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HOLESTERINU

iespéjams uzveikt

REALS GADIJUMS

Jau paris gadu man ir paaugstinats
holesterina [imenis. Pagaidam
gimenes arste medikamentus
neiesaka lietot, bet to vieta ievérot
veseligu uzturu un regulari

nodarboties ar fiziskam aktivitatém.

It ka méginu ést veseligi, lai gan
ne vienmeér tas sanak, fiziskas
aktivitates veicu kampanveida,
turklat darbs ikdiena saistits ar
sédésanu pie datora. Ka saprotu,
tas ari ir iemesls, kapéc holesterina
imenis nekritas, bet tiesi otradi —
ta raditaji pasliktinas.

TEKSTS: DZina Briska
FOTO: Matiss Markovskis

Inga Stukéna, medicinas
zinatnu doktore, sertificéta
interniste, sertificéta kardiologe,
sertificéta gimenes arste, Rigas
Stradina universitates lekskigo
slimibu katedras asistente

Mekléjam atbildes pie arsta

Dakter, kiapéc daziem cilvékiem holesteri-
na limenis ir normals, bet citiem — ne? Kas
to nosaka?

Holesterina limeni konkrétam cilvékam
nosaka tas, cik daudz holesterina sarazo orga-
nisms, cik daudz tiek uznemts ar édienu un
cik daudz patéréts vai izvadits no organisma.
Holesterina limena paaugstinaganos var izrai-
sit traucéjumi/problémas jebkura no Siem
posmiem — organisms var sarazot vairak ho-
lesterina, neka nepiecieSams (genétiskas pre-
dispozicijas dél), iespéjams, jusu dieta ir pa-
rak daudz holesterinu bagatigi saturogu
produktu vai arl holesterins netiek pietiekami
efektivi izvadits ar Zulti.

Ja, pieméram, manai mammai bijusi divi
insulti, tas nozimeé, ka man jabuat ipasi pie-
sardzigai attieciba uz holesterinu, nemot vé-
1a, ka tas ir nedaudz paaugstinats. Kad man
butu jasak uztraukties?

Ja gimené pirmas pakapes radiniekiem
(vecakiem, braliem, masam) ir bijusas sirds
un asinsvadu slimibas (sirds infarkts, insults,
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péksna nave) vai nozimigakie sirds un
asinsvadu slimibu riska faktori (paaugsti-
nats asinsspiediens, cukura diabéts, pa-
augstinats holesterina limenis) virieSiem
vecuma lidz 55 gadiem un sievietém lidz
65 gadiem, tad ir paaugstinats So slimibu
risks pa$ai personai. Tatad, ja jusu mam-
mai insulti bijusi lidz 65 gadu vecumam,
arl jums ir paaugstinats $o slimibu risks.

Esmu dzirdéjusi sakam — mazliet pa-
augstinats holesterina limenis nav véra
nemams drauds veselibai. Tas ir mits vai
patiesiba?

Paaugstinats holesterina limenis ir ti-
kai viens no daudziem sirds un asinsva-
du slimibu riska faktoriem. Tadél, lai pa-
teiktu, vai konkrétajam cilvekam «mazliet
paaugstinats» holesterina limenis ir bis-
tams drauds vai ne, vienlaikus jaizvérté
ari pargjie riska faktori. Janem véra ari
tas, vai personai jau ir kada simptomus
izraisoSa sirds vai asinsvadu slimiba vai
ari bez simptomiem norito$s, bet ar daza-
dam izmeklésanas metodém vizualize-
jams sirds vai asinsvadu bojajums. Pie-
meéram, veicot ultraskanas izmekléjumu,
asinsvadiem ir konstatéta holesterina iz-
gulsnésanas (holesterina platnites vai
pangas) tajos. Nemot véra visu ieprieks
minéto informaciju, izmantojot specialas
riska aprékinasanas tabulas, tiek noteikts
konkrétais fatalu (navéjosu) sirds un
asinsvadu notikumu risks tuvakajos des-
mit gados. Ja §is risks ir augsts vai Joti
augsts, tad pat nedaudz paaugstinats ho-
lesterina limenis var bat nopietns drauds
jusu veselibai un vajadziga nekavéjosa ta
mazinasana, vienlaikus gan koriggjot dzi-
vesveidu, gan uzsakot medikamentozu te-
rapiju. Ja risks ir vidéjs, nepiecieSams
veikt papildus riska faktoru izvértésanu
un péc tam lemt par arstésanas veidu. Ja
risks ir zems, medikamentoza arstéSana
nav vajadziga, bet nepiecieSama dzives-
veida korekcija.

