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Sirds un asinsvadu slimibas misdienas var sekmigi arstét,

tapéc ir svarigi laikus novérst iespéjamos riskus un diagnosti-

cét slimibu, pirms ta izraisijusi komplikacijas. Lielako dalu
sirds un asinsvadu slimibu var novérst, mainot dzivesveida

paradumus. Un viens no galvenajiem faktoriem, ko patiesam
var ietekmét ikviens no mums, ir sirdij draudzigs uzturs.

1. DARZENI, AUGLI, DAZADI ZALUMI

Tas ir bagatigs vitaminu, Skiedrvielu un dabigo antiok-
sidantu avots. Uztura regulari lietojot auglus un darzenus,
tiek samazinats asinsspiediens. Atseviskas vielas, kas at-
rodamas auglos un darzenos (avonoidi abolos, sipolos, téja
un sarkanving, likopéns tomatos), var samazinat sirds sli-
mibu un insulta risku. Katru dienu ieteicams apeést vairak
neka 450 g auglu un darzenu (neskaitot kartupelus). Labak
ést svaigus vietéjos darzenus vai ari termiski minimali
apstradatus. Edot auglus, ievérojiet dazadibu: vairak -
svaigus vietéjos, mazak - saldus eksotiskos augjus.

2. TREKNAS JURAS ZIVIS
Treknas juras zivis - sardine,
skumbrija, silke, renge, lasis, ate,
 tuncis (ari konservéts) - un daza-
di vézveidigie satur omega-3
taukskabes un samazina sirds
aritmijas un asinsvadu trombo-
2es iespéjamibu, pazemina trigli-
ceridu limeni asinis, kave ateros-
Klerotisko platnisu attistibu. Zivis
ir bagatas ar vitaminiem, mine-
ralvielam un olbaltumvielam, un
2ivju lietoana uztura (vismaz di-
vas reizes nedélal) samazina
sirds slimibu un atkartota infark-
ta risku.

3. LIESA GALA

Lietojot uztura daudz treknas
galas un tas izstradajumu, kas
satur daudz piesatinato tauk-
skabju, ievérojami palielinas
sirds slimibu risks, pieaug svars
un veidojas aptauko3anas. Sirds
veselibai vislabaka ir majas aps-
taklos audzéta liesu putnu gala
(titars, vista). Laba ir aritrusa, tela
vai medijuma gala. Var ést arf lie-
su cukgalu vai liellopa galu, kas ir
bagata ar B vitaminu, mineralvie-
lam un neaizvietojamam amino-
skabém. Kategoriski aizliegts ést
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vistas, piles, cukas adu, jo ta satur
visvairak tauku.

4. PIENA PRODUKTI

Sirdij un asinsvadiem ir veseli-
gi liesie jeb zema tauku satura
plena produkti (piens, jogurts,
siers ar dabiski samazinatu
tauku saturu, skabpiena pro-
dukti). Treknie piena produkti
gan nav vélami, jo tie tapat ka
trekna gala satur piesatinatos
taukus)

5. PAKSAUGI

Paksaugi (pupas, zirni, lécas,
soja) satur |oti daudz Skiedrvielu,
tas veicina gremosanas sulu iz-
daliS$anos un zarnu peristaltiku,
tas saista un izvada no organis-
ma lieko holesterinu un taukus,
palénina oglhidratu un tauku uz-

suksanas atrumu, kam ir liela no-
2ime cukura diabéta, sirds in-
farkta profilaksé un cina pret ap-
tauko3anos.

6. GRAUDAUGI

Ikdienas uztura noteikti jaie-
Klayj ari graudaugi (auzas, griki,
risi, kuskuss), prieksroku dodot
nerafinétiem, mazak attiritiem,

MAZAK KUKU
Edot rapnieciski razotas tortes,
bulcinas, cepumus un konfektes, kas
satur margarinu jeb dalgji hidrogenétas
augu ellas, asinsvadi burtiski aizaug ar
taukiem un parvérsas ekléra kikas.
Savukart milti un parlieku lielais
cukura daudzums ievérojami palielina
cilvéka svaru un cukura limeni asinis.
Saldumi palielina sirds un asinsvadu
slimibu un diabéta risku. Ja vélaties ést
saldumus, lasiet produktu sastavu uz
etiketém. Vislabak gatavojiet sald

sniedzaties péc sals traucina,
apdomajiet savu dienas édienkarti. Lai
uzlabotu édiena garsu, lietojiet dazadas
dabiskas garsvielas un zajumus.

LASIET ETIKETES
Pievérsiet uzmanibu produktu
sastavam uz etiketes. Tas sastavdalas,
kas minétas pirmas, ir produkta
pamata, tatad - to produkta ir
visvairak. ka lietot produk uz
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gazétus dzérienus - tie nepalidz
kungim pareizi sagremot edienu.
Vienigais dzériens, ko drikstat baudit
kopa ar maltiti, ir viena glaze laba
sarkanvina. Ja nav iesp&jams paést
veseligi un to, ko vélaties, nekerieties
pie atrajam uzkodam, labak nogaidiet,
lidz varésiet baudit pieklajigu maltiti.

TRANSTAUKSKABEM NE!
a2 Al

rodas, daléji

kuru etiketém minéta kada no §im

majas, izmantojot istu sviestu, olas un
pienu. Edot saldumus, ievérojiet
mérenibu un kontrol&jiet savu svaru.

