SIRDS UN VIRTUVE

Latvijas Inovativas medicinas fonds, 2010, Riga



UDK 616.1+641(03)
S 810

SIRDS UN VIRTUVE

Andreja Ergla un Ivetas Mintales redakcija

Autoru kolektivs: Iveta Mintale, Andrejs Erglis, Anete Dinne,
Iveta Bajare, Andrejs Kalvelis, Gustavs Latkovskis, Sanda Jégere,

Vilnis Taluts Dzérve, Ilja Zakke

Vaka noforméjums: Liesma Liiséna
Makets: Marta Grinberga

Izdevéjs: Latvijas Inovativas medicinas fonds, 2010, Riga.

Gramata tapusi ar Latvijas Kardiologu biedribas
un Latvijas Inovativa medicinas fonda atbalstu.

SO0y,
E B
DR ED
%Immmﬂw‘
Solvay ®
Pharmaceuticals SOLVAY

ISBN 978-9984-39-964-5



Labdien, gramatas lasitaj!

Esmu priecigs, ka turat rokas So gramatu un vel vairak, ka lasat
ievadu.

2008. gada més izdevam pirmo gramatas ,,Sirds un virtuve“ izdevumu
ar merki iepazistinat kardiologus un gimenes arstus ar veseliga uztura un
sirds veselibas kopsakaribam. Gramata iepatikas ne tikai arstiem, bet ari
misu pacientiem, tapéc radas ideja parstradat gramatas sakumdalu un
pievienot vel pardesmit veseligu édienu receptes, kuras gatavojusi gan arsti
un vinu gimenes locekli, gan tris drosmigi pacienti, ar kuriem iepazisieties
gramatas otraja dala.

Stnav diétas gramata tas tradicionalajd izpratné, sinav ari pavargramata
un ari ne gramata par sirds slimibam. Si drizak ir veseliga dzivesstila
gramata.

Pirma recepte jeb Ka édam, ta jutamies!

Uzturs ir viena no svarigakajam veseliga dzivesstila sastavdalam. Loti
laba man skiet kada reklama par veseligam brokastim: jauniesi ieiet biroja,
bet tur prieksa klerki éd brokastis — treknas desmaizes — un visi sagurusi jau
no pasa rita. Ideja preciza — ka édam, ta jiutamies. Kads teiks — vecmaminas
un vectetini éda speki un dzivoja daudzus gadus laimigi. Pirmkart, tie
daudzie gadi bija savi 40, 50... Otrkart, vini stradaja no rita lidz vakaram
fizisku darbu...

Otra recepte jeb Svaigs gaiss un fiziska slodze!

Veseligam uzturam nav jégas bez fiziskas aktivitates. Sis abas lietas
ir dzives nepiecieSamiba - gan darba kvalitates, gan dzives kvaitates
uzlabosanai. Ikvienam no mums ir jaatrod veids, ka nodarbinat savu
kermeni, jo, kamer tas netiek kustinats un netiek trenéts, muskuli atslabst un
tiem lidzi ari svarigakais no muskuliem — sirds. Turklat nav obligati jasporto
profesionali vai jaapmekle sporta zale. Var sakt ar garam pastaigam svaiga
gaisa vairakas stundas vairakas reizes nedela.



Tresa recepte jeb Veseligi dzivot ir stiligi!

Dzivot veseligi ir jamadcas, pie ta ir japierod, ir jaatsakas no slinkuma,
daudziem kardinajumiem un kaitigiem ieradumiem. Ipasi uzmaniba
japievers berniem un jau no mazam dienam ir jamdca, ka ést veseligi
un uzturéties svaiga gaisa — tas ir stiligi. Berniem ir jaiemdca stradat un
atpusties — gan garigi, gan fiziski. Ir jaiemdca pareizi uzladet baterijas, un
to varam izdarit vienigi més pasi ar savu piemeru.

Ceturta recepte jeb Galvenais, lai nav garlaicigi!

Viss sakas musu galvas. Viss ir tads, kadu meés gribam to saskatit. Var
piecelties no rita, sakert galvu un vaimanat, cik viss ir slikti, bet var ari
ta nedarit - uztvert katru jaunu notikumu ka izaicindjumu, ka jaunu,
interesantu iespéju dzive. Un galvenais meklét un darit to, kas rada pozitivo -
labas sajutas, prieku un laimi. Italija vini visi ir apmierindati — un tam nav
nekdada sakara ar saulaino dienu ipatsvaru gada. Saule ir galva!

Lai Jums izdodas!

Ar cienu,
asoc. prof. Andrejs Erglis
Latvijas Kardiologu biedribas prezidents
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I dala

1. KARDIOVASKULARAS SLIMIBAS (KVS)
UN RISKA FAKTORU IZPLATIBA LATVIJA

Koronara sirds slimiba (KSS) ir nozimiga veselibas apriipes probléma
Latvija un visa pasaulé. Péc Pasaules Veselibas organizacijas datiem katru
gadu pasaulé no KSS mirst apméram 7,2 miljoni cilvéku, un 2020. gada
$is skaitlis sasniegs 11,1 miljonu.' Péc Latvijas Veselibas statistikas un
medicinas tehnologiju agenttras datiem Latvija 56% gadijumu naves
iemesls ir sirds un asinsvadu slimibas.

KSS pamata ir aterosklerotiskas izmainas sirds vainagartérijas.
Procesam attistoties, var rasties nopietnas asinsrites slimibas. KSS vieglakos
gadijumos vai sakuma izpauzas ka stenokardijas stidzibas — sapes krutis
pie fiziskas slodzes. Smagakos gadijumos tas var bat miokarda infarkts.

KSS diagnozi nosaka, nemot véra pacienta anamnézi, klinisko
stavokli, dazadu izmekléjumu rezultatus. Svarigakas neinvazivas
izmeklésanas metodes ir elektrokardiografija (EKG), fiziskas slodzes
tests (veloergometrija vai tredmilla tests), ehokardiografija (EhoKG),
miokarda perfizijas scintigrafija (MPS), stresa ehokardiografija. Atkariba
no iegatajiem rezultatiem tiek noteiktas indikacijas koronaro artériju
invazivai izmeklésanai — koronarai angiografijai, kas paslaik ir precizaka
un objektivaka sirds asinsvadu izmekléSanas metode. Angiografija lauj
arstam izveértét koronaro artériju stavokli, anomalijas un precizét diagnozi,
kas nosaka turpmako arstéSanas stratégiju.

1 Mackay and Mensah, 2004



KSS arstésanas galvenie mérki ir aizkavét koronaras aterosklerozes
progresésanu, uzlabot pacienta prognozi, mazinat mirstibu, likvidét
vai vismaz samazinat simptomus, tadéjadi uzlabojot slimnieka dzives
kvalitati.

Kardiologija Latvija attistas loti strauji — pacienti tiek arstéti gan ar
medikamentiem, gan invazivi - pielietojot asinsvadu paplasinasanu jeb
angioplastiju, - gan nepiecieSamibas gadijuma veicot sirds operaciju.
Pédgjos gados Latvija ir izdevies stabilizét KSS saslimstibas raditajus.

Tomeér gribam atgadinat, ka ne tikai arsts cinas ar slimibu, ari pats
pacients ir lidzatbildigs un piedalas profilakses un arsté$anas procesa.
Lai justos vesels, izvairitos no slimibas, cilvékam taja ir jaiegulda daudz
darba - jamaina savs dzivessveids, jaatmet kaitigie ieradumi, jaseko
asinsspiedienam, holesterina un cukura raditajiem. Nevar sédét un gaidit,
ka viss bus labi pats no sevis.

Péc Starptautiska pétijuma Euroaspire datiem 2006 - 2007, kura
arl Latvija bija aktiva dalibniece, joprojam konstaté procentuali augstu
kardiovaskularo slimibu riska profilu KSS pacientu vida. Palielinats svars,
augsts kermena masas indekss, smékésana, ka ari paaugstinats holesterins
ir biezi izplatiti riska faktori, neskatoties uz uzsaktu KSS arstésanu. Lai ari
pacientu zinasanas par holesterinu ka ,slepkavu Nr.1“ pieaug — pacienti
apzinigi seko holesterina raditajiem, lieto holesterinu pazeminosus
medikamentus -, ,klupsanas akmens® joprojam ir pareizs uzturs un
pietiekama fiziska aktivitate, lidz ar to ari normals kermena svars.



2. KVS RISKA FAKTORU RAKSTUROJUMS
UN NOVERTESANA

Ir noteikti apstakli, kas var izraisit un veicinat KVS attistibu. Medicina
tos apzimé ar terminu ,,riska faktors (RF). Riska faktors ir ikviens (fizikals,
kimisks, biologisks, socials, ekonomisks, dzivesveida vai ieraduma)
faktors, kurs var nelabvéligi ietekmeét cilvéka fizisko vai garigo veselibu.
Riska faktorus var iedalit divas grupas — novér$amie jeb ietekméjamie un
neietekméjamie riska faktori.

Riska faktori, kuri visbiezak iedarbojas uz sirds un asinsvadu veselibu
un kuri ir novér$ami:

- paaugstinats arterialais asinsspiediens,

- smékésana,

- paaugstinats holesterina saturs asinis,

- palielinats kermena svars,

- nepietiekama fiziska aktivitate,

- cukura diabeéts,

- nepareizs uzturs.

Diemzeél nav iespéjams ietekmét tadus riska faktorus ka vecums,
dzimums, iedzimtiba.

2.1. NEIETEKMEJAMIE RISKA FAKTORI

2.1.1 Vecums un dzimums

Sirds un asinsvadu slimibu risks pieaug lidz ar vecumu. To saista
gan ar atsevisku riska faktoru (paaugstinata asinsspiediena, paaugstinata
holesterina, cukura diabéta) attistibu, mainoties vecumam, gan ar augosu



dazadu nelabvéligu aréjo un iekséjo faktoru ietekmi uz vielmainu,
kas veicina audu novecosanos, endotélija bojajumu un asinsvadu
aterosklerotiskas parmainas.

Sievietém lidz noteiktam vecumam risks saslimt ar KVS ir zemaks
neka virieSiem (riska starpiba ir 10 - 15 gadi). Péc menopauzes, it Ipasi
péc kirurgiskas, $1 starpiba pakapeniski samazinas un aptuveni 70 gadu
vecuma izlidzinas. No dzimuma un vecuma viedokla pienemts uzskatit,
ka kardiovaskularo slimibu riska robezlielums ir: viriesiem > 45 g.v. un
sievietém > 55 g.v.

2.1.2 Nelabvéliga iedzimtiba

Par genétiskajiem faktoriem var spriest, analizéjot informaciju par
gimenes anamnézi, — faktus par cilvéka vecaku un citu tuvu radinieku
slimibam. Genétiskie faktori palidz novértét agrinas vai intensivas
terapijas nepiecieSamibu. ledzimtibu par nelabvéligu nosaciti pienemts
uzskatit, ja 1. pakapes radiniekiem ir agrini KV notikumi (miokarda
infarkts, péksna kardiala nave, insults) vecuma zem 55 g. virieSiem un
zem 65 g. sievietém.

