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mediju monitorings

Insulta profilakse un

insulta pacienta edienkarte

Visam kardiovaskularajam saslimsanam (KVS) riska
faktori un to profilakse ir lidzigi. Riska faktori ir pa-

veseligs dzivesveids - pareiza un veseliga &sana, re-
gularas ikdienas fiziskas aktivitates, alkohola lietosana

Iveta Mintale, Dr. med., P. Stradina KUS Kardiologijas centrs

Anete Dinne, Gastronomisko zinatnu universitates bakalaure
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augstinats asinsspiediens, holesterins, augsts cukura
limenis asinTs (2. tipa diabéts), palielinats kermena
svars, smékeésana un fizisko aktivitasu trakums.

Lai mazinatu kardiovaskularo slimibu risku, ir jaievéro

samazinata lidz minimumam. Ja ievéro visus veseliga
dzivesveida nosacijumus, bet cilvéks sméekg, risks sa-
slimt ar KVS ir daudz lielaks neka cilvékam, kurs neie-
véra veseligu dzivesveidu, tatu nesméka.

SARKANA GALA

Dzivnieku valsts produkti satur daudz piesatinato
tauku, kas ir viens no galvenajiem paaugstinata
holesterina limena un aterosklerozes iemesliem.
Sarkana gala nav ieteicama biezak ka tris reizes ne-
dé|a. To noteikti nedrikst parcept vai apdedzinat, jo
paroglotos taukos rodas kancerogénas vielas, kas var
izraisit vézi.

TRANSTAUKSKA_BES UN CITI
SLIKTAS KVALITATES TAUKI

Nav veseliga un laba veida, ka ieglt margarinu.
Hidrogenésana ir process, kur ar tdenraza gazi
augsta temperatara un katalizatora klatbatné
nepiesatinatas taukskabes padar cietas, lai iegltu
margarina tekstlru. $aja procesa ka blakus pro-
dukts rodas transtaukskabes. Tas butiski paaug-
stina slikto un samazina labo holesterinu. Ja 2%
ikdiena uznemto oglhidratu aizvieto ar transtauk-
skabem, saslim3ana ar kardiovaskularajam slimi-
bam palielinas par 29%. Eiropas Kardiologu bied-
riba neiesaka parsniegt 2 g transtaukskabju diena.
Janem veéra, ka dazados konditorejas un kulinarijas
izstradajumos to ir daudz, tapéc uzmanigi jalasa
produkta sastavs.

Liellopa galas produktos iespéjams atrast dabiskas
transtaukskabes, kas rodas gremosanas procesa. Da-
biska transtaukskabe ir konjugéta linolskabe, kas spéj
pasargat no véza un samazinat organisma iekaisumu,

\KAS IKDIENAS UZTURA

tapéc tas nedrikst jaukt ar industriali iegGtajam trans-
taukskabem.

Ta ka pedéjos gados arsti un zinatnieki arvien vai-
rak bridina cilvékus par transtaukskabju slikto ie-
tekmi uz veselibu, margarinu ieglst bez augu ellu
hidrogenésanas — no |é&tam rafinétam e|lam, ddens
un emulgatoriem.

Rafinétas augu ellas apstrada augsta temperatara
ar kimiskiem 3kidinatajiem, deodorétajiem un
tumsas krasas nonéméjiem, tapéc to par dabisku
un labu produktu nevar uzskatit. Ari rapsu elju ap-
strada sada veida.

Tropisko augu ellas (kokosa ella un palmu ela) sa-
tur daudz piesatinato tauku, kas paaugstina holes-
terina limeni un veicina aptauko3anos. Tas, tapat
ka margarinu, biezi pievieno konditorejas izstra-
dajumiem, jo Sie tauki ir daudz |étaki neka dabisks
sviests vai auksti spiesta (extra virgin) olivella.

DAZADI INDUSTRIALI RAZOTI
GALAS IZSTRADAJUMI

Tpasi liels «NE» cisiniem, sardelém un varitam de-
sam. To sastava galas ir diezgan maz. Paréjo masu
veido Gdens, emulgatori, aromatizétaji un biezi
vien ctku adu emulsijas (lai samazinatu razosanas
izmaksas). Sis sastavdalas nespéj pilniba radit sata
sajltu, tapéc cisinus var apést daudz vairak neka
svaigi sagatavotu galu, veicinot svara pieaugumu,
tadgjadi ari kardiovaskularo sirds slimibu risku (tai
skaita infarktu un insultu).
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PARAK DAUDZ SALS

Sals rada pieradumu, tadejadi ar katru reizi édienam
tas japievieno arvien vairak. Smékétajiem savukart

ir pazeminata garsas receptoru jutiba, kas liek stipri
palielinat sals devu.

