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Daudz dzirdéts par
omega 3 taukskabem.
Gan kapsulas, gan
Skidra zivju ella,
gan pasas zivis
ta esot teju vai
panaceja sirdsslimibu
profilaksei, kam
piemit ari virkne citu
labu ipasibu. Stkakus
skaidrojumus ludzam
veselibas jomas
ekspertiem.

Kads labums no
OMEGA-3

‘Omega-3 taukskabes nav efektivs arstniecibas
lidzeklis — tam jabat uztura sastavdalai. Tkvienam
vajadzétu vismaz dazas reizes nedéla uznemt Sis
taukskabes ar édienu, jo organisms pats tas pietieka-
ma daudzuma neveido,” uzsver kardiologs Gustavs
Latkovskis.

Omega-3 jeb polinepiesatinatajam taukskabéem
ir arkartigi daudz poritivu ipasibu: tas mazina sirds
un asinsvadu slimibu risku, ari sirds aritmijas iespé-
jamibu, uzlabo asinsvadu stavokli, 8kidrina asinis.
Var darboties ka pretiekaisuma lidzeklis, labveligi
iespaido smadzenu veselibu, ari redzi.
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Pirmkart — zivis

Daba ‘Omega-3 taukskabes sastopamas tris
veidos — divas no tam ir jiras veltés, galvenokart
treknajas jiras zivis, bet tre$a rodama augu valsts
produktos.

Tas taukskabes, ko satur zivs, uzskatamas par
vislabakajiem taukiem, kas der cilvéekam. Izvéla-
mies zivi, kam ir daudz tauku: foreli, lasi, makreli
jeb skumbriju, sardini, mencu, pleksti, tunci.. Ari
renges — tas gan nav tik treknas, toties apést varam
vairak. Cepsim zivis neliela daudzuma olivellas vai
pavisam bez taukiem — folija vai cepammaisina.



Tvaicésim vai sutinasim. Zivis ir veseligas ne tikai
$0 labo taukskabju del, tas satur ari mums tik nepie-
cieSamas aminoskabes, proteinus un mineralvielas.

“Gana treknas vél ir silkes, vienigi janem vera,
ipadi cilvékam, kuram jau ir paaugstinats asinsspie-
diens, — tajas medz but parak liels sals daudzums.
Meklésim péc iespéjas mazsalitaku silki,” piebilst
dakteris Latkovskis.

Der konservetas treknas zivis, tikai uz etiketes
jalako, lai batu péc iespéjas mazak pievienoto liek-
vielu. Tapat vajag uzmanities no stipri kapinatim
zivim, ari konservos.

Cik daudz?

Biezi vien uzsver, ka diena nepieciesams viens
grams jeb 1000 miligramu omega-3. Ta¢u ir jazina
kas vairak. Pat ja kapsula ir vajadzigie miligrami, ta
kapacitate var bat krietni mazaka.

Zivs satur divas vissvarigakas taukskabes, ko
organisms sp€j izmantot uzreiz, vienu no tam saisi-
nati apzimé EPS (anglu val. - EPA), otru — DHS
(anglu val. - DHA). Tiesi EPS un DHS daudzums
jaskatas uz zivju ellas iepakojuma, lai parliecinatos,
cik daudz veselibai derigo vielu satur konkrétais pre-
parats. Jo proporciondli vairak, jo labak. Pieméram,
vienas kapsulas svars ir 1000 miligramu, bet EPS
un DHS saturs — 450 miligramu, tatad
vertigas vielas ir 45 procenti no visa;
tas ir vidéji daudz.

Diemzel ne visi razotaji
uz iepakojuma norada EPS
un DHS daudzumu. Tatad
$adu preci labak liksim
mala, jo iespéjams, ka taja
ir nepietickams veselibai
noderigo vielu daudzums.

Tres$a no omega-3 tauk-
skabém — alfa linolénskabe —
sastopama augu valsts produk-
tos. Vertiga taukskabe, tomer tai
nepiemit visas labas ipasibas, kadas ir
zivis eso$ajam taukskabém, pieméram, spéja
mazinat sirds aritmiju.

So taukskabi satur dazas augu valsts ellas, reizém

ari rapsu ella, tomér ne visi razojumi. Tadé| pirms
iegadasanas, jaizlasa norade uz etiketes.

Farmakologe Santa Purvipa ka oti labu un
dabisku omega taukskabju papildindjumu iesaka
auksti spiestu augu ellu sajaukumu (omega-3-6-9),
ko var iegadaties veikalos. Tas satur kanepju séklu,
linseklu, kviesu digstu, lazdu, ciedru riekstu, rapsu
un vinogu kaulinu efJu. Pievienojot salatiem, svai-
giem darzeniem, ari putrai vai brokastu parslam,
nodro$inasim savu organismu ar nepiecie$amajam
dabigajam taukskabém.

Vai var uznemt par daudz?