2.2. IETEKMEJAMIE DZIVESVEIDA RISKA FAKTORI

2.2.1. Paaugstinats asinsspiediens (AS) jeb hipertensija

Viens no butiskakajiem riska faktoriem KVS izraisiSana ir paaugsti-
nats asinsspiediens. Ilgstosi paaugstinats un nearstéts tas var veicinat vai
izraisit koronaru sirds slimibu, miokarda infarktu, ka ari insultu. Augsts
asinsspiediens nelabvéligi iedarbojas uz asinssvadu sieninam, lidz ar to
negativi ietekmé svarigu organu (miokarda, galvas smadzenu, nieru, acu)
funkcijas.

Pasaulé ar hipertensiju slimo vairak neka viens miljards cilvéku.
Ari apmeéram 40% Latvijas iedzivotaju ir paaugstinats AS - virs 140/90
mmHg. Ta ir seviski nopietna probléma cilvékiem vecuma virs 60 gadiem.
Saja grupa hipertensija ir 75% iedzivotaju.

Paaugstinats AS biezi kombinéjas ar citiem riska faktoriem, kas
ievérojami paaugstina varbitibu saslimt ar KVS. No visiem registrétajiem
hipertensijas gadijumiem sievietém ar normalu kermena masu hipertensija

10



ir 17,6%, savukart sievietém ar aptaukosanos — 72% gadijumu.? Cilvékiem
ar paaugstinatu AS daudz biezak sastopams paaugstinats holesterina un
cukura limenis asinis.

Satraucoss ir fakts, ka cilvéki ar paaugstinatu AS, kuriem arsts
noziméjis zales, tas lieto neregulari (52%) vai nelieto nemaz (25%). Tatad
atbilstosi arstéjas tikai aptuveni 23% hipertensijas slimnieku, bet pargjie
kada bridi ir zaudéjusi nopietno attieksmi pret savu problému un tai vairs
nepievérs vajadzigo uzmanibu, neskatoties uz iespéjamajam sekam. Savam
AS regulari seko ap 28% iedzivotaju ar normalu AS un 40% iedzivotaju,
kuriem AS ir paaugstinats.’

Lai gan ir pienemts par normalu uzskatit asinsspiedienu lidz 140/90
mmHg, normals asinsspiediens ir tikai viens - 120/80 mm Hg. Parsteidzosi
ilgu laiku sistoliska (,augs$éja“) AS paaugstinasanos veciem cilvékiem
uzskatija par passaprotamu, galveno uzmanibu pievérsot diastoliska
(»apakséja“) AS saglabasanai. Latvijas gimenes arstu aptauja, kas tika
veikta 2003. gada, atklaja, ka aptuveni 28% arstu uzskata, ka hipertensija
jaarsté tikai tad, ja asinsspiediens ir virs 160/95 mmHg, kas nav pareizi.
Ja sistoliskais asinsspiediens ir 140-159 mm Hg, tad mirstiba no sirds un
asinsvadu slimibam pieaug 2,5 reizes, sistoliskais AS, kas ir augstaks par
160 mm/Hg, visa veida mirstibu paaugstina divas reizes, bet mirstibu no
KVS - tris reizes.

Ka pareizi mérit asinsspiedienu?

Hipertensijas pacientiem noteikti pasiem ir jaméra asinsspiediens.
Nav striktu noradijumu, cik biezi asinsspiediens butu jaméra. Parasti tas
jadara vienreiz vai divreiz nedéla, ne vairak. Tacu, ja arsts ir izmainijis
arstésanu, pasam spiediens jaméra no rita un vakara.

Tapat asinsspiedienu majas izmérit noteikti ir vérts, ja pacients jut, ka,
ejot pie arsta, vins loti uztraucas.

Ir pacienti, kuri méra asinsspiedienu vairakas reizes diena, apkartéjai
situacijai kaut tikai nedaudz mainoties, un lieki uztraucas par katru izmainu
niansi. Nav butiskas nozimes tam, ja dazadas mérisanas reizés asinsspiediens
izmainas par 10-15 mm/Hg. Spiediens var svarstities tapat ka pulss.

2 Rigas iedzivotaju sirds un asinsvadu slimibas un to riska faktori. Latvijas Kardiologijas
institits, 2000. 48. Ipp.

3 Turpat
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Pusautomatisko un automatisko digitalo aparatu lietosana majas
apstaklos klast arvien pieejamaka un popularaka, tadé] svarigi izmantot
tikai plasos kliniskos pétijumos parbauditus aparatus. Te padomu noteikti
var dot gimenes arsts vai ari farmaceits. Mérot asinsspiedienu, loti batiski
ir, lai mansete atbilstu rokas aug$delma izmériem. Mansetes gumijotajai
dalai jaaptver apméram 80% no augsdelma. Ja mansete aptver tikai 50%,
tad tiek ieglits paaugstinats asinsspiediens, kas nav patiess.

Svarigi ievérot, lai pacients AS méritu sédus stavokli péc vismaz piecu
minasu atputas (lai novérstu orientacijas reakcijas izsaukto AS iespéjamo
pieaugumu).

Nav ieteicams lietot aparatus, kur AS tiek fikséts pirksta vai plaukstas
limeni, jo to mérijumu kladas iespéjamiba ir lielaka neka aparatiem, kur
AS tiek fikséts augsdelma limeni.

Par paaugstinatu asinsspiedienu uzskata AS, kas lielaks par 140/90mm
Hgst. Lai mazinatu asinsspiedienu, jaievéro pareizs dzivessveids, jaatmet
smeékésana, ka arl péc arsta ieteikuma jauzsak medikamentoza arstésana.
Ir kladaini pienemt, ka, noteiktu laiku lietojot medikamentus, pacients ir
izarstéjies un var partraukt lietot zales. Hipertensijas gadijuma arstésana
ir ilgstoss process.

Kaut gan sirdsdarbibas frekvence ir savstarpéji saistita ar citiem
faktoriem - arterialo hipertensiju, insulinu, lipidiem, kermena svaru —
pédéja laika tiek atzits, ka sirdsdarbibas frekvence miera stavokli ir
neatkarigs KVS riska faktors.* Palielinata sirdsdarbibas frekvence miera
stavokli (>80/min.) korelé ar artériju elasticitates zudumu un iesp&jamu
pangas plisumu.’

2.2.2. Palielinata sirdsdarbibas frekvence

Zinatnieki ir pieradijusi, ka sirdsdarbibas frekvence ietekmé cilvéka
miza ilgumu. Paatrinata sirdsdarbiba vistiesakaja veida saistita ar
hipertensijas, aterosklerozes un sirds un asinsvadu slimibu raganos. Sis
atklajums var ievérojami palidzét sirds un asinsvadu slimibu profilaksé,
jo, laikus normalizéjot pacienta sirds ritmu, palielinas iespéja, ka
dzives laika vin$ izvairisies no tadam bistamam asinsrites slimibam

4 Diaz A, 2005; Palatini P, 2006
5 Heidland UE, 2001
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ka miokarda infarkts un insults. Samazinot sirdspukstu skaitu par 10
sitieniem minité, iespéja nomirt no sirds asinsvadu slimibam samazinas
par 26%.

Sirdsdarbibas frekvence miera stavokli (SFMS) janoveérté, cilvekam
atrodoties klusa telpa, komforta temperatiira péc piecu minasu atputas
(nosacijumi ka AS novértésanai). Ja pulss neparsniedz 60 sitienus minté,
tad viss ir kartiba. Ja ne, tad jacensas sirdsdarbibas frekvenci mazinat.

Lai samazinatu sirdspukstu skaitu un tadéjadi pagarinatu savu dzivi,
ieteicams regulari nodarboties ar sportu.

2.2.3. Smékesana

Smékésana ir tabakas dimu ieelposana. Smékésana ir nopietna
atkariba! Ta ir kaitiga gan pasam smékétajam, gan apkartéjiem!

Més par maz novértéjam smékésanas ietekmi uz veselibu. Cigaresu
smékésana ir viens no nozimigakajiem ietekméjamajiem riska faktoriem
kardiovaskularo slimibu - koronaras sirds slimibas, smadzenu insulta,
periféro artériju slimibas un sirds mazspéjas attistiba.® Apméram
tresa dala koronaras naves gadijumu saistami ar cigaresu smékésanu,
savukart i$émiska insulta risks smékéjot pieaug apmeéram divas reizes.”
Smékésanas negativo ietekmi nosaka gan izsmeékeéto cigaresu daudzums
diena, gan smékésanas ilgums. Neparprotami, kardiovaskularo notikumu
risks ir augstaks, ja smékét sak agrinaka vecuma, it ipasi, pirms 15 gadu
vecuma. Sabiedribas veselibas agenttiras (SVA) sadarbiba ar dazadam
starptautiskam orgnaizacijam 2007. gada veiktais Starptautiskais
jaunie$u smeékésanas pétijums 13-15 gadu vecu skolénu vida liecina,
ka 82,2% no viniem kaut reizi ir pameéginajusi smékeét cigaretes. 33,4%
jaunies$u ikdienas smékétaju noradija, ka smeékeét sakusi pirms 10 gadu
vecuma.

Péc literatiiras datiem, smékétaju skaits pasaulé sasniedz apméram
1,3 biljonus, no kuriem 82% dzivo attistitajas valstis.® Pagajusaja gadsimta
cilveku skaits, kuri ir mirusi ar tabaku saistito slimibu rezultata, sasniedzis
100 miljonus.

6 Bazzano LA, 2003
7 Ockene IS, 1997
8 Thun MJ, 2003
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Lai gan Latvija smékéjoso skaits samazinas, valsti 2008. gada joprojam
smékéja 45% virieSu un 15,6% sievie$u. Par to liecina SVA apkopota
informacija. Tacu, kas ir vél launak - koronaras sirds slimibas pacientu
vida ir 21,6% smékétaju.

Pastavigiem smékeétajiem ilga laika perioda novéro zemu slapekla
oksida koncentraciju asinis, samazinas ari askorbinskabes koncentracija.
Sie procesi veicina koronaro artériju saaurinaganos.’

Cigare$u dami satur nikotinu, slapekla oksidu, superoksidu, oglekla
monoksidu, darvu un lielu daudzumu citu kimisku (arséns, nikelis, benzols,
kadmijs) un pat radioaktivu vielu (polonijs, radijs, cézijs). Péc smékésanas
samazinas antioksidantu koncentracija plazma, kas liecina par oksidativa
stresa progresé$anu péc katras izsmeékétas cigaretes.'” Oksidativais stress
radikaliem. Sis stress var veicinat dazadu slimibu - visbiezak aterosklerozes
un onkologisko saslim$anu - attistibu.

Cigaresu smeékeésanas rezultata paatrinas sirdsdarbiba, paaugstinas
asinsspiediens, tiek bojatas artériju sieninas. Smékeétajiem ir desmit reizu
liekaks periféro artériju slimibas (kaju artériju bojajumi) attistibas risks,
kas ir galvenais kaju amputacijas iemesls. Latvija ik gadu tiek izdaritas
apméram 1500 kaju amputacijas.

Sievietém, kuras sméké un lieto oralas kontracepcijas lidzeklus, batiski
pieaug trombozu risks, tapéc 10 reizes paaugstinas stenokardijas, insulta
vai citu sirds un asinsvadu saslim$anu risks. Minéto slimibu attistibas
iespéjamiba pieaug lidz ar vecumu.

Partraucot smeékésanu, KVS risks divu gadu laika samazinas uz pusi.

