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Apméram puse

no visam sirds

un asinsvadu
sistémas slimibu
izraisitam naveém
varétu bdt saistitas
ar paaugstinatu
holesterina limeni.
Kadas kaites un
procesus organisma

tad tas izraisa?

HOLESTERIN

Dr. VITA VESTMANE

+ Kardiologe medicinas
centra Pulss 5.

+ Uzskata, ka nav
jégas dzert zales pret
holesterinu, nemainot
dzivesveidu.
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Kas ir holesterins?

Holesterins pieder pie
lipidu grupas, un viens no ta
tieSajiem uzdevumiem - pie-
dalisanas zultsskabju razo3ana,
kuras, ka zinams, palidz orga-
nismam $kelt taukus. Lipidi
(grieku lipos - tauki) ir visai
daudzveidiga bioorganisko
vielu grupa - adeni ne3kistosi
vai slikti $kistosi savienojumi.
Cilvéka asinis sastopami divi
galvenie lipidu veidi - holeste-
rins, kas ir svarigs membranu
$unu veidosanai, un triglice-
ridi, ko izmanto par energijas
avotu. Vienkarsiem vardiem
sakot, holesterins ka viens no
lipidiem ir vaskveida tauku un
olbaltumvielu maisijums.

Médz teikt, ka ir labais ho-
lesterins un sliktais holesterins.

Labais holesterins (medicinas
literatdra to saisinati apzimé -
HDL) visa organisma meklé
slikto holesterinu (pieméram,
novac to no artériju sieninam)
un nogada to aknas sadali-
$anai. Sliktais holesterins
(LDL) parvieto holesterinu visa
organisma, transportéjot no
aknam uz artérijam aptuveni
75 procentus visa HDL un LDL.
Tomér slikta holesterina izvade
no organisma dazkart var bat
traucéta. Liekais var uzkraties
artérijas, tas sasaurinot (veidojas
pangas) un traucéjot asinsritei.

Sirds kaitnieki

Agrak uzskatija, ka par sirds
un asinsvadu jeb kardiovasku-
larajam slimibam vispirms ir ja-
uztraucas viriesiem, jo sievietes

AM?

ar tam slimo retak. Ta¢u pédéja
laika statistika rada, ka ari sie-
vietém sirds un asinsvadu sli-
mibas sastopamas tikpat biezi.
Ka ar riska faktoriem? Pirmkart,
tas ir vecums - viriesiem virs
45, sievietém virs 55 gadiem
(ap 70 gadu vecumu Sis risks
izlidzinas - tas ir vienads ka
sievietém, ta viriesiem), Otrkart,
gimenes anamnéze, proti,

vai tuvos rados ir kads, kuram
agrini bijusas kardiovaskula-
ras slimibas - insults, infarkts.
Agrini - tas nozimé viriesiem
lidz 55 gadiem, bet sievietém —
lidz 65 gadu vecumam. To
mainit nevaram, tacu varam,
pieméram, atmest smékésanu,
kas ir viens no butiskakajiem
riska faktoriem. Smékésanas
partrauksana mazina mirstibas
risku no sirds un asinsvadu
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slimibam - virieSiem 2,5 reizes
un sievietém 2 reizes. Nakamais
riska faktors ir paaugstinats
asinsspiediens, kas var bt
cel$ uzinsultu vai infarktu. Ari
paaugstinats cukura limenis
ir nozimigs, un tapéc ari tas
pieder pie organisma tehnis-
kas apskates parametriem.
Paaugstinats kermena masas
indekss virs 30 kg/m?
un védera apkartmers virs
94 cm virieSiem un virs 80 cm
sievietém arf ir riska faktors.
Un - visbeidzot - drauds sirds
un asinsvadu veselibai ir paaug-
stinats holesterina limenis.
4 viena merijuma
Kapéc vispar vajadzigs hole-
sterins? Tas ir nepiecieSams
$0nu membranas normalai
funkcionésanai, no holesterina
organisma sintezéjas daudzi
hormoni - testosterons, pro-
gesterons, estrogeéni, virsnieru
hormoni, ka ari D vitamins
un Zultsskabes. 80 procentus
holesterina organisms sintezé
pats, bet 20 procenti organisma
nonak ar partiku. Problémas
rodas, ja ir paaugstinats slikta
jeb zema blivuma lipoproteina
[imenis, jo sliktais holesterins
nogulsnéjas uz asinsvadu
iekséjam sieninam, veicinot
sirds un asinsvadu slimibu
attistibu. Svarigs ir ari citu asins
tauku - trigliceridu - limenis, jo
holesterina spéja izgulsnéties uz