“Omega-3 taukskabes neuzkrajas organisma un
tade| nevar kaitét, vismaz no sirdsslimibu viedok|a,”
uzskata Gustavs Latkovskis. Ja preparatu partrauc
lietot, uznemtas vielas izziidot no kermena dazu
nedeélu laika.

Vai var paaugstinaties holesterins, ja lietojam |oti
daudz zivju ellas?

“Tik tie$am, ja skatamies tikai uz laboratoris-
kiem raditajiem, ta dévétais sliktais jeb zema blivu-
ma holesterins daziem cilvekiem (ipasi, ja ir liekais
svars) paradoksala karta var klat nedaudz augstaks,
ja omega-3 taukskabes tiek lietotas Joti liela dau-
dzuma. Tacu ir pieradits — ta struktara klast mazak
kaitiga,” skaidro arsts.

Vienigais minuss — liela daudzu-

ma uznemtas omega-3 taukska-

bes var skidrinat asinis, tadé]
iespéjama mazliet lielaka
tendence asinot.

Tatu nav pamata
bazam, uzskata Gustavs
Latkovskis, ja vienlaikus
ar sirds aspirinu lietojam

omega-3. “Neliela deva $o

taukskabju — divi tris grami

preparata nedéla vai katru

dienu porcija zivs — nelagas sekas
neradis.”

Farmakologe Santa Purvina gan uzska-

ta, ka bistamiba tomér pastav. ,Zivju ella satur

taukos $kistoSos vitaminus, un, ja tos pardozé, 8
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N biezakie simptomi var bat trau- INTERESANTI cina uz pieradijumiem balstitas

céjumi kunga un zarnu trakta, ari medicinas dati. Kliniskaja izpe-
lielaks iekséjas asinosanas risks. Izpétits, ka inuiti, Grenlandes té nav apstiprinajies, ka, lietojot
Péc Merilendas Medicinas centra pamatiedzivotaji, kuri katru omega-3 ka partikas piedevu, ta
universitates rekomendacijam, : dienu &d zivis un citas jiras butu efektiva sekundaraja sirds
nav ieteicama zivju ellas lietosana  { veltes, bez miokarda infarkta asinsvadu slimibu profilaksé.

kopa ar medikamentu, kas skidri- ¢ dzivo ilgak neka citi cilvéki. Pétijuma, kura tika iesaistiti
na asinis. Bistama ir ari zivju ellas gandriz 69 takstosi pacientu un
sastava eso$a A vitamina pardo- kura rezultati 2012. gada publice-
zéSana.’ ti prestiZaja zinatniskaja zurnala Journal of the Ame-

2 i S rican Medical Association, atklats, ka omega-3 lie-
BUtISkaS arstu pleblldes toSanai nav statistiski nozimigas pozitivas ietekmes
“Labaka izvéle ir pareizi ést un zivju taukus uz sasirgSanas biezumu ar sirds asinsvadu kaitém un
uznemt, baudot tas vismaz divas reizes nedéla, nevis  risku saslimt ar tam.
papildus dzerot farmaceitiski sagatavotu zivju ellu, Savukart pétijums, kura bija ieklauts 21 000
strikti pauz farmakologe Santa Purvina. ,To aplie-  pacientu, paradija, ka omega-3 taukskabju papildu

PAR KO NAV VERTS LAUZIT GALVU

9 BieZi vaica, vai zivju ellu labak iegada-
ties Skidra veida vai kapsulas. “Tas ir tikai
gaumes jautajums — ka kuram Skiet értak.
Nav ta, ka kapsula iefaséta ella butu pasi
labaka. Daudz svarigak, vai ievérots deriguma
terming un uzglabasanas apstakli,’ skaidro dakteris
Latkovskis.
Der palikoties, kur aptieka novietota nolukota
prece. Zivju ella nedrikst stavet tiesa saulé vai
zem spilgtas lampas. Ari pérkot parasto ellu
veikala, labak izvéleties to, kas stavéjusi dzilak,
plaukta tumsakaja dala. Tapat majas ta jatur

tumsa un vésa vieta. Ja tadas iespéjas nav, labak

jaliek ledusskapr.

9 Nereti pircéjs prato par piedevam zivju ellai, kuru

labak izvéléties. Gustavs Latkovskis uzsver — visla-

bak, ja nekas nav pievienots. Ne kiploku pulveris, ne

lecitina pieSprice veselibai nedos papildu labumu.
Nav batiska ari B grupas vitaminu piedeva, jo,,nav
nekadu pieradijumu, ka ta mazinatu sirdsslimibu
risku, ir pat negativi signali, ja Sos vitaminus lieto
pastiprinati. Ja zivju ellai ir klat E vitamins, tas
nevis noder sirds stiprinasanai, bet gan kalpo ka

konservants. Turklat nav pieradits, ka batu labums
veselibai, ja lieto E un A vitaminu devas, kas liela-
kas par normu.

# Reizém bailojas par jura eso3a piesarnojuma
nonaksanu preparata. Ja razotajs darbojas atbilstosi
kvalitates standartiem, tas diez vai esot iespéjams,
jo no zivs aknam vai visas zivs ieguta ella razosanas
procesa tiekot attirita no pesticidiem, smagajiem
metaliem un citiem piemaisijumiem. Masu aptie-
kas parsvara nopérkama no mencu aknam razota
zivju ella.