Péc Latvijas iedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijuma
2006. gada aptaujas datiem katrs otrais respondents ir paklauts pasivai
smeékésanai majas (54,9% sieviesu un 51,8% virie$u). Pasivas smékésanas
upuriem ir izteikti paaugstinats plausu véza risks.

Nekad nav par vélu atmest smékeésanu, jo:

- gada laika péc smeékésanas atmesanas KVS risks samazinas divas
reizes un turpina samazinaties, ilgaka laika perioda sasniedzot tik
zemu KVS riska limeni ka cilvékiem, kuri nekad nav smeékéjusi;

9 Primary prevention of CHD: guidelines
10 Turpat
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- smékésanas atmesana péc miokarda infarkta var uz pusi samazinat
ta atkartoSanas risku;

- atmetot smékésanu, insulta risks ievérojami samazinas divu gadu
laika un péc pieciem gadiem izlidzinas ar nesmeékétaju riska limeni.

2.2.4. Paaugstinats holesterina saturs asinis un dislipidémija

Paaugstinats holesterina limenis asinis un dislipidémija jeb lipidu
vielmainas traucéjumi pieder pie galvenajiem riska faktoriem, kas
paaugstina KVS, ipasi KSS un periféro artériju slimibas (PAS) risku, bet
mazaka méra insultu risku."

Organisma esosais holesterins parsvara veidojas aknas, un tikai neliela
dala holesterina organisma nonak ar uzturu: treknu galu, olas dzeltenumu,
juras produktiem, sviestu, aknam, nierém, u.c. Rekomendéjama norma ir
ne vairak ka 200 mg holesterina diena. Viens olas dzeltenums satur vairak
holesterina neka vienai dienai nepieciesams.

Katrs no mums var viegli noteikt savu holesterina limeni - to var
izdarit jebkuras mediciniskas iestades laboratorija, nododot asinis no
vénas. Parasti tiek noteikti Cetri raditaji, péc kuriem ir iespéjams spriest
par taukvielu (lipidu) vielmainu: kopéjais holesterins, ABLH (augsta
blivuma lipoproteinu jeb ,labais” holesterins), trigliceridi (otrs taukvielu
veids, kas atrodas asinis, batiba parastie tauki, ka més tos izprotam
ikdiena) un ZBLH (zema blivuma lipoproteinu jeb ,sliktais” holesterins).
Ja tiek noteikti visi Cetri raditaji, tad to ieteicams veikt tuksa dasa (neést 12
stundas, t.i., no rita pirms analizu nodo$anas un ne parak vélu iepriekséja
vakara).

Kapéc tads iedalijums - ,labais® un ,sliktais“ holesterins? Zema
blivuma lipoproteins parnes holesterinu, kas piekeras asinsvadu sieninam
un tur nogulsnéjas, veidojot aterosklerotiskas plaksnites, kas sasaurina
asinsvadus un rada risku saslimt ar aterosklerozes izraisitam slimibam,
to vida ar stenokardiju, miokarda infarktu, insultu, kas ir viens no
biezakajiem mirstibas céloniem.

Jo augstaks ir kopéja holesterina (> 5 mmol/l), trigliceridu (> 1,7
mmol/l) un ZBLH (> 3 mmol/l) limenis, jo lielaka varbatiba saslimt ar

11 Third Report of the National Cholesterol Education Program (NCEP) Circulation. 2002;
De Backer Eur Heart J. 2003; La Rosa 1990
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sirds-asinsvadu slimibam. Savukart ar ABLH ir otradi — slimibu risks ir
lielaks, ja tas ir pazeminats, jo §is dalinas aiztransporté lieko holesterinu
no $tnam un asinsvadiem. ABLH uzskata par pazeminatu, ja tas ir < 1,0
mmol/l virieS§iem un < 1,2 mmol/l sievietém.

Cilvekiem ar lieko svaru (ipasi, ja tauki uzkrajas védera apvida)
parasti ir zems ABLH un augsti trigliceridi, kameér kopéjais holesterina
limenis var nebiit augsts. Si kombinacija ir loti nelabvéliga, tadé] cilvéekiem
ar lieko svaru ir ipasi svarigi noteikt visus ¢etrus raditajus. Ja kopéjais
holesterins ir loti augsts (virs 7 - 8 mmol/l), tad loti iespéjams, ka to
izraisa parmantota vielmainas ipatniba, kas var iedzimt ari tuvakajiem
radiniekiem. Sados gadijumos analizes noteikti javeic ari braliem, masam
un bérniem.

Izpratne par ,augstu” holesterina limeni $odien ir loti mainijusies.
Ja sesdesmitajos gados par paaugstinatu dévéja limeni virs 7,0 mmol/l,
tad tagad par ,normu” tiek uzskatiti 5,0 mmol/l. Tomér jauzsver, ka
holesterina ,kaitigums” un iespé&ja saslimt ar sirds asinvadu slimibam
ir loti atkariga no citiem riska faktoriem! VirieSiem, smékétajiem un
cilvekiem ar paaugstinatu asinsspiedienu vai ar agriniem miokarda
infarkta vai péksnas naves gadijumiem tuvako radinieku loka holesterins
sak izgulsnéties sirds artérijas pat pie nedaudz paaugstinata vai ,,normala”
holesterina limenal!

Diemzél neietekméjams $1 procesa veicinatajs ir ari vecums - virieSiem
no 40 gadiem un sievietém no 50 gadu vecuma tas notiek izteiktak, un
sirds slimibu risks var pastavét pat pie Skietami ,,normala” holesterina
limena asinis. Tadé| vislabak jau laicigi konsultéties ar arstu, lai izlemtu,
vai esosais limenis tomér nav par augstu, pat ja tas Skietami atbilst
laboratoriskam normam! Zinot visus riska faktorus, arsts varés noteikt,
vai pastav sirds slimibu draudi. Japiebilst, ka ipasi bistams holesterins
klast cukura diabéta gadijuma!

Ja sirds-asinsvadu slimiba jau ir attistijusies, holesterina limena
samazinasanai japieveérs pastiprinata uzmaniba. Pirmkart, jamaina uztura
paradumi, jamazina liekais svars un janodarbojas ar fiziskam aktivitatéem
(tas saskanojot ar savu arstu). Otrkart, obligati ir jalieto arsta nozimétie
medikamenti, kas pazemina holesterina limeni. Prieksstats, ka holesterina
limeni ievérojami var samazinat tikai ar pareizu uzturu, ir maldigs!

Zinatniski ir pieradits — lai apturétu artériju slimibas progresésanu
(aterosklerozi), ir nepiecie$ams sasniegt loti zemu holesterina limeni, ko
ar dzivesveida izmainam vien nav iespéjams panakt! Sirds artériju slimibu
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(aterosklerozes) gadijuma ieteicamais ZBLH limenis ir zem 1,8 mmol/l. To
iespéjams panakt, pateicoties jauniem, loti spécigiem un labi panesamiem
medikamentiem, kas regulé holesterina vielmainu.

2.2.5. Paaugstinats glikozes limenis asinis

Péc pirmas cukura diabéta skrininga programmas (DIA-screen)
datiem Latvijas iedzivotajiem ar paaugstinatu diabéta risku, (kuriem
cukura diabéts agrak nebija diagnosticéts), cukura diabéts tika atklats 8,2%
gadijumu'?. DIA-screen rezultati lauj izdarit apléses, ka patiesa saslimstiba
ar cukura diabétu Latvija varétu bat vismaz 3,8%'. Tas nozimé, ka bez
registrétajiem apméram 58 000 diabéta pacientu Latvija ir vairaki desmiti
takstosi cilveku, kuri par savu slimibu nezina.

Saslimstiba ar cukura diabétu visa pasaulé strauji pieaug. Cukura
diabéts klast par vienu no vadosajiem KVS veicino$ajiem riska faktoriem.
Pétijumi liecina, ka pacientiem ar cukura diabétu, salidzinot ar pacientiem
bez cukura diabéta, ir 2-4 reizes lielaks koronaras sirds slimibas un
cerebrovaskularo slimibu risks.

1. tipa cukura diabéts nozimé, ka aizkunga dziedzera beta $tinas
parstaj razot insulinu. Ta arstéSanai nepiecieS$amas insulina injekcijas.
Visaugstaka saslimstiba ir bérnu un jaunie$u vecuma, bet tas var attistities
jebkura vecuma.

90% no visiem diabéta pacientiem ir 2. tipa cukura diabéts. 2. tipa
cukura diabéts nozimé, ka insulina razo$ana aizkunga dziedzeriir traucéta,
organisma $unas klast nejutigas pret insulinu un insulins nedarbojas
pietiekami efektivi (attistas t.s. insulina rezistence). 2. tipa diabéta
izplatibas pieauguma céloni pasaulé un Latvija ir saistiti ar aptaukos$anos,
mazkustigu dzivesveidu, neveseligu uzturu, smékésanu, stresu, ka ari
citiem faktoriem. 2. tipa diabétam raksturiga pakapeniska attistiba, un tas
biezi ilgstosi netiek diagnosticéts. Rezultata diagnozes uzstadisanas bridi
vairak neka pusei pacientu jau ir attistjjusas diabéta komplikacijas."* 80%
pacientu ar 2. tipa cukura diabétu mirst no kardiovaskularam slimibam.

12 Pirags et al., 2003
13 Turpat

14 Manley SM, Meyer LC, Neil HAW, Ross IS, Turner RC, Holman RR. Complications in
newly diagnosed type 2 diabetic patients and their association with different clinical and
biochemical risk factors. UKPDS 6. Diabetes Res 1990; 13: 1-11.
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1. tipa cukura diabéta pacientiem paaugstinatais KVS, KSS un insulta
risks gandriz vienmeér ir saistits arl ar diabétiskas nefropatijas attistibu."
Turpreti 2. tipa cukura diabéta pacientiem visiem ir paaugstinats risks
arl tad, ja nav attistijusies diabétiska nefropatija. Miokarda infarkta risks
pacientiem ar 2. tipa cukura diabétu ir tikpat liels ka pacientiem, kuriem
nav diabéta, bet kuri jau ir parcietusi miokarda infarktu.'® Ta ka diabéts
pats par sevi palielina KVS risku, tad papildu riska faktori palielina
absolato KVS risku vél vairak neka pacientiem bez cukura diabéta.

Kads ir normals glikozes limenis asinis? Glikemija tuksa dasa < 5,6 mmol/l

Ja glikémija tuksa dasa ir izmainita (> 7,0 mmol/l), nepieciesams
precizét diagnozi, veicot OGTT (oralais glikozes tolerances tests):

- glikémija divas stundas péc glikozes slodzes < 7,8 mmol/l - normala
glikozes tolerance;

- glikémija divas stundas péc glikozes slodzes 7,8 - 11,1 mmol/l -
izmainita slodzes tolerance;

- glikémija divas stundas péc glikozes slodzes > 11,1 mmol/l - cukura
diabéts.

Cukura diabéta diagnozi apstiprina tris savstarpéji neatkarigi raditaji:

1. cukura diabéta pamatsimptomi (politrija, polidipsija un
neizskaidrojams svara zudums) un glikémija > 11,1 mmol/l jebkura
diennakts laika un neatkarigi no ésanas;

2. glikémija tuksa dasa > 7,0 mmol/l ($adiem skaitliem jabut vismaz
divas parbaudés);

3. divas stundas péc OGTT glikémija > 11,1 mmol/l.