asinsvadu sieninas ir atkariga ari
no trigliceridu [imena. Tas ipasi
janem vera, ja esi apaligakas
miesasbaves vai ar tieksmi uz
aptaukosanos. Butisks ir ari labo
jeb augsta blivuma lipoproteinu
[imenis, kas rada organisma
pasaizsardzibas spéjas. Saskana
ar Eiropas Kardiologu asociaci-
jas rekomendacijam kopéjam
holesterina limenim jabat zem
5 mmol/l, sliktajam holeste-
rinam - zem 3 mmol/|, laba-
jam - virs 1 mmol/l virieSiem

un virs 1,2 mmol/l sievietém. Jo
augstaks ir labais holesterins, jo
lielakas organisma aizsargspé-
jas pret aterosklerozi. Savu-

kart trigliceridiem jabut zem

1,7 mmol/l. Tapéc ir svarigi zinat
ne tikai kopéjo holesterina skait-

Kopéjam
holesterina
limenim jabiit zem
5 mmol/l.

oo ———— -

li, bet visus ¢etrus raditajus un
apzinat paréjos riska faktorus.
Lai samazinatu holesterina
[imeni, nozime ir diétai, kus-
tibai un ari dienas rezimam,
jo seviski veseligam miegam.
Bet, ja holesterina limenis ir tik
augsts, ka draud ar nopiet-
nam veselibas problémam, un
ar dzivesveida mainu vien to
nav iespéjams kontrolét, tad
jakeras pie medikamentiem.

Bt

Vesels asinsvads.

Jair paaugstinats
holesterina limenis, asinsvados rodas pangas.

Ar laiku veidojas
trombi, kas var nosprostot asinsvadus.

Ateroskleroze rodas, ja mums jau labi zinamie lipidi,
budami nepareizas attiecibas, boja asinsvadus - artérijas
saSaurinas un zaudé elasticitati - o procesu sauc par ste-
nozi, un veido tajos pangas. Aizsprostojuma dé| sirdij netiek
pievadits gana daudz skabekla. 5i procesa turpinajums ir
stenokardija (sapes un diskomforts). Savukart sirdslékme
(miokarda infarkts) ir saistama ar trdmhu veidosanos -
saiaurmitajé asinsvada rodas asins retekﬁs, kas alzsprosto
artériju pavisam.

Ta¢u augsts holesterina limenis ir netikal kard!ologu rape -
tas var liecinat ari par kadu endokrinologisku slimibu, tadé|
nevajadzétu atmest ar roku, sakot, ka tas jau visiem ar vecu-
mu rodas un man, apaligai, tas ir normiﬁ bettomér meklét
iemeslu.
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Pretholesterina dieta...

Kopa ar kardiologi Vitu Vestmani ieskatisimies jaunakajos arzemés veiktajos pétijumo:
nebus efekta, ja parlasisi pétijumu rezultatos balstitos ieteikumus un izvélésies, piemé
pievienot savai ierastajai édienkartei, kura jau ir izgazusies, ja reiz izraisijusi gan lieko
na paaugstinasanos. Edienkarte ir japarkarto! Un jasaprot, ka svarigakais ir ietverts 0
vairak darzenu + zivis divas reizes nedéa! Jaizmanto iespéjami lielaks darzenu un ari
par krasam - jo krasu varaviksne kosaka, jo veseligak! Protams, nevajag aizmirst ari par g

skabpienu.