Kapéc holesterina regulésana tik liela
loma ir uzturam un fiziskam aktivitatém?
Kas notiek organisma fiziologiski?

Regularam fiziskam aktivitatem ir
daudz pozitivu efektu — tas palidz uztu-
rét normalu svaru, samazina asinsspie-
dienu, risku saslimt ar cukura diabétu un
vienlaikus samazina ari holesterina lime-
ni. Diemzél mehanisms, kada veida fizis-
ka slodze ietekmé holesterina limeni, jo-
projam nav skaidrs. Pétijumos parasti
tiek aplikoti vienlaikus dazadi holesteri-
nu pazeminosi faktori — personam, kas
regulari nodarbojas ar fiziskam aktivita-
tém, paraléli ievéro veseligu diétu, sama-
zinas ari kermena svars, un $is izmainas
kopuma atstaj pozitivu ietekmi uz holes-
terina limeni. Tacu ir griti precizét katra
atsevigka faktora nozimibu. Ir pétijumi,

kas parada, ka regulara fiziska aktivitate
var paaugstinat «laba» holesterina
(ABLH) limeni asinis un veicinat ta efek-
tivaku izvadi no organisma.

Kapéc vieniem, kuriem vérojams lie-
kais svars, nav paaugstinats holesterina
limenis, bet citiem, kuri ir slaidi, tas ir
paaugstinats?

Ka jau mingju, holesterina limeni no-
saka vairaku procesu un faktoru mijiedar-
biba, tadél ne vienmér palielinats svars
izraisis arl paaugstinatu holesterina lime-
ni. Var but situacijas, kad cilvékam ar pa-
lielinatu svaru nav genétiskas predispozi-
cijas, vin$ ir fiziski aktivs un vinam ir
normals holesterina limenis. Savukart
slaidam cilvekam, kuram ir genétiska
predispozicija, organisms sarazo holeste-
rinu vairak, neka tas nepieciesams, un
kurs vienlaikus regulari uztura lieto ar
holesterinu bagatus produktus, ir maz-
kustigs, bus augsts holesterina limenis.

Kadas fiziskas slodzes ir optimalas, jo,
ka zinams, organismu nevar ari parpulét,
it 1pasi iepriek$ netrenéjies cilveks?

Sirds un asinsvadu slimibu profilaksei
un holesterina limena pazeminasanai ie-
teicamas regularas vidéjas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates 2,5 stundas
nedéla, jeb pa pusstundai vismaz piecas
reizes nedéla vai augstas intensitates
aerobas fiziskas aktivitates 1,5 stundas ne-
dela. Sim aktivitatém nav obligati janori-
sinas sporta zalé, tas, pieméram, var bat
pastaigas atra soli, 15 minfites 1itos uz
darbu un 15 minttes vakara péc darba.
Fiziskas slodzes intensitatei ir jabat tadai,
ka jutaties viegli iesilis, viegli piesarcis,
bet joprojam spéjat sarunaties. Ja cilvéks
ilgstosi nav trenéjies, tad, protams, fizis-
kas aktivitates jasak pakapeniski, kapinot
slodzi. Var lagt ari fizioterapeita vai

Riska faktori

Paaugstinats holesterins ir viens no sirds un
asinsvadu slimibu riska faktoriem (paréjie
nozimigakie riska faktori ir vecums (virie-
Siem péc 45 gadiem, sievietém péc 55 ga-
du sasniegsanas), nelabvéliga iedzimtiba,
smékésana, paaugstinats asinsspiediens,
paaugstinats glikozes limenis vai cukura
diabéts, liekais svars vai aptauko$anas,
mazkustigs dzivesveids). Nosakot tikai ho-
lesterina limeni un neizvértéjot paréjos riska
faktorus, nevar spriest par ta kaitigumu vai
nekaitigumu. Nosakot holesterina limeni,
parasti tiek noteikti Cetri dazadi raditaji: ko-
péjais holesterins (KH), zema blivuma ho-
lesterins (tauta saukts par «slikto» holeste-
rinu — ZBLH), augsta blivuma holesterins
(tauta saukts par «labo» holesterinu —
ABLH) un trigliceridi (TG).




sporta instruktora palidzibu fizisko aktivi-
tasu programmas sastadiSanai.