2.2.6. Nepietiekama fiziska aktivitate

Viens no labas veselibas pamatnosacijumiem ir pietiekama fiziska
aktivitate. Ar partiku uzpemtas energijas daudzums ir jasabalansé ar
patéréto energiju. Diemzél masdienu cilvékiem ir raksturigs mazkustigs
dzivesveids, kas $o lidzsvaru izjauc un veicina aptauko$anos, ievérojami

15 Borch-Johnsen and Kreiner, 1987
16 Haffner et al., 1998
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palielinot priekslaicigas naves un KVS risku.'” Netrenétiem cilvékiem
péksns, smags fizisks darbs ievérojami palielina akatu kardialu notikumu
risku. Turpreti labi trenétiem cilvékiem, pateicoties adaptacijai darba
stresam, tiek kaveta akatu kardialu notikumu attistiba.'®

Regularas fiziskas slodzes trikums var izraisit kardiovaskularo slimibu
agrinu saksanos un progresésanu. Tapéc ir svarigi veicinat regularas
fiziskas aktivitates gan skolas, gan darba un atputas vietas."

Regularai fiziskajai slodzei ir pozitiva ietekme uz kardiovaskularo
sistému. Tai piemit antiaterosklerotisks efekts — uzlabojas lipidu spektrs,
samazinas svars, pazeminas asinsspiediens. Tapat fiziskajam aktivitatém
ir antii$émiska, antitrombotiska un antiaritmiska iedarbiba.

Péc Latvijasiedzivotaju veselibu ietekméjoso paradumu pétijuma 2004.
gada aptaujas datiem no visiem respondentiem brivaja laika pietiekama
fiziska aktivitate kopuma bija tikai 36,0% respondentu, no tiem 42,9%
virie$u un 31,1% sieviesu.

2.2.7. Palielinats kermena svars

Liekais svars un aptauko$anas ir nozimigs KSS, kambaru disfunkcijas,
hroniskas sirds mazspéjas, insulta un aritmiju, ka ari cukura diabéta
attistibas riska faktors. Miusdienas palielinats kermena svars un
aptaukosanas ir kluvusi par vienu no pasaules nopietnakajam problémam.
Eiropa 20% populacijas ir adipozitate jeb aptaukosanas (apméram 150
miljoniem). Bérnu un jaunie$u vida ta ir 10%. Tikai nevajag jaukt divas
dazadas lietas - liekais svars un aptaukos$anas nav sinonimi! Kermena
masas indeksa (KMI) norma ir lidz 25 kg/m?. Ja indekss ir no 25 1idz 30 kg/
m?, cilvékam ir liekais svars. Aptaukos$anas sakas tad, ja cilvéka kermena
masas indekss ir lielaks par 30.

Péc Latvijas iedzivotaju (15 — 64 gadu vecuma) veselibu ietekméjoso
paradumu pétijuma 2004. gada aptaujas datiem no visiem respondentiem
normala kermena masa konstatéta 52,7%, lieka kermena masa - 26,5%,
aptauko$anas - 16,3% gadijumu. Tikai 55,5% aptaujato viriesu un 50,7%
sievie$u ir normala kermena masa.

17 Blair et al., 1995; Folsom et al., 1997; Rosengren and Wilhelmsen, 1997; Wannamethee
etal., 1998

18 Mittleman et al., 1993
19 De Backer et al., 2003
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Aptaukosanas vairak raksturiga sievietém, turklat lidz ar vecumu ta
pieaug. Vidéji aptaukosanas ir 19,5% sieviesu, bet vecakaja grupa (55 - 64
gadu vecuma) - pat 36,2% sieviesu.

Ka aprekinat kermena masas indeksu?
KMI = svars (kg) : augums (m?)

Tomeér palielinats kermena svars nav vieniga probléma. Pédéjos
gados arvien lielaka uzmaniba tiek pievérsta taukaudu sadalijjumam uz
kermena. Izskir divus tauku nogulsnésanas tipus: ,bumbierveida® ja tauki
izgulsnéjas uz gtizam un augsstilbiem, un ,abolveida® ja tauki vairak ir
uz muguras un védera. Pétijumi liecina, ka abolveida jeb abdominala
aptauko$anas rada nopietnakas veselibas problémas. Tie$i viscelarie
tauki - tauki, kas atrodas védera priekséja siena — paaugstina cukura
diabéta, hipertensijas, aterosklerozes attistibas risku. Sie faktori savukart
veicina kardiovaskularus notikumus - miokarda infarktus, stenokardijas,
galvas smadzenu un sirds asinsvadu triekas un, protams, ari navi.

Minéto iemeslu dé] pédéja laika aktuala kluvusi vidukla apkartméra
meérisana. Vél kada nianse: formali cilvékam svars var bat normals vai ari
indeksa 25-30 kg/m® robezas, bet vidukla apkartmeérs — virs normas. Ari
pie normala svara var bt aptaukos$anas, tas ir, normals kermena svars ar
adipozitati (aptaukosanos).

Vidukla apkartméra mérijjums ir vienkarss, neparprotams mérijums,
ar kura palidzibu var precizi noteikt abdominalas aptauko$anas apmeéru.
Vidukla apkartméra meérjjumi javeic regulari, tapat ka asinsspiediena
meérijumi.

\

‘=—Subcutaneous fat

Visceral fat
{Intra-abdominal adiposity)
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VirieSiem aptaukosanas risks, kas var radit vielmainas trau-
céjumus, pieaug, ja vidukla apkartmérs parsniedz 94 cm, un
risks ievérojami palielinas, ja $is skaitlis parsniedz 102 cm.
Sievietém aptaukos$anas risks, kas var radit vielmainas traucéjumus,
palielinas, ja vidukla apkartmeérs parsniedz 80 cm, un risks ievérojami
palielinas, $im skaitlim parsniedzot 88 cm.

2.2.8. Neracionals uzturs

Latvija nav izkoptas veseligas éSanas tradicijas — uztura parsvara
tiek lietota ciikgala, kréjums, sviests, olas, desu izstradajumi. Parak maz
diéta tiek ieklautas zivis, svaigi augli un darzeni. Pédéja laika nepamatoti
popularas kluvusas atras édinasanas iestades.

Tapéc Ipasi svarigi ir zinat pareizas diétas principus, nevélamus uztura
komponentus, kas spéj ievérojami ietekmét kardiovaskularo saslim$anu
risku.

Svarigakas KVS risku ietekméjosas uztura sastavdalas ir:

- taukskabes un holesterins,

- dabigie antioksidanti un flavonoidi,

- Na, K un citi elektroliti,

- olbaltumvielas un atri asimiléjamie oglhidrati,

- sintétiskie vitamini un antioksidanti.

Taukskabes un holesterins

Uztura lipidi tiek iedaliti holesterina un trigliceridos. Trigliceridi
savukart iedalas tris grupas atkariba no taukskabém (TS) to sastava:
piesatinatas TS (PTS), mononepiesatinatas TS (MNTS) un polinepiesa-
tinatas TS (PNTS). Taukskabes regulé holesterina homeostazi (organisma
spéja dinamiski uzturét salidzinosi nemainigu sastavu un funkcijas) un
asins lipoproteinu koncentraciju. Tapat uztura taukskabes ietekmé citus
riska faktorus - asinsspiedienu, hemostazi (cilvéka organisma atbildes
reakcija uz asinsvadu bojajumu un asinosanu), kermena svaru. Uztura
atrodamas gan PTS, gan MNTS, gan PNTS.*

20 Kannel WB, 1972
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Piesatinatas taukskabes (PTS)

Cilvéka uztura PTS avots ir dzivnieku valsts produkti (trekni galas
un piena produkti), cepamas ellas (arl palmu un kokosriekstu ella), tauki
un margarini. PTS paaugstina zema blivuma lipoproteinu holesterina
(ZBLH) koncentraciju asinis. Diétas ar samazinatu PTS saturu ietekme
uz asins lipidu limeni atkariga no ta, ar ko piesatinatie tauki tiek aizvietoti
(vélams ar MNTS un PNTS, nevis ar oglhidratiem). Lietojot uztura
daudz treknas galas un tas produktu, kas ir PTS avots, palielinas KSS
risks.*' Savukart, samazinot PTS uznemsanu, divu gadu novérojumos var
konstatét nozimigu mirstibas samazinasanos.*

Mononepiesatinatas taukskabes (MNTS)

Epidemiologiskie dati par MNTS ir tracigi, tacu pieradits, ka KSS
risks mazinas, aizvietojot PTS ar MNTS.” Ja diéta oglhidratus aizvieto
ar MNTS, asinis palielinas ABLH koncentracija, tatu nemainas ZBLH
limenis. Bez iepriek$minétajiem efektiem diéta, kas bagata ar MNTS,
pozitivi ietekmeé lipoproteinu oksidaciju, koagulaciju, endotélija funkciju,
asinsspiedienu.

Dabigs MNTS avots ir olivella*, rapsu ella, vairums riekstu (ipasi
mandeles, lazdu rieksti, valrieksti) un avokado. MNTS mazaka daudzuma
atrodamas ari vinogu kaulinu, sezama un kukurazas ella.

Polinepiesatinatas taukskabes (PNTS)

PNTS iedalas divas grupas — omega-3 un omega-6 taukskabes. Omega-
6 taukskabes visvairak sastopamas augu ellas (sojas, linséklu, rapsu),
savukart, omega-3 taukskabes - zivis, ipasi salsidens treknajas zivis.

a-linolénskabe (ALS), eikozapentaénskabe (EPS) un
dokozaheksaénskabe (DHS) ir raksturigakie omega-3 taukskabju
parstaviji.

Omega-3 taukskabes darbojas pret aritmijam, ari trombozi, pazemina
trigliceridu limeni asinis, kavé aterosklerotiskas plaksnes attistibu. Omega-
3 taukskabes uzlabo endotélija ($tnu slanis, kas izklaj asinsvadu, limfvadu,

21 Brunelli C., 1989
22 Yano K., 1984

23 Kannel WB., 1972
24 Anderson JL., 2000
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sirds dobumu iekséjo virsmu) funkciju, tam piemit viegla hipertensiju
mazinosa iedarbiba.

Omega-3 taukskabes organisms pats nerazo, tapéc tas ir jauznem
ar uzturu. Cilvékiem, kuri éd 2-4 porcijas zivju nedéla, samazinas
kardiovaskularo saslim$anu iespéjamiba.

Omega-3, tapat ka mineralvielas un vitamini ir fiziologiski nepiecie-
$amas uztura, it ipa$i maziem bérniem, pusaudziem, pacientiem péc
miokarda infarkta, citam kardiovaskularam saslimsanam un operacijam.
Ir pieradits, ka pirmo tris ménesu laika péc miokarda infarkta, lietojot
vienu gramu omega-3 taukskabju etilestera diena, kopéjas mirstibas
relativais risks mazinas par 20% un péksnas naves risks — pat par 45%.
Sekundaraja profilaksé linolénskabes grupas TS spéj 46 ménesu laika par
56% samazinat kopé&jo mirstibu un par 65% — koronaro mirstibu. Tapéc
ipasi ieteicama ir Vidusjuras diéta, kas ir bagata ar PNTS.