Kupinajumos, desas, ka ari citos parstradatos produk-
tos ir daudz sals, kas var paaugstinat asinsspiedienu,
tapéc sadi produkti jalieto péc iespéjas mazak.
Gatavojot majas pasiem, ir iespéjams labak kontrolét,
cik daudz sals tiek lietots.

BALTO MILTU PRODUKTI UN
GAZETIE DZERIENI

Masdienas 2. tipa cukura diabéts ir uztraucoii bieza
paradiba. Pie vainas ir parlieku liels rafinéto balto

Medicus Bonus, 02/09/2013, lveta Mintale

miltu produktu patéring un cukurotie gazétie dzé-
rieni, kas izraisa aptaukosanos un straujas cukura
limena svarstibas asinis. Ta ka gazétie dzérieni parasti
ir dzerami auksti, to cukura daudzums ir divkarss,

jo garsas receptori saldo garsu zema temperatara
uztver vajak.

Balto miltu produktus péc iespéjas biezak vajadzétu
aizstat ar pilngraudu produktiem, kas lenak gremojas
un uzslcas gremosanas trakta, vienmérigak mainot
cukura limeni asinis.

ALKOHOLS

Alkehola lietosana ir jasamazina lidz minimumam, ne
vairak ka 1-2 glazes vina vai alus diena. Stiprais alko-
hols nav ieteicams.

JAED VAIRAK
PAKSAUGI

Lietojot mazak galas uztura, pakSaugi sniedz ne-
pieciesamas neaizvietojamas aminoskabes, ka ari
Skiedrvielas, kas uzlabo zarnu darbibu un palidz izvai-
rities no resnas zarnas veza, Cilveki biezi vien sudzas
par védera pasanos, bet tas ir parejoss process, jo
organisma mikroflora nav pieradusi pie skiedrvielu
regularas fermentésanas un parstrades. Labas kvali-
tates skiedrvielas samazina holesterinu un nodrosina
organismu ar dazadiem vitaminiem.

KVALITATIVAS TAUKVIELAS

Katru dienu organismam ir nepieciesams uznemt ne-
aizvietojamas nepiesatinatas taukskabes, pieméram,
omega-3 un omega-6, kas palidz paaugstinat labo un
samazinat slikto holesterinu.

Lai organismam nodrosinatu pietiekami daudz nepie-
satinato taukskabju, uztura biezi jalieto zivis (vélams,
svaigas, jo parstradatas satur daudz sals, pieméram,
kapinajumi), dazadi rieksti un extra virgin olive|la.
Vislabaka augu ella ir extra virgin olive|la, kas ir
parstradata zema temperatura (neparsniedzot 40
gradus), tadéjadi saglabajot taja eso$os vitaminus

un antioksidantus. Lai gan uzskata, ka polinepiesati-
natas taukskabes ir vislabakas, tas |oti atri oksidéjas
un rada brivos radikalus, kas liek organismam atrak
novecot. Olive|las sastava parsvara ir mononepiesa-
tinatas taukskabes un tokoferols, kas aizkave okside-
3anos.

SVAIGI AUGLI UN Df\RZEI}II
Sezonalitatei ir liela nozime, jo katrs auglis un darze-
nis, nogatavojies sava sezona, bls ar vitaminiem un
antioksidantiem bagataks. Ta, pieméram, zemenes
vasara bls daudz veseligakas neka decembri. Latvija
vedetacijas periods ir salidzinosiiss, tapéc pasu kon-
servétie darza labumi ir vislabaka izvéle.

GARSAUGI UN TEJAS

Jo vairak izmanto garsaugus (timianu, rozmarinu,
pétersilus, baziliku, kiploku) un garsvielas (Cilli pipa-
rus, papriku, kurkumu, muskatriekstu, kimenes), kas
akcente édiena gariu, jo mazak jalieto sals. Garsvielas
ne tikai uzlabo édiena garsu un lauj samazinat sals
daudzumu, bet ari ir bagatas ar antioksidantiem un
antikancerogénam vielam.

VESELIGA DZIVESVEIDA TOP 5

+ nesmeket
+ veseligs uzturs

« regulara fiziska aktivitate (vismaz 30 minates tris reizes nedé|a)
» normals asinsspiediens, holesterins un cukura [imenis asinis
= normals svars (KMI 18,5-24,9)
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