Piena produkti satur daudz piesatinato
tauku, kas veicina holesterina limena pa-
augstinasanos. Tatu piena produkti ne-
piecieSami, lai stiprinatu kaulus.

Ka alternativu treknajiem piena pro-
duktiem var izvéléties piena produktus ar
pazeminata tauku saturu — liesus sierus,
vajpiena biezpienu, pienu ar pazeminatu
tauku saturu —, jo Sie produkti ari no-
drosina kaulu stiprumu. Ta¢u piena pro-
dukti nav vienigais kalcija avots masu uz-
tura. Lai nodro§inatu organismam
vajadzigo diennakts kalcija devu, cilve-
kam biitu jaizdzer 3—4 glazes piena die-
na. Tade] ir rekomendéts lietot gan piena
produktus ar pazeminatu tauku saturu,
gan zivis, gan zalo lapu salatus (spina-
tus), gan viges un citus produktus.

Uzskata, ka margarins ir kaitigs vese-
Iibai. Vai tas attiecas ari uz sviestmaizu
margariniem, kas markéti ar light?

Tas, vai margarins ir kaitigs vai vese-
ligs, atkarigs no konkréta produkta. Ja tas
ir augstas kvalitates margarins, kas gata-
vots no labam augu ellam un satur vérti-
gas polinepiesatinatas taukskabes, tad tas
var labveligi ietekmét holesterina limeni,
to samazinot, ka ari saturés ievérojami
mazak kaloriju neka sviests. Savukart ze-
mas kvalitates margarins, ja tas gatavots
no zemas kvalitates augu ellam, kas ap-
strades procesa tiek hidrogenétas, var sa-
turét transtaukskabes, kas holesterina li-
meni paaugstinas. Dazkart margariniem
tiek pievienotas ari dazadas veselibai ne-
velamas partikas piedevas — E vielas. Ta-
dél, iegadajoties margarinu, rupigi jaseko
noradém uz etiketes, lai izvelétos tikai
augstas kvalitates produktu.

Ja cilvéks ievéro ipasu diétu un fizisku
slodzi, cik ilga laika iespéjams normalizét
holesterina limeni? Vai tie§am to var sa-
mazinat lidz normai?

Ka jau minéju, tas, vai konkrétajam
cilvékam pietiks tikai ar dzivesveida ko-
rekciju (kas ietvers diétu, regularu fizisko
slodzi, svara normalizé$anu) vai bis vaja-
dziga ari medikamentoza terapija, atka-
rigs ne tikai no holesterina limena, bet
ari no kopéja sirds un asinsvadu slimibu
riska. Ja pacients pieder zema vai vidéja
sirds un asinsvadu slimibu riska grupai,
ieteicamas dzivesveida korekcijas un ap-
meéram péc trim méneSiem varam izvér-
tét rezultatus, bet, protams, ar nosaciju-
mu, ka ievérota veseliga diéta un bijusas
regularas fiziskas nodarbibas.

Kura ir bistama paaugstinata holeste-
rina limena raditaja robeza, kad bez me-
dikamentu lietosanas vairs nevar iztikt?

Nav viena konkréta limena, kad
visiem cilvékiem obligati jasak lietot
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medikamentus, bet tie noteikti batu ja-
sanem visiem pacientiem ar augstu vai
loti augstu sirds un asinsvadu slimi-

bu risku. Turklat ir svarigi Sos medi-
kamentus lietot pietiekamas un efekti-
vas (!) devas (to noteiks arsts), kas Jautu
sasniegt konkréta pacienta holesterina
merki.

Esmu dzirdéjusi divas versijas par
holesterina medikamentu lietoganu.
Viena — tie jalieto visu atlikuSo dzivi
neatkarigi no ta, ka, pateicoties medika-
mentiem, holesterina limenis ir norma-
lizéjies. Otra — medikamentus nevajag
lietot visu laiku.

Ja ir indikacijas holesterinu paze-
mino$o medikamentu (statini) lieto-
$anai, tad tie jalieto visu mazu. Ja
$o medikamentu lietogana tiek par-
traukta bridi, kad sasniegts konkré-
ta pacienta holesterina limena mérkis,
diemzel holesterina limenis atkal pa-
augstinasies. Lidzigi ir ar medikamen-
tiem, kas pazemina asinsspiedienu, —
ari tie jalieto visu mazu, jo efekts bus
tik ilgi, cik jas turpinasiet lietot $os
medikamentus.