PNTS pozitivi ietekmé ari asinsspiedienu, regulé sirds ritmu, un,
protams, asins lipidu limeni.

Transtaukskabes (TTS)

TTS ir PNTS un MNTS izoméri, kas radusies parsvara ellu
hidrogenizé$anas procesa (it ipasi karséjot). TTS sastopamas margarinos
un rapnieciski sagatavotos galas produktos. Salidzinot ar citam TS, TTS
palielina ZBLH un samazina ABLH koncentraciju asinis.”

Holesterins

Uztura holesterinam ir relativa ietekme uz asins lipidiem - samazinot
diéta holesterinu par 100 mg diena, kopéjais holesterina limenis asinis
samazinas tikai par 1%. Tacu $§i attieciba var nebdt lineara, jo atseviskas
pacientu grupas novéro pozitivu efektu, ja tiek lietota partika ar zemu
holesterina saturu.

Na, K un citi elektroliti

Zinams, ka parmériga salslietosana uztura var ietekmét asinsspiedienu,
lidzartoradotarterialashipertensijas, insulta, KSS un sirds mazspéjas risku.
Sals daudzums uztura batu jasamazinalidz 5 - 6 g/dn. Ta¢u asinsspiedienu
pozitivi ietekmeé ari pietiekama K, Mg un Ca uznemsana.*

25 Stampfer MJ., 1996
26 Neatin JD., 1992
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Oglhidrati

Ir divi oglhidratu tipi: cietes un cukuri. Pirmos sauc ari par
polisaharidiem jeb saliktajiem oglhidratiem. Tos var atrast graudaugos
(kas ir ari bagatigs skiedrvielu avots), maizé, pasta, risos, kartupelos,
paksaugos. Otrie — cukuri - iedalas ieksgjos un aréjos. Ieksgjie veido
édiena struktaru, tie atrodami auglos un darzenos. Arégjie ir cukurs,
medus, saldumi.

Oglhidrati ir galvenais organisma energijas avots, ar tiem tiek uznemti
vismaz 60% no kopéjas nepiecieSsamas energijas.

Olbaltumvielas

Proteini ir absolati nepiecieSami organismam - $inu augSanai,
attistibai un atjauno$anai, ka ari kermena funkciju regulésanai. Katrs
proteina grams sniedz apméram cetras kalorijas. Dzivnieku olbaltumi
atrodami gala, piena, olas, zivis. Augu olbaltumi - vairak paksaugos un
soja. Olbaltumvielam édienkarté jabtat apméram 10%.

Augli un darzeni

Tas ir bagatigs vitaminu, $kiedrvielu un dabigo antioksidantu avots.
DASH pétijums paradija, ka, uztura regulari lietojot auglus un darzenus,
tiek samazinats gan sistoliskais, gan diastoliskais AS.

Lai gan nav precizu pieradijumu par $adas diétas ietekmi uz KV
notikumiem, ir zinams, ka atseviskas vielas, kas atrodamas auglos un
darzenos (flavonoidi abolos, sipolos, téja un sarkanvina, vai ari likopéns
tomatos), var samazinat KSS un insulta risku.

Ikdienas auglu un darzenu devai butu jabut vairak neka 450g/dn
(iznemot kartupelus!).

Vitamini un citi antioksidanti
E vitamins ir spécigs antioksidants, ta¢u nav pieradijumu par ta ietekmi
uz KVS risku. Tomeér §is vitamins nepiecieSams omega-3 taukskabju
pilnvértigai izmantos$anai organisma, jo kavé PNTS oksidésanos.
Visvairak E vitamina ir kvieSu digstu ella, saulespuku un kukurtzas
ella. Tapat joprojam nav pieradita C vitamina un beta karotinu ietekme
uz KV risku.?’

27 Blake GJ., 2002
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Alkohols

Alkohols organisma spéj palielinat ABLH un trigliceridu limeni,
samazinat trombocitu agregaciju un aktivizét fibrinolizi. Tomér
pastiprinata alkohola lietosana draud ar aknu cirozi, pankreatitu,
audzéjiem, kardiomiopatiju, neirologiskam saslim$anam.

Optimala alkohola deva, kas spéj samazinat KV mirstibu, ir 1 - 2
alkohola vienibas diena (viena alkohola vieniba ir 150ml vina, 250ml alus
vai 50ml spirtoto dzérienu). Sakara ar alkohola metabolisma atskiribam
optimala alkohola deva sievietém ir zemaka neka viriesiem.

Lai ari daudz tiek pétita antioksidantu flavanoidu, kas atrodas
sarkanvina, iespéjama ietekme uz KVS risku, nav konstatétas kada
alkohola veida prieksrocibas.

Alkohols mazas devas pozitivi ietekmé KVS riska faktorus, tacu tas ari
palielina AS gan sievietém, gan viriesiem.

Gan pozitiva, gan negativa alkohola ietekme uz organismu ir genétiski
noteikta.

2.2.9. Psihosocialie faktori

Psihosocialie faktori var palielinat kardiovaskularo saslim$anu risku
un pasliktinat slimibas prognozi. Nozimigaka ietekme ir sliktiem sociali
ekonomiskajiem apstakliem, socialajai izolacijai, vientulibai, stresam,
negativaim emocijam, dusmam, trauksmei, depresijai. Sie psihoemocionalie
faktori biezi ir savstarpéji saistiti, ka ari ietekmé citus RF, pieméram,
édiena izvéli, smékésanu, fizisko aktivitati. Psihoemocionalie faktori var
nelabveéligi ietekmét sirds ritma variabilitati, asinsspiedienu, sirdsdarbibas
frekvenci, padarot sirds ritmu straujaku. Sie faktori var veicinat ari
trombocitu agregaciju, iekaisuma reakciju (C reaktiva proteina un citokinu
izdali), vielmainas disfunkciju.

Neskatoties uz psihosocialo faktoru neapsaubamo ietekmi uz KV
slimibu attistibu, tie netiek pieskaititi pamata riska faktoriem un parasti
tos neizmanto kopéja KVS riska novértésana. Tacu S$os riska faktorus
noteikti janem veéra, izstradajot un istenojot individualu riska mazinasanas
programmu.

Rigas iedzivotaju riska faktoru epidemiologiska pétijuma ietvaros
veikta aptauja, lai novértétu t.s. dzives apstaklu radito spriedzi. Dzives
apstaklu radito spriedzi jeb Life Stress (LS) novérté nosacitas ballés.
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LS virs 10 balléem uzskata par batisku somatisko slimibu, t.sk. sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoru. Minétaja pétijjuma uzskatami paradits,
ka visas vecuma grupas sievietém biezak ir paaugstinats dzives stress neka
virie$iem, sasniedzot izplatibu 69,5% 40 — 49 gadu vecuma grupa. Pieradita
LS saistiba ar smékésanu - smékeétajam sievietém LS izplatiba ir 67,1%,
nesmékétajam - 52,2%. Viriesiem, pieaugot izglitibas limenim, palielinas
apsekoto skaits ar paaugstinatu LS. Sievietém $adu sakaribu nenovéro.
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3. MULTIFAKTORIALA RISKA MAZINASANA

Taka aterotrombozes izcelsmi ietekmé vairaki faktori, ari profilaktiskie
pasakumi péc iespéjas javers uz visiem korigéjamajiem riska faktoriem.
Nepietiek, ja censas izoléti ietekmét, pieméram, tikai dislipidémiju,
asinsspiedienu, cukura diabétu vai kadu citu riska faktoru. Janem ari
veéra, ka kardiovaskularo slimibu riska faktori ir savstarpéji saistiti. Ta,
pieméram, aptauko$anas veicina dislipidémiju, arterialo hipertensiju
un cukura diabétu, bet cukura diabéts, savukart, palielina arterialas
hipertensijas un dislipidémiju risku utt.

Veseligs dzivesveids ir galvenais KVS primaras profilakses pasakums.
Tacu par nopietnam, meérktiecigam dzivesveida izmainam var runat
tikai tad, ja vienlaicigi lieto sabalansétu, veseligu uzturu, kapina fizisko
aktivitati, atmet kaitigos ieradumus. Tas viss prasa piepli, bet cilvéks sava
batiba ir slinks. Tomér jauzdod sev jautajums — vai es esmu sev svarigs vai
neesmu?

Racionalam uzturam ir multifaktorials efekts - tas labveéligi ietekmé
gan asinsspiedienu, lipidus un lieko kermena svaru, gan endotélija funkciju
un cukura diabéta gaitu. Ari fiziskajai slodzei ir multifaktorials labveéligs
efekts uz lipidiem, endotélija disfunkciju, aptaukos$anos, ainsspiedienu,
psihosocialiem faktoriem, autonomo nervu sistému, insulina rezistenci
un cukura diabétu. Abu $o faktoru (racionals uzturs un fiziska aktivitate)
kopéjais efekts nodrosina ievérojamu KV riska mazinasanu.

Arl cina ar adipozitati nepiecieSama multifaktoriala pieeja -
svariga gan uzpemto kaloriju samazinasana, gan fiziskas aktivitates
palielinadana. Adipozitates mazinasanai ir labveéligs efekts ne tikai uz
lipidiem, asinsspiedienu, cukura diabétu un insulina rezistenci, bet ari uz
kardiovaskularo un kopéjo mirstibu.
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Ari daziem medikamentiem ir labvéligs multifaktorials efekts.
Pieméram, statini ne vien korigé dislipidémiju, bet ari uzlabo endotélija
funkciju, mazina iekaisumu, aterosklerozes progresé$anu, stabilizé pangu
un palidz korigét arterialo hipertensiju. AKE inhibitori un ARB ne tikai
samazina ainsspiedienu, bet ari labveéligi ietekmé endotéliju, uzlabo
aterosklerozes gaitu, mazina insulina rezistenci un samazina cukura
diabéta attistibas risku.

Ari ilgas darbibas kalcija kanalu blokatoriem bez antihipertensiva
efekta ir labvéligs efekts uz aterosklerozes gaitu.

Aspirinam bez antitrombotiska efekta piemit ariiekaisumu samazinoss
efekts, kas var labveligi ietekmeét aterosklerozi.

Tatad sekmigai kardiovaskularo slimibu riska mazinasanai péc
iespéjas jalikvidé vai jamazina visu korigéjamo riska faktoru nelabvéliga
ietekme. Ir jalieto medikamenti ar multifaktorialu labveéligu efektu uz
aterosklerotisko procesu un kliniskajam izpausmém.
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II dala

Pareiza ésana - tas ir dzivesveids! Ta ir parlieciba un zinasanas par to,
ko edam, ka to sagatavojam, ka to baudam. Svariga ari atbilstosa riciba, jo
runa ir par miisu veselibu.

St gramatas dala nepretendé uz istas pavargramatas nosaukumu -
drizak ta domata iedvesmai un drosmei sakt gatavot. Apjaust, ka tas ir
viegli, atri, veseligi un radosi. Zindt, ka ést veseligi nozime ést garsigi. Visas
receptes ir realas un biezi lietotas. Edienu fotoattéli parsvara ir pasu autoru
uznemti gatavosana procesd, kas pieskir gramatai unikalitati.