# Cik ilgi omega-3 preparats jalieto? Viena aptieka
sniedz padomu, ka jadzer vismaz pusgadu, cita —
noteikti gada tumsaja laika, vél kads iesaka nemt
cauri kursu no septembra lidz maijam.

“Nekad neesmu sapratis, kadé| 3adi iesaka. Ja
gribam sevi pasargat no sirdsslimibam, tad tacu ne
jau uz pusgadu vien! Turklat sirds asinsvadu slimibu
joma nav neviena medikamenta, kuru, izdzerot
vienu kursu, sanemsim efektu uz ilgiem gadiem.
Aplam, ja sesus ménesus dzer zivju elu un doma,
ka tade| nakamo gadu varés nedomat par sirds
veselibu un ari neést zivis," iebilst dakteris.




lietosana, iespéjams, var samazinat pékénas naves
risku pacientiem ar jau parciestu miokarda infarktu,
tacu pacientiem ar stenokardiju peksnas naves risks
var paaugstinaties.

Visai $okéjosi dati publicéti uz pieradijumiem
balstitas medicinas datubazé Cochrane. Tie ne tikai
pilniba noliedz to, ka omega-3 taukskabes varétu
aizkavét Alcheimera slimibas attistibu, bet sava zina
var to pat sekmét.”

Savukart dakteris Latkovskis min citu aspektu —
ja mamma gratniecibas laika pietieckama daudzu-
ma uznem omega-3 taukskabes, bérnam ir labaka
veseliba un prita spéjas. Tacu ir zinims, ka zivis
médz but ari ar piesarnojumu, jo ta netrakst jura.
“Gratniecibas laika un ari tam sievietém, kuras vel
tikai plano bérnus, neieteiktu mieloties ar treknajam
zivim biezak ka divas reizes nedél3, tapat pilniba
uztura izvairities no plésigajam zivim. Paréjas gan var
ést drosi,” mierina kardiologs.

Gratniecém varétu ieteikt lietot uztura bagatina-
taju ar omega-3 taukskabém. Tomér arsts atturas no
plasaka komentara, tas jalemj ginekologam.

Tiem, kuriem vairik neka 40 gadu, vispirms
ieteicams parbaudit sirds veselibu. Noskaidrot, kads
ir asinsspiediens, holesterina un cukura limenis
asinis, tatad uzzinat savu sirdsslimibu risku. Ja tas
paaugstinats, laikus jasak domat par profilaksi. Jaiz-
vélas veseligs uzturs un dzivesveids, janodarbojas ar
fiziskajam aktivitatem.

Riska grupa ir ari tie, kuri sméke, vai tie, kuru pir-
mas pakapes radinieki agrini ir sirgusi ar sirds kaitém.

,Nevajag dzivot pasapmana — ja katru dienu
uznemsu omega-3 taukskabes, noteikti izvairiSos
no sirdsslimibam. Vajag iet pie arsta, konsultéties,
varbut nepiecieSams lietot ari kadus specifiskus
medikamentus, kas novérs saslimsanas risku,” iesaka
dakteris Latkovskis.

Jajau ir sirds asinsvadu slimiba vai arsts ieteicis
rapigik domat par sirds veselibu, bet cilvéks zina,
ka treknas zivis éd loti reti, tad gan ieteicams lietot
zivju ellu kapsulas vai skidra veida. Minimums batu
grams jeb 1000 miligramu preparata divas tris reizes
nedéla. Turklat taja diend, kad ésta zivs, kapsulu
liekam mala.

INTERESANTI

20-30 gadu veciem cilvekiem
vispar nevajag lietot zivju ellas
preparatus, pietiek, ja paris

reizu nedéla mielojas ar zivim.

To, vai nepieciesams lietot katru dienu, var
izlemt arsts.

Krila ella — visizcilaka?

Farmaceiti pamanijusi, ka pedéja laika daudzi
vélas pirkt krila ellu, jo ta tiek aktivi reklaméta.

Krili ir mazi vézveidigie, citu jaras un okeina
dzivnieku galvenais baribas avots. Farmakologe
Santa Purvina uzskata, ka krila ella ipasi neatskiras
no citam zivju eflam. ‘Atskiriba ir tikai tada, ka to
pasu rezultatu var sasniegt ar nedaudz mazaku devu.’

Gustavs Latkovskis ir kategoriskaks: “Ja ta batu
milziga sensacija, Sokéjoss atklajums, par to runatu
visa zindtnes pasaule. lespéjams, ka i ella uzsu-
cas organisma mazliet labak, bet noteikti ta nebas
45 reizes efektivaka!

Nenoliedzu, ka 3o e]lu var lietot, tacu iesaku
paraudzities uz cenu. Nez vai ir vérts maksat tris
vai Cetras reizes dargak par tikai nedaudz labaku
iedarbibu” @
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