SALS NOGALINA
Salij ir vistieSakais sakars ar
paaugstinatu asinsspiedienu, radot
arterialas hipertensijas, insulta, sirds
slimibu risku. Sals daudzums uztura
btu jassamazina lidz 5-6 gramiem
diena. Ja jums ir paaugstinats
holesterins vai asinsspiediens, sals
patérins jaierobezo lidz 1,5 grami

avdalam: daleji hidrogenéti augu
tauki, margarins, vajpiena pulveris,
modificéta ciete, dabiskajiem lidzigi
aromati, karmins E120 un citas E
vielas, par kuru kaitigumu vai
nekaitigumu var uzzinat evielos.lv.

IZVELIETIES MAZAKAS
PORCIJAS
Aizmirstiet formulu: pirmais, otrais,
saldais. lzvélieties mazakas porcijas,
édiet regulari, ediet ar baudu un

diena. Atcerieties: gandriz visi
rpnieciski raZoti produkti satur
parlieku daudz sals, kas pagarina
produkta deriguma terminu. Pirms

p g sata sajutu
&édot, jo ta paradas ar 20 minasu
novélosanos. Ediet [énam, izb

hidrogenéjot jeb karséjot augu ellas.
Tas izgulsnéjas cilvéka organisma un
netiek izvaditas no ta, lidz ar to
palielinot slikta un samazinot laba
holesterina limeni asinis, strauji
veicinot asinsvadu aizsprostosanos,
sirds un asinsvadu slimibu raganos un
VéZa $nu attistibu, kavéjot
imunsistémas darbibu un veicinot

i icigu noveco$anos. Hidrog
augu tauki tiek izmantoti margarina
razo$ana, rupnieciski raZotos galas
produktos, majonézé, piena produktu
izstradajumos, kitkas, cepumos,

un

citos produktos. Samazinot

&édiena garsu, un maltites laika
nedzeriet tdeni, sulu vai saldinatus

), divu gadu
laika iespéjams konstatét ievérojamu
infarkta riska samazinaanos.
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7. OLIVELLA

Pie labajam ellam pieskaita-
mas olivu, saulespuku, rapsu, ku-
kuriizas, zemesriekstu un seza-
ma ellas. Augstas kvalitates rapsu
un saulespuku eflas nedrikst kar-
sét, jo tam strauji 20d uzturverti-
ba. Cepsanai un sautésanai visla-
bak izmantot olivellu, neparkar-
séjot to. Sirds veselibas uzturésa-
nai kardiologi iesaka lietot auksti
spiestu olivellu (Extra Virgin Cold
Press), vélams, pilditu tumsa trau-
ka. Olivellai piemit antiateroskle-
rotiskas, pretiekaisuma un Sanu
noveco$anas procesus kavéjosas
ipasibas.

SEKOJIET SAVAM
SVARAM

Liekais svars un aptauko3anas ir
viens no galvenajiem cukura diabéta,
sirds slimibu, infarkta, insulta riska
faktoriem. Tapéc édiet atbilstosi
patérétajam kalorijam! Turklat
uzturam ir jabut sabalansétam: no
diena apésto produktu daudzuma
1/2 jaaiznem svaigiem vai varitiem
darzeniem, 1/4 liesai galai vai treknai
juras zivij, 1/4 pilngraudu
produktiem.

Nosakiet savu kermena masas indeksu
(KM1): svars (kg): augums (m x 2). Ja
KMI ir no 25 lidz 30, jums ir liekais
svars; ja virs 30 - jums ir aptaukosanas!
Minéta formula ir attiecinata uz abiem
dzimumiem un visam vecuma grupam.
Pievérsiet uzmanibu ari vidukla
apkartmeéram. Tiesi visceralie tauki,
kas atrodas védera priek3éja siena,
nozimigi paaugstina cukura diabéta,
hipertensijas, aterosklerozes
attistibas risku. Ja vidukla
apkartmérs sievietei parsniedz 80 cm
un virietim 94 cm, palielinas
vielmainas traucgjumu, sirds slimibu,

miokarda infarkta un insulta risks.
Avots: kardiologija.lv.
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Stasta Dr. med. Vilnis DZER-
VE-TALUTS, kardiologs, Latvijas
Universitates Kardiologijas zinat-
niska institita vadosais pétnieks:

- Pirmkart, es jau vairak neka
30 gadus nesmékéju. Ja, varu at- |
2ities, man ari piemita Sis nela-
gais netikums, tacu nu es gribu
uzsvert, ka sirds veselibas dé]
smékesana ir jaatmet un pret to
jacinas visiem spékiem.

Otrkart, es stradaju P. Stradina
Kliniskaja universitates slimnica,
un mani kolégi man biezi jauta,
kur esmu nolicis savu masinu. Es
to parasti nolieku vistalakaja stu-
ri, pie éernobijas, ka mes sakam -
lai ir iespéja iziet kajam cauri vi-
sam pagalmam. Un ari uz savu
kabinetu tresaja stava kapju ka-
jam, nekad apzinati ar liftu nees-
mu uzbraucis.

Bet, lai ka es sevi gribétu sla-
vét, iedzimtais virieSa slinkums
mani dazreiz tomér nomac. Pret
to ir jacinas, un viens no labaka-
jiem veidiem ir - iegadaties suni.
Tapéc, treskart, man ir divi takst-
5i. Es nedzivoju uz akmeniem Ri-
gas centra, man pie majas ir
mezs, un katru ritu un vakaru
mes kopa ar suniem nostaigajam
divus kilometrus. Protams, atna-
kot majas, es jutos noguris, bet Sis
nogurums, kad esmu noskréjies
pakal saviem suniem, ir pilnigi
citads neka tas, kad darbadienas
beigas izvelkos ara no sava kabi-
neta. Tas ir fiziski patikamaks, tas
atri pariet un rada optimismu un
pozitivu skatu uz dzivi. W