Receptes sastavdalu daudzums paredzéts 4 personam (atseviskam
receptéem ir mineéts konkrets personu skaits), dots ari aptuvenais gatavosanas
laiks. Ediena kaloriju skaits ir apréekinats vienam cilvekam. Ka draudzigs
ieteikums dazas recepteés minéts ari piemérotakais vins (parsvara nosaukts
tikai regions), tomeér atseviskam receptém ir pievienots konkreta vina
nosaukums, kas likas ipasi labi kombinejams ar aprakstito maltiti.

Uz veselibu!
Iveta Mintale, kardiologe
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1. VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

Nepieciesamo kaloriju skaits nav konstants lielums - tas atskiras no
fizisko aktivitasu intensitates. Jauznem tik daudz kaloriju, cik var patérét.
Ja josta pamazam japarliek valigaka, tad ir skaidrs, ka uznemto kaloriju
daudzums krietni parsniedz nepiecieSamo!

Par visveseligako kardiologi ir pienémusi ta saucamo Vidusjtras diétu,
kuru ir viegli ievérot ilgstosi, jo pareiza éSana nav islaicigs pasakums, ta ir
veseliga dzivesveida sastavdala.

Ar Vidusjuras diétu saprotam dabigu uzturu, kura ir daudz darzenu,
auglu, pilngraudu produktu, zivju un jaras produktu, ka ari liesa gala un
piena produkti ar pazeminatu tauku saturu un augu ellas.

Uzturam jabat sabalansétam, ta pamata ir attiecibas starp
nepiecieSamajam uzturvielam - oglhidratiem, taukiem, olbaltumvielam,
utt. Visuzmanigak uztura jalieto tauki. Diena ieteicams uznemt 25 - 35%
tauku, no tiem piesatinatos taukus ne vairak ka 7%, bet transtaukskabes -
ne vairak ka 1% no kopéja diena uznemto kaloriju skaita.

Holesterinam uznemtaja partika nevajadzétu parsniegt 300 mg
diena. Pacientiem ar augstu ZBLH limeni (ari tiem, kuri lieto holesterinu
pazemino$us medikamentus) uzpemta holesterina daudzums nedrikst
parsniegt 200 mg diena.

Jauzpem ari 25 - 30 g Skiedrvielu diena pilngraudu produktu, auglu
un darzenu veida.

Sali baitu jalieto ne vairak ka 2,3 mg diena. Pacientiem ar paaugtsinatu
holesterinu sals patérins vél vairak jaierobezo — mazak ka 1,5 g diena.

Runajot par alkoholu, nedrikstam ieteikt to lietot, tacu varam atlaut
1 - 2 devas alkohola diena ($ada alkohola deva var mazinat KV mirstibu).
Sievietém optimala alkohola deva ir zemaka neka virieSiem metabolisma
atskiribu dél. Péc Vidusjaras diétas ieteikumiem nelielas alkohola devas,
vélams, vins, jauznem kopa ar partiku.
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2. DAZI GATAVOSANAS KNIFI

CEPSANA:

VARISANA:

TVAICESANA:

GATAVOSANA
MIKROVILNU
KRASNI:

CEPSANA
KRASNTI:

“CASSEROLE”:

SAUTESANA
SKIDRUMA:

GRILESANA:

FRITESANA:

galvenais neparcept (!), ipasi darzenus, citadi tie
zaudeé vitaminus.

svarigi neliela aidens daudzuma, laujot darzeniem
palikt nedaudz kraukskigiem (darzenu buljonu var
vélak izmantot citu édienu gatavosanai).

labaka neka vari$ana.
tikai uzsildisanai!
bez taukvielam, labak folija vai cepampapira,

jo karstums iznicina vitaminus!

perfekta galas sutina$anai — ta paliek suliga, nezad
vitamini.

atbrivo galu no taukiem, it ipasi, ja pievieno sipolus,
kartupelus, aromatiskos augus, mizotus tomatus,
vinu.

ideali, lai atbrivotu produktu no taukiem!
Galvenais — nesadedzinat!

nav ieteicama!
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3. PARBAUDITAS PATIESIBAS

Gatavo kvalitativas pannas ar specialu parklajumu, lai var lietot mazak
taukvielu!

Izmanto svaigus un kvalitativus produktus!
Lieto daudz sezonas darzenu un auglu!
Nesaldé produktus vairakkart!

Bez zélastibas parskati ledusskapja saturu: izmet produktus ar pagajusu
deriguma terminu!

Lieto extra virgine cold press olivellu, kvalitativu saulespuku, zemesriekstu
vai kukurazas ellu!

Samazini uztura dzivnieku taukus: sviestu, speki, olas dzeltenumu, treknos
sierus, treknu galu, dzivnieku ieksas.

Lieto uztura vairak Skiedrvielam bagatos produktus: darzenus, auglus,
pilngraudu produktus, zalumus.

Dod prieksroku pilngraudu produktiem: rupja maluma miltiem, pastam,
neapstradatiem graudaugiem, auzu parslam.
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4.1KDIENA LIETOJAMO PARTIKAS
PRODUKTU VERTIBA

ABOLI - palidz pazeminat holesterinu un apmierina izsalkumu vairak
neka citi augli.
AKNAS - satur dzelzi, proteinus un daudz holesterina, tapéc jaizvairas

lietot uztura biezi.

ALKOHOLISKIE DZERIENI - alus un vins, lietoti mazos daudzumos
(viena glaze pie édiena), aizsargd no kardiovaskularam slimibam.
Sarkanvinam, kas bagats ar flavonoidiem, ir ipasa kardioaizsardziba.
Pateicoties antioksidanta efektam, tas paaugstina augsta blivuma, labo
holesterinu.

ALKOHOLS - atri uzstcas un tiek izmantots organisma, tam ir tikai
energétiska funkcija.

ANISS - satur daudz mineralvielu, tam ir atslabinoss efekts, var aizstat
karameles. Lietots parak lielos daudzumos, var izsaukt hipertensiju.

AUGLI UN DARZENI - vajadzétu ést 5 porcijas auglu un darzenu diena.
Jaievéro auglu dazadiba. Darzenus labak ést svaigus, minimali varitus, vai
tvaicétus.

AUZU PARSLAS - 3kistodas skiedrvielas, var palidzét samazinat
holesterinu asinis, dod energiju un palidz novérst bada sajatu.

AVOKADO - satur mononepiesatinatas taukskabes, bagats ar E vitaminu,
dazadiem mineraliem.

BROKOLI UN PUKKAPOSTI - bagati ar $kiedrvielam, antioksidantiem,
C vitaminu, beta karotinu.
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BURKANI - bagati ar beta karotinu, ar augstu antioksidantu limeni,
samazina véZa un kardiovaskularo slimibu risku.

CUKGALA - satur vairak taukus neka liellopa gala, ta ir bagata ar B
vitaminu, cinku un selénu.

CUKU PUPAS - bagatas ar $kiedrvielam, kas samazina holesterinu. Satur
vitaminus, mineralvielas, flavonoidus.

CUKURS - cukurniedru cukurs nesatur taukus, Skiedrvielas, tikai
oglhidratus. Briinais cukurs satur Joti nelielu daudzumu vitaminu un
mineralvielu. Nelielu cukura daudzumu var atlauties ieklaut diéta.

DARZENI - spinati, kirbji, pupas, sarkana paprika satur daudz beta
karotinu, antioksidantus, mineralvielas un vitaminus.

DESAS - satur daudz piesatinatos taukus un sali, nav ieteicams lietot
uztura.

FRUKTOZE - auglu cukurs. Taja ir gandriz tas pasas kalorijas, kas
cukuram, bet ta spéj daudz vairak saldinat, tapéc nepieciesama mazakos
daudzumos. Lietota parak daudz, spéj izraisit caureju, palielinat trigliceridu
limeni.

GRANATABOLI - satur daudz cukura un C vitamina, pazemina
holesterinu, pietiek ar 50ml sulas diena, lai iegtitu granatabolu aizsargajosas
ipasibas.

GURKTI - neliels diurétisks efekts.

JERA GALA - ari liesa jéra gala ir daudz tauku. Piesatinato tauku saturs
ir lidzigs ka cukgalai vai liellopa galai, bet kopéjais tauku daudzums ir
gandriz 2 reizes lielaks.

JOGURTS - satur daudz olbaltumvielu un kalciju. Jaizvélas jogurts ar
pazeminatu tauku saturu. Lielaka dala naturalo jogurtu 100 g satur mazak
par 1g tauku. Uzmanibu japievér$ jogurtiem ar augliem, tajos var bat
daudz cukura! Parbaudiet etiketi!

KAFIJA - bez kalorijam, bet lidz bridim, kad tai pievieno cukuru. Parak
liels kafijas daudzums var izraisit nogurumu, nevis energijas parpilnibu.
Tasite kafijas péc édiena var veicinat gremosanu. Optimali var lietot 2 - 3
tasites espresso kafijas diena. Dekafeinéta kafija nesatur antioksidantus,
kas pasarga no sirds slimibam un véza.
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KAKAO PULVERIS - satur antioksidantus. Kruze kakao, at$kaidita ar
tdeni vai zema tauku satura pienu der ka antioksidants sarkanvina vieta.

KARTUPELI - satur vitaminus, kaliju, Skiedrvielas, mineralvielas. Jaunie
kartupeli satur vairak C vitamina neka vecie. Kartupelus vajadzétu varit ar
visu mizu, vai mizot tie$i pirms to gatavo$anas.

KIPLOKS - antioksidants, aizkavé trombu veido$anos.

KOKOSRIEKSTS - satur daudz piesatinatos taukus, kas ir labaki par
dzivnieku piesatinatajiem taukiem. Kokosrieksta itdent ir daudz vitaminu
un mineralvielu.

LASIS - bagats ar omega-3 taukskabém, maz piesatinato tauku.
MAIZE - vislabak pilngraudu, daudz skiedrvielu, augsta kaloraza.

MAJONEZE - aizliegtais édiens. Loti bagata ar taukiem un holesterinu.
Receptés, kur jaizmanto majonéze, labak to aizstat ar sekojosu meérci: 1/2
tases balta jogurta, viena karote aromatisku zalumu un divi pilieni sojas
merces.

MANGO UN PAPAIJA - bagati ar E vitaminu, beta karotinu, Skiedr-
vielam.

MEDIJUMS - brieza gala bagata ar proteiniem, vitaminiem un
mineralsaliem, maz tauku.

MEDUS - augsts cukura limenis, maz kaloriju, antiseptisks.

MIEZI - bagati ar skiedrvielam, mineraliem un olbaltumvielam. Miezi,
kas ir parstradati (nolobiti) zaudé dalu savas vértibas.

OLAS - daudz holesterina, bet ari B2 un E vitamini, dzelzs. Olas baltuma
holesterina nav. Atlautas nelielos daudzumos.

PASTA - balta pasta satur mazak skiedrvielu, mazak mineralu un
vitaminu neka pilngraudu pastas izstradajumi. Ta ir oglhidratu avots ar
nelielu tauku saturu.

PEPERONCINO JEB CILLI PIPARI - veicina gremosanu un darbojas
ka pretsapju lidzeklis.

PIENS - govs piens satur daudz olbaltumvielu un kalciju. Piena ir daudz
piesatinato tauku, tapéc cilvékiem, kuriem ir problémas ar holesterinu,
ieteicams lietot zema tauku satura pienu vai sojas pienu.
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PILES GALA - daudz tauku, lidzigi ka jéra galai. Piesatinatie tauki
koncentréjas piles ada, tapéc to labak neést, bet nepiesatinatie atrodas
sarkanaja gala.

RIEKSTI - bagati ar dzelzi, magniju, cinku un proteiniem, kas Joti svarigi
diétai. Augstakaloraza,joriekstisaturdaudztauku,lielakoties nepiesatinato.
Brazilijas rieksti palidz izvairities no kardiovaskularam slimibam, véza un
atras novecos$anas. Pekanrieksti nostiprina imansistému.

RISI - vélams lietot pilngraudu produktus, citadi samazinas vitaminu,
mineralvielu un $kiedrvielu saturs.

SALS - pacientiem ar paaugstinatu asinsspiedienu jacensas lietot péc
iespéjas mazak. Lai uzlabotu édiena gar$u, jaizmanto dazadi zalumi un
garsvielas.

SEKLAS - saulespuku, sezama, kirbju séklas ir bagatas ar mineralvielam,
olbaltumvielam, $kiedrvielam, antioksidantiem un E vitaminu.

SELERIJA - samazina asinsspiedienu un holesterinu.

SENES - satur maz oglhidratu, bagatas ar proteiniem un $kiedrvielam,
maz kaloriju.

SIERI - parasti bagati ar taukiem, holesterinu un dazi ari ar sali. Cietie
sieri satur daudz kalcija, vitaminus B2 un B12, proteinus. Lietojami
nelielos dauzumos.

SIPOLS - tadas pasas ipasibas ka kiplokam. Pazemina ari asinsspiedienu,
$kidrina asinis, samazinot trombu veidosanas risku.

SVIESTS - bagats ar piesatinatiem taukiem, kas tiesi saistiti ar holesterina
uznemsanu. Nevajadzétu lietot.

SOKOLADE - piena $okolade satur maz kakao, lidz ar to tai ir mazak
antioksidantu, neka melnajai, kura ir mazak kaloriju. Kauséta Sokolade
satur daudz kofeina, dzelzi un magniju.

TAUKI - parasti ceptie tauki (apstradatie) ir neveseligaki par svaigajiem,
tacu nav ieteicams lietot ne vienus, ne otrus. To vieta labak lietot olive]lu
vai saulespuku e]lu.

TEJA - gan zala, gan melna satur daudz flavanoidus, kas samazina véza
un kardiovaskularo slimibu risku. Tai ir lidzigas ipasibas ka kafijai, tomér
mazak kofeina. Téjai nav kaloriju.
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TELA GALA - balta gala ar nelielu tauku saturu un daudz
olbaltumvielam.

TITARA GALA - bagita ar olbaltumvielam, B vitaminu, selénu, satur
maz taukus. Perfekta diétai.

TOMATI - bagati ar likopénu un antioksidantiem, kas palidz izvairities
no kardiovaskularajam slimibam un véza. Satur ari beta karotinu, C un E
vitaminus.

TRUSA GALA - liesa balta gala ar augstu olbaltumvielu saturu.

TUNCIS - maz tauku, bagats ar E vitaminu un omega-3, satur
antioksidantus.

VEZVEIDIGIE - maz tauku, bagiti ar mineraliem, vitaminiem un
polinepiesatinatam taukskabém. Satur daudz holesterina, bet tada forma,
kas ipasi neuzsiicas organisma.

VINOGAS - sarkanas vinogas tapat ka sarkanvins satur lielu daudzumu
antioksidantu. Palidz mazinat kardiovaskularo slimibu risku.

VISTAS GALA - maz tauku, daudz olbaltumvielu. Jaatceras nonemt adu
pirms gatavosanas.

ZIRNI - satur vitaminus, skiedrvielas, mineralvielas.

ZIVIS - baltas zivis ir bagatas ar vitaminiem, mineralvielam un
olbaltumvielam, tas ir idealas diétai. Treknas zivis (lasis, ate, tuncis) satur
omega-3 taukskabes. Samazina atkartota infarkta un kardiovaskularo
slimibu risku. Visas zivis ir jods, fluors un kalcijs.

ZAVETAS PLUMES - samazina holesterinu, atslabinogs efekts.
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5. GARSU HARMONIJA

Maksla savienot gar$vielas atkariga no katra personigas pieredzes,
gardas izjiutam un gaumes. Kombinéjot dazadas garsSvielas iespéjams
dazadot un pat pilniba izmainit édiena gar$u! Ar kadiem édieniem un
kuras gardvielas lietot?

Piedavajam dazus variantus:
ANISS - sieram, augliem, galai, zivim, maizei, dzérieniem

BAZILIKS - darzeniem, zupam, salatiem, olam, juras veltém, galai,
medijumam, pastai, maizei, augliem

CITRONMETRA - zupam, salatiem, galai, zivim, augliem, saldumiem,
dzérieniem

DILLES - zupam, salatiem, mércém, maltai galai, putniem, zivim,
omletém

FENHELIS - juras veltém, zivim, gliemeziem, galai, zupam, omletém,
sieram, pastai, graudaugiem, maizei

KORIANDRS JEB KINDZA - lapas: mércém, salatiem, omletém, zupam;
séklas: sautéjumiem, zupam, marinésanai, sieram, maizei, cepumiem

LAURU LAPAS - zupam, grilétai vai sautétai galai, zivim, pupam, lécam

MAJORANS - sautéjumiem, galai, zivim, omletém, pastai, zirpiem,
maizei, dzérieniem
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OREGANO JEB RAUDENE - darzepiem, galai, zivim, putniem, pastai,
zupam

PETERSILI - JEBKAM! - galai, zivim, zupam, mércém, salatiem,
omletém

PIPARMETRA - zupam, mércém, salatiem, darzeniem, pastai, sieram,
augliem, dzérieniem, té&jam

ROZMARINS - galai, putniem, zivim, jiras veltém, omletém, zupam,
darzeniem

SAFRANS - risiem, risotto, juras zivju sautéjumam, pastai, sieram, vistai,
maizei, cepumiem, saldumiem

SALVIJA - putniem, cuikgalai, pastai, graudaugiem, maizei, dzérieniem,
tejam

SELERIJA - galai, putniem, zivim, zupam, sieram, salatiem, uzkodam

TIMIANS - zupam, sautéjumiem, mércém, salatos, grilétai galai, salatiem,
maizei

Pavarmaksla ir pazistami tradicionali, pat zinama meéra vésturiski,
gar$vielu maisijumi, pieméram, “bouquet garni” — saiskitis, kas sastav no
lauru lapam, timiana, pétersiliem un rozmarina vienados daudzumos. So
parasti lieto zupam un galas vai zivju sautéjumiem.

Pazistams ir “herbes de Provence” — sastav no timiana, lavandas,
rozmarina, majorana, oregano un salvijas. Sis gar§vielu maisijums ir ipasi
labs putnu vai jéra galai, tapat ari risiem, pastam, zupam, kartupeliem,
darzeniem, zivim.

Vel dazas parbauditas garsvielu kombinacijas:
FENHELIS + PETERSILI + CITRONA MIZINA - zivim

SALVIJA + MAJORANS + PETERSILI - putnu galai
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ANISA SEKLAS + APELSINA MIZINA - cikgalai

BAZILIKS + OREGANO + TIMIANS - zivim, putnu galai, risiem,
pastai

TIMIANS + BAZILIKS + PETERSILI - juras veltém

ROZMARINS + MAURLOKI + PETERSILI + KIPLOKS - kartupeliem,
liellopa galai, vistas galai

PIPARMETRA + KIPLOKS + PETERSILI - jéra galai, jiras veltém,
darzeniem

ROZMARINS + TIMIANS + OREGANO + MAJORANS + KIPLOKS -
grilétai galai

BAZILIKS + PETERSILI + MAJORANS + ROZMARINS + TIMIANS
+ SIPOLS - sautétiem un varitiem darzeniem

OREGANO + BAZILIKS + FENHELA SEKLAS + DILLES + SIPOLS -
zivim, putnu galai

Lai kombinétu gars$vielas, jasak tas lietot nelielos daudzumos, lai
izzinatu isto gar$u, kas édienam nepieciesama.

Zavétam gar$vielam ir izteiktika garsa (ja salidzina zavétas gar$vielas
ar svaigajam, garsas attieciba ir 1:3). Zavétam gar$vielam gar$a pienemas
spéka, tas ilgak sutinot, bet svaigas garsvielas édienam japievieno pasas
gatavo$anas beigas vai servéjot uz galda.

Ari e]lai var pievienot gar$vielas (aromatizét). Kas gan var but garsigaks
par grauzdétu graudu maiziti, parlietu ar aromatizétu olive]lu un parklatu
ar gatava tomata $kéli un svaiga bazilika lapinu!!!

Lai ella iegtitu vajadzigo garsu, 2 krazitém ellas janem 3 lidz 4 zarini
garSauga. Garsvielas var but gan svaigas, gan zavétas. Kombinét tas var
péc sirds patikas. Vélamo garsu ella, kura ievietoti garsaugi, iegis péc 2
nedélam, bet ja nevarat paciesties, to var lietot ari atrak. Sadu ellu gatavo
caurspidiga trauka, bet uzglaba tumsa vieta. Sadi var aromatizét ari vina
etiki — parasti baltvina etiki.
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Augu ellas

Vidusjuras diétas viena no svarigakajam sastavdalam ir olivella, kas
jau kop$ Hipokrata laikiem lietota gan mediciniskos nolikos, gan ari
skaistumkopsana. Olivellai piemit pretiekaisuma efekts. Ta uzlabo zarnu
trakta darbibu, aizsarga kunpga glotadu un uzlabo Zzultspasla darbibu.
Olivella satur antioksidantus.

Olivella ietver 80% mononepiesatinatas taukskabes (vairak neka citas
augu ellas), 14% piesatinatas un 9% polinepiesatinatas taukskabes. Ta ir
bagata ar vitaminiem - A, B1, B2, C, D, E un K, polifenoliem, ka ari ar
dzelzi.

Ta ka, mehaniski iegtistot olivellu (extra virgin), tas dabiska struktira
netiek mainita, iepriek§minétas substances paliek nesabojatas, padarot
oliveJu stabilu, pat karsgjot. Lidz ar to - pretéji visparpienemtajiem
uzskatiem, olivella, karséjot vismazak maina savu kimisko struktiru,
salidzinot ar citam e]lam. Sabiedriba pastav maldigs uzskats, ka olivellu
nedrikst karsét — karséjot ta nesasniedz pietiekami augstu temperatiru,
lidz ar to nav piemérota produktu frité$anai (dzilai varisanai e]la).

Péc kvalitates izskir $adus olivellas produktus:

Extra virgin — ta ir vislabakas kvalitates olivella. Pirma mehaniska
spieduma nekarséta ella no vislabakas kvalitates olivam.

Virgin —-mehaniska spieduma ella no II $kiras olivam - nekarséta.

Pure - olivellas "komercvariants” — zemas kvalitates ella, ko iegtst
olivas izspiezot otrreiz - viss, kas paliek pari péc virgin ellas iegtisanas
no II $kiras kvalitates olivaim. So produktu iegiist, karséjot un lietojot
kimiskos $kidinatajus. Beigas tiek pievienots neliels daudzums virgin ellas,
lai uzlabotu produkta krasu un smarzu.