Ari pazeminats holesterina dau-
dzums esot kaitigs veselibai. Kadu
launumu tas nodara?

Neskatoties uz to, ka holesterinam,
ja ta ir par daudz, ir loti kaitiga ietek-
me, tomér pilnigi bez holesterina ari
nevaram iztikt. Holesterinam ir butis-
ka loma miisu organisma, un tris
svarigakas ta funkcijas ir: tas palidz
veidot $inu membranu (apvalku);
veido zultsskabes, kas nepieciesamas
gremosanas procesd; ka ari piedalas
D vitamina un dazadu hormonu (pie-
meéram, estrogénu un testosterona)
sintézé. Tomér daudzums, kas nepie-
cie$ams, lai nodro$inatu §is funkci-
jas, ir neliels. Sobrid pacientiem ar Jo-
ti augstu sirds un asinsvadu slimibu

risku ir rekomendéts samazinat «slikto»
jeb ZBLH holesterinu zem 1,8 mmol/L.
Pétijumos ir pieradits, ka ari tilaka pa-
zeminasana lidz 1,5 mmol/L neizrai-

sa biezakas blaknes. Analiz&jot pacientu
grupas, kuru holesterina limenis tera-
pijas rezultata sasniedzis loti zemus Ii-
menus, ieguti dati par lielaku depresiju,
bezmiega vai audzéju risku. Tacu $adi
gadijumi kliniskaja prakse ir loti reti.
Citada ir situacija, ja pacients nelieto ho-
lesterinu pazeminosus lidzeklus, bet ho-
lesterina limenis ir pazeminits. Sajos
gadijumos jameklé iemesli — varbit pa-
cientam ir pastiprinata vairogdziedze-

ra darbiba, loti nopietns aknu bojajums
(aknu ciroze), nozimigi uzsuk$anas trau-
c&jumi zarnas, loti retos gadijumos tie
var bait ari genétiski defekti.

Ir mits, ka par holesterinu jasak do-
mat un uztraukties, tikai sasniedzot pus-
miiZza vecumu. Vai tiesa?

Pusmuzs ir bridis, kad parasti sak
paradities sirds un asinsvadu slimibu
simptomi un cilveki sak vairak intere-
séties un uztraukties par savu holeste-
rina limeni, bet to parbaudit vajadzétu
jau krietni agrak. Visparéja populacija
ir ieteikts holesterina limeni parbaudit
virie§iem, sakot no 40 gadu vecuma,
un sievietém, parkapjot 50 gadu sliek-
sni (vai iestajoties menopauzei). Tacu ir
personu grupas, kuram vajadzétu to da-
rit agrak, — personam ar lieko svaru vai
aptaukosanos, ar paaugstinatu asinsspie-
dienu, ar autoimunam iekaisigam slimi-
bam (reimatoidais artrits, psoriaze), ar
hroniskam nieru slimibam un pazemi-
natu glomerulu filtracijas atrumu, ar aiz-
domam par parmantotu gimenes hiper-
holesterinémiju. Pieméram, ja personai
25 gadu vecuma ir liekais svars un ari pa-
augstinats holesterina limenis, nepiecie-
Sams uzsakt dzivesveida korekcijas jau
$aja vecuma.

HOLESTERINA
RADITAJU NORMAS

KH < 5 mmol/L
ZBLH < 3 mmol/L

TG < 1,7 mmol/L

no < 1,8 lidz < 3,0 mmol/L.

ABLH > 1,3 mmol/L sievietém un > 1,1 mmol/L virieSiem

Runajot par holesterina normam, jasaprot, ka tas ir attiecinamas tikai uz personam bez ie-
priek$é&jam sirds un asinsvadu slimibam. Ja pacients ir parcietis, pieméram, sirds infarktu, tad
vairs nerunajam par holesterina normalo [imeni, bet par holesterina mérka [imeni, kas batu
jasasniedz. Holesterina mérki ir atkarigi no pacienta kopégja sirds un asinsvadu slimibu riska.
Galvenais no Cetriem holesterina parametriem, péc kuriem nosaka terapijas efektivitati, ir ze-
ma blivuma jeb «sliktais» holesterins. Ta mérka lielumi dazadiem pacientiem var svarstities



