskajās spēlēs startē-
ja pirmo reizi, tāpēc pirms starta 
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jutis neierasti lielu uztraukumu. 
"Apzinājos, ka šie četri starti Sočos 
ir visas manas karjeras nozīmīgā-
kie. Divās dienās ir jāparāda viss, uz 
ko esi gājis visu karjeru." Četri braši 
vīri uz visiem laikiem ierakstīja savu 
vārdu Latvijas sporta vēsturē – pir-
mie bobslejisti, kas izcīnījuši olim-
piskās medaļas zem Latvijas karoga. 
"Kad viņš ar medaļu kaklā brauca 
mājās, es teicu: "Jāni, iedomājies, kas 
bija pirms gada…" Pilnīgi neticami!" 
emocijas neslēpj Sandra Strenga. 

Paraugs visiem 
"Viņš man ir iemācījis, ka nekad 
dzīvē nedrīkst padoties," atzīst brālis 
Arnolds. "Ja ir mērķis, tad par visiem 
110% uz to ir jātiecas. Galvenais – ne-
drīkst par sevi šaubīties! Līdzko sāksi 
to darīt, nebūs ticības, līdz ar to arī 
rezultāti izpaliks. Rezultātu veido 
darbs un ticība tam." – "Lai būtu iz-
cils sportists, jābūt izcilam fizioloģis-
ki, bet vēl labākam – garīgi," secina 
ārsts Jānis Kaupe, kurš, strādājot ar 
Latvijas Olimpisko vienību, iedziļinā-
jies daudzu Latvijas sportistu karjerā. 

Jānis Strenga šā stāsta galveno at-
ziņu izsaka pats: "Pēc visiem pavēr-
sieniem esmu kļuvis spēcīgāks. Ja 
turpmāk manā ceļā būs kādi šķēršļi, 
nevajadzētu būt problēmām tos 
pārvarēt." 
Raksta pilnu versiju skat.
www.sportaavize.nra.lv ▪

Raksta autors RAIMONDS RUDZĀTS 
sporta žurnālists
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Vladimirs Čeckis: Paldies asociācijai un personiski dr. I. Rasam par pašaizliedzību,  
patiesumu un diabēta pacientiem ziedotiem gadiem!



ĢIMENE UN DIABĒTS
Ielūdzam visus!

PASAULES 
DIABĒTA DIENA 

2018
Sestdien, 3. novembrī, plkst. 10.00–14.00

Rīgas Valsts 2. ģimnāzijā
Rīgā, Krišjāņa Valdemāra ielā 1

Uzziņas pa tālruni: 67 378 231; pirmdienās, trešdienās, piektdienās plkst. 14.00–18.00