Light un extra light - §1 ella ir pédéja spieduma gala produkts, ta ir vél
vairak rafinéta un vél zemakas kvalitates.

Neaizmirsisim, ka olive]lai piedévétas augstvértigas ipasibas pétitas
tikai, lietojot extra virgin — augstas kvalitates olive]lu.

Rapsu ellair zems piesatinato taukskabju un augsts mononepiesatinato
taukskabju saturs. To visbiezak lieto cepsanai (zemas un vidéjas
temperattras). Pédéja laika interneta paradijusies biedéjosi raksti par to,
ka rapsu ella ir kaitiga veselibai, pat toksiska! Ta varétu domat, jo rapsa
séklas satur érudskabi, kas lielos daudzumos var but toksiska cilveka
organismam. Sobrid tiek audzétas krustotas rap$a $kirnes, kuras ir loti
zems érudskabes saturs. Tacu jaatceras, ka produkta kvalitate atkariga no
audzésanas tehnologijas un ellas iegisanas veida.
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Saulespuku ella ir zems piesatinato taukskabju limenis un daudz E
vitamina. To var lietot gan salatos, gan cepsanai un fritésanai.

Zemesriekstu ella ir ideala e]la édienu gatavosanai augsta temperatara,
pieméram, VOK panna, jo tai ir visaugstaka variSanas temperatira.

Kukuriizas ella ir zems piesatinato un arl mononepiesatinato
taukskabju limenis, tapéc tai ir zema uzturvértiba.

Sojas ella satur ari antioksidantus un tai ari ir pietiekami augsta
variSanas temperattra.

Palmu ella ir visaugstakais piesatinato taukskabju limenis, ka dé] $1
ella netiek uzskatita par augstvértigu, neskatoties uz augstu beta karotina
limeni taja.

Trifelu ella netiek gatavota no trifelém - ta ir augstvértiga olivella,
kurai pievienots trifelu ekstrakts, kas pieskir ellai piesatinatu un stipru
trifelu gar$u un aromatu. Tacu ne vienmér ellai pievieno istas trifeles —
biezi tas ir tioéteris — sintétiska viela (2,4 ditiapentans), kas lidziga tai, ko
atrod trifelés. Saja situacija atskiribu noteiks cena!

So ellu jalieto loti nelielos daudzumos, lai nenomaktu paréjo édiena
sastavdalu gar$u un aromatu!

Ellas jaglaba istabas temperatiira tumsa, sausa vieta. Ellas ar augstu
mononepiesatinato taukskabju saturu var uzglabat ne ilgak par gadu
(sekojiet lidzi deriguma terminam, kad iepérkaties!), bet rafinétas ellas
var glabat vairakus gadus. Kad ellas pudele atveérta, to vajadzétu izlietot 6
meénesu laika.

Ellas gar$u var uzlabot un pilnveidot, to aromatizéjot ar
garsvielam.

Pirms lieto$anas trauku vajadzétu sterilizét, izzaveét. Vélams, lai trauks
batu matéts vai tonéts, lai neiedarbotos tiesie saules stari. Ja pudele ir
caurspidiga, to jaglaba tumsa vieta. Aromatizésanai var izmantot jebkuras
gar$vielas dazadas kombinacijas. Pudelé ieliek gar$vielas — svaigas vai
zavétas parlej olivellu, iztur 2-3 nedélas, tad ta ir gatava lieto$anai. Lai
turétu ilgak, garsvielas jaiznem un ella jafiltré.

Parbaudita recepte aromatiskajai ellai:

Rozmarina zarins, lauru lapa, 5 sarkano piparu graudi, 1 kiploka
daivina.

Uz tikko grauzdétas graudu maizes paris pilieni $adas aromatiskas
ellas, un, pa virsu gatava tomata $kéle! Hmmmm!
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6. IETEIKUMI

Labie produkti

- Svaigi un variti darzeni

- Svaigi augli

- Treknas juras zivis — sardines, lasis, tuncis (arl konservéts), silke,
vézveidigie

- Gala - labak balta - titars, vista, trusis, tel$, arl medijums

- Piena produkti - piens, jogurts, siers ar samazinatu tauku saturu,
skabpiena produkti

- Ellas - olivu, kukuriizas, zemesriekstu, sezama, saulespuku

- Paksaugi - pupas, zirni, lécas, soja

- Graudaugi - auzas, griki, risi, kus kus

- Saldumi - majas gatavoti, lai var kontrolét tauku un cukura saturu!

Nav ieteicams!
- Visadu veidu desas!
- Cepti un griléti produkti
- Galas konservi, pastétes, spekis
- Trekna gala - ctka, jérs, pile, zoss, fazans
- Pilnpiens, sviests, salds kréjums, trekns siers
- Cietais margarins
- Dzivnieku ieksas — aknas, smadzenes, nieres
- Kaviars
- Majonéze (veikala pirkta)
- Piesatinatas ellas — kokosriekstu, palmu
- Buljona kubini
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- Sokolade (piena, balta)

- Konditorejas izstradajumi (cepumi, smalkmaizites, kiikas)
- Stiprie alkoholiskie dzérieni, aperitivi, likieri

- Saldinatas sulas, saldie gazétie dzérieni

Produkti, kuros nav holesterina
- Pasta
- Risi
- Pilngraudu maize
- Kartupeli
- Olivella
- Augu tauki
- Paksaugi
- Svaigas sulas
- Augli
- Zalumi
- Olas baltums
- Medus
- Kakao

Darzeni ar augstu antioksidantu saturu
- Kiploki
- Spinati
- Brokoli
- Briseles kaposti
- Sarkana paprika
- Avokado
- Baklazani
- Saldie kartupeli

Augli ar augstu antioksidantu saturu
(kas koncentréjas auglu miza!)

- Visas ogas, ipasi mellenes

- Plames

- Apelsini
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- Sakanas vinogas
~ Kirsi

- Kivi

- Greipfrati

Kas paaugstina augsta blivuma lipidu jeb labo holesterinu?
- Fiziskas aktivitates
- Sarkanvins (1 - 2 glazes diena kopa ar édienu; ja tiek lietots vairak,
palielinas KSS un véza risks)

Kas pazemina trigliceridus?
- Treknas zivis
- Rieksti (pazemina ari C reaktivo olbaltumu)
- Pilngraudu produkti

46




7. RECEPTES




Nicas tunca salati
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- 4 lieli tomati - melnas olivas

- 1 gurkis - paris bazilika lapas
- 6 novaritas olas - olivella

- 12 marinétas ansovu filejas - sals

- I sipols - pipari

- 1 paprika - vina etikis

- 1 kiploka daivina

Sagriez darzenus, olas, visu saliek bloda, parlej ar olivellu, pieliek sali,
piparus. Garsai var pieliet ari mazliet vina etiki.

Gatavosanas laiks — 10 min
170 cal
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Kupinatas zivs salati
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- 500 g karsti kiipinatas jiiras zivs (date, kapteinis, sviesta zivs u.c.)
- 2 svaigi gurki

- 1 sipols

- maurlocini

- 2 édambkarotes jogurta

- melnie pipari

- rupjmaize

SagrieZz mazos gabalinos zivi, gurkus, sasmalcina sipolu un maurlocinus
Pievieno jogurtu. Parkaisa piparus. Sali neliek, jo kipinajumi parasti ir
pietiekami sali.

Gatavosanas laiks — 5 min
320 cal
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Lasa tartars
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- 300 g lasa - anisa seklas ipasai garsai
- 1 skeéle viegli kiipinata lasa - Zaveti petersili

- 1 sipols - lauru lapa

- 1 maza burcina kaperu - citrons

- sals - 1 tejkarote olivella

- roza pipari - grauzdeta maize

Sakapa ar nazi gan svaigo, gan kdpinato lasi, uzspiez citrona sulu, sakapa
kaperus, pievieno sagrieztus sipolus. Sasmalcina roza piparus, anisa
séklas, zavétos pétersilus, lauru lapas un iejauc lasa maisijuma, pievieno
1 téjkaroti olivellas.

Pasniedz ar grauzdétu maizi. Sadi var pagatavot ari tunca vai jaras
kemmisu tartaru.

Gatavosanas laiks — 15 min

Vins - baltvins Muscadet
180 cal

50



Ratatui jeb Ratatouille
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- baklazans

- cukini

- 3 burkani

- 2 dzeltend paprika
- 2 sipoli

- 2 daivinas kiploka
- 3 tomati

- olivella

- sals

- pipari

Darzenus apcep atseviski panna olivella, tad liek katlina, uzlej glazi
ddens un sauté 20 — 30 min. Var ést aukstu vai karstu — ar saldskabmaizi
ka uzkodu vai ka piedevu karstam galas édienam (garsigs ari nakamaja
diena).

Gatavosanas laiks — 1h

Vins — Sancerre 2005, Chateau de Fontaine — Audon
80 cal
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Pikantie lapu salati
Recepti piedava prof. Andrejs Kalvelis

- 2 salatu galvinas

- dilles (daudzums péc vélesanas)
- locini (péc garsas)

- svaigi gurki

- 2 vidéja lieluma variti kartupeli
- 1 varita ola

Sastavdalu daudzumu var variét.
Sasmalcinatam salatu sastavdalam pievieno pikanto salatu mérci.

Pikanta salatu mérce:

- 100 - 150 g lakto (raudzets piena produkts 2%)

- 100 - 150 g jaund biezpiena 0,5% (Valmieras piena kombinats)

- sinepes (péc garsas)

- 2 téjkarotes marrutku

- sals (ja ir nepieciesams un nav iebildumu pret sals lietoSanu uztura)

Mérces konsistenci un ipatnéjo garSu nodrosina jaunais biezpiens,
bet pikantumu - galvenokart marrutki.

Gatavosanas laiks — 30 min
135 cal
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Gazpacho
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- 250 g maizes Garniram

- 1 kg nogatavojusies tomati - 1/2 gurka

- 1 zala paprika - 1/2 zala paprika

- 1 kiploku daivina - 1 sarkana paprika

- 50 g gurku - 1/2 sipola

- olivella - 1 novarita ola

- 1 édamkarote vina etika - grauzdetas maizes kubicini
- idens

Maizi izmércé paris stundas. No tas izspiez ddeni un sama| virtuves
kombaina kopa ar tomatiem, papriku, gurki, kiploku, ellu, vina etiki, sali,
Skipsninu cukura un mazu glazi ddens. Masai ir jabat ka putrai. Ja sanak
parak biezs, pielej vél nedaudz Gdens. Visus paréjos darzenus garniram
siki sagriez un liek zupa. Atstaj visu atvésinaties ledusskapi uz 30 min.
Pasniedz ar olu.

Var pievienot ari kilavas.

Gatavosanas laiks — 20 min
120 cal
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Tomatu un gurku salati
Recepti piedava dr. Iveta Mintale

- 2 tomati

- 2 gurki

- paprika

- salatlapas

- saiskis rukolas

- maurlocini

- 3 - 4 edamkarotes olivellas
- 1 édamkarote baltvina etika
- parmezana siers

- sals

- pipari

- cukurs
Visu sagriez blodina, parlej ar olivellu, vina etiki, uzkaisa sali, piparus,
Skipsninu cukura un pirm