Piesatinatos taukus
no édienkartes prom!

Te nu gan jaatgadina, ka
piesatinatie tauki, ko satur

dzivnieku izcelsmes produkti,

holesterina limeni paaugsti-
na, savukart nepiesatinatie
(augu) - pazemina. DZordz-
taunas Universitates Medici-
nas skolas Lipidu izpétes cen-
tra veiktaja pétijuma atklajies,
ka tiesi piesatinatie tauki (ar
kuriem parpilns rietumnieku
uzturs!) visvairak iespaido
holesterina limeni. Tadé| kar-
diologe Vita Vestmane iesaka
samazinat édienkarté galu,
sviestu, sieru, aizstajot tos ar
darzeniem, zivi un skabpiena
produktiem ar zemu tauku
saturu. Arste no savas prakses
piebilst, ka tiesi pakapeniska
galas daudzuma samazinasa-
na sokas visvieglak.

Ar cienu pret olivellu!

Siella, tapat ka, pieméram,
rieksti, avokado, zemesriekstu
e|la, satur gluzi citus, t. s. labos
(mononepiesatinatos) taukus.
Dalasas Medicinas centra
Uztura laboratorijas pétijuma
secinats, ka diéta, kura ietilpst
mononepiesatinatie tauki,
sekmigak samazina hole-
sterina [imeni, neka stingra
beztauku uztura programma.
Pat vél vairak - izradas, sie
tauki pazemina tikai
slikta holesterina limeni,
bet labo neskar. Ta-
tad taukus ikdiena
vajadzétu aizstat
ar 1-3 édamkaro-
tém olive|las!
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Uzmanigi ar olam - tas
satur daudz holesterina!

Tas nenozimé, ka no olam
vajadzétu atteikties pavisam.
Arizona (ASV) veikta pétijuma
50 pacienti seSu nedélu laika ik
dienas notiesaja tris olas. Tikai
tre$dalai holesterina limenis
asinis paaugstinajas. Tapéc - ja
olas garso, tas var ést, tomér
ne vairak ka tris olas nedéla.
«Laba doma - omleté izmantot
tris olu baltumus un tikai vienu
dzeltenumu, kas ir galvenais
paaugstinata holesterina lime-
na vaininieks!» iesaka daktere
Vestmane.

Spiezam uz pupam

un zirpiem!

Satigie un sali-
dzinosi |étie paks-
augi satur adeni -
Skistosu skiedrvielu - pektinu,
kas spéj ielenkt holesterinu
un laipni to izvadit, pirms tas
ir sastradajis nejaucibas! Ken-
tuki Universitates Medicinas
koledzas arstnieciska uztura
specialisti pétijuma piera-
dija, ka viriesiem, kuri katru
dienu apéd 1,5 glazes varitu

pupuy, holesterina limenis
triju nedé|u laika pazeminas
pat par 20 procentiem! Vita
Vestmane uzskata, ka iek|aut
sava uztura 6 gramus Udeni
Skisto3o Skiedru un glazi pupu

 ir labs risinajums. Turklat nav
¢ jabaidas, ka tas apniks, jo

paksaugu veidu ir bezgala
daudz.

Vairak auglu!

Tie satur jau pieminétos
lieliskos pektinus. Floridas
Universitates Medicinas zinatnu
centra gastroenterologi atkla-
jusi, ka greipfritu pektins (tas
ir ne tikai aug|a suligaja dala,
bet ari mizas) 8 nedélas spéj sa-
mazinat holesterina limeni par
7,6 procentiem. Lai saripétu
tadu daudzumu pektina, tev
vajadzétu apést 2,5 tases greip-

2
frata $kélisu diena. Tacu, ja tas
nav iespéjams, Vita Vestmane
iesaka nenokart degunu, bet
kerties klat citiem augliem un?
ogam - aboliem, apelsinie
zemeném...

