TEKSTS: VALDA MADALANE

Mazliet
holesterina
veselibal

Holesterinu apstidz galvenokart par to, ka 31 viela veicina
aterosklerozes rasanos. Tomér organisma tai ir jabat, jo ir ne tikai
sliktais, bet ar7 labais holesterins.

Taukvielu kolekcija

Lielako dalu - ap 80% - taukiem lidzi-
gas vielas sarazo aknas, paréjais organisma
nonak ar partiku: treknu galu, olas dzelte-
numu, sviestu u.c. Kardiologe Vita Vestmane
skaidro, ka holesterins nepieciesams $nu
membranas normalai funkcionésanai, pie-
dalas D vitamina, zultsskabes un daudzu
hormonu (testosterona, progesterona,
estrogénu, virsnieru hormonu u.c.) sintéze.
Organismam pasa sarazota daudzuma pie-
tiktu, lai vispar nevajadzétu ést produktus,
kas satur holesterinu. Latvijas kardiologi
iesaka uznemt ne vairak ka 200 mg holeste-
rina diena. Apméram tik daudz ir viena ola.

Ja kopéjais holesterina limenis ir paaug-
stinats, tas klast par sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoru. Ipasi bistams ir liels
slikta jeb zema blivuma lipoproteina (ZBLH)
daudzums, jo tiesi tas nogulsnéjas uz asins-
vadu iek$éjam sieninam, veidojot ateroskle-
rotiskas pangas. Nozimigs ari trigliceridu -
vél vienu asins taukvielu - limenis, jo no ta
atkariga holesterina spéja izgulsnéties. Sis
raditajs ipasi batisks apaligajiem un cilve-
kiem ar tendenci uz aptaukosanos. Turklat
pédéja desmitgadé arsti ieverojusi, ka $i
problema aktualizéjas arvien jaunakiem -
jau 25-34 gados, ipasi viriesiem.

Savukart labais ir augsta blivuma lipopro-
teins (ABLH), kas lieko holesterinu aiztrans-
porté no §inam un asinsvadiem. Tapéc 3a
holesterina veida asinis nedrikst biit maz - jo
augstaks ta limenis, jo lielakas ir organisma
aizsargspéjas pret aterosklerozi.

Skaitlu kontrole

Kamer palielinatais holesterina
limenis nav radijis nopietnas
problémas ar asinsvadiem un
sirdi, sakuma var but paaug-
stinats asinsspiediens
un sapes kratis
un kajas, ko

> Saskana ar Eiropas Kardiologu
asociacijas rekomendacijam

risks saslimt mazinas, ja kopéjais
holesterins neparsniedz 5 mmol/l,
trigliceridi - 1,7 mmol/l un ZBLH -
3 mmol/l limeni. Savukart ABLH
nevajadzétu bat zemakam par

1,0 mmol/l viriesiem un 1,2 mmol/I
sievietém.

> Sakot no 25 gadu vecuma, savu
holesterina limeni, nododot asinis no
vénas, ieteicams noskaidrot vismaz
reizi piecos gados, bet péc 40 gadu
vecuma - pat vienu reizi gada.

sasaurinato asinsvadu dé] izraisa skabekla
bads. Sasaurinati asinsvadi rada ateroskle-
rozes izraisitu slimibu risku: stenokardiju,
miokarda infarktu, insultu.

Tapéc savam holesterina limenim jaseko
lidzi, pirms tas ir parsniedzis normu un
samazinasanai nakas lietot medikamen-
tus. Lai to noteiktu, laboratorija parbauda
no vénas nemtu asins paraugu. Masdienas
izstradata ari vienkarSota ekspresdiagnos-
tikas metode, kas pieejama pat aptiekas.
Kardiologe Vita Vestmane mudina holeste-
rinu obligati noteikt cilvékiem, kuri slimo
ar cukura diabétu vai kuriem bijis infarkts,
insults, smagas aknu saslimsanas, ka ari
smeékeétajiem.

Ja holesterina paaugstinasanas pamanita
laikus, par laimi, uzreiz nav jakeras pie zalu
lietoSanas — problému sakuma iespéjams
korigét ar veseligu uzturu un aktivu dzives-
veidu. Diéta svarigi ierobeZot piesatinatos
taukus, savukart vairak ést auglus,
darzenus, graudaugus un citus

produktus, kuru sastava ir
Skiedrvielas un polinepiesa-
tinatas taukskabes. Kardiolo-
ges Ivetas Mintales produktu
saraksta, no ka jaizvairas,
ir rapnieciski razoti galas
izstradajumi (desas, cisini,
sardeles, pusfabrikati), trekna
gala un spekis, zavejumi, kon-
servi, pastéte, sviests, kréjums,
trekns siers, margarins, majonéze,
buljona kubicini, piena un balta
$okolade, konditorejas izstradajumi

(rapnieciski razotas smalkmaizites, kukas,
tortes), saldinatas sulas un gazetie dzérieni.

Tomeér, ja situacija 3-4 ménesos nemai-
nas, jakonsultéjas ar arstu, lai nozimetu
medikamentozu terapiju. Vairuma gadi-
jumu §ie preparati jalieto ilgstosi un

jaturpina pat tad, kad holesterina lime-
nis ir normalizéts, jo bez zalém tas var
atkal palielinaties. [l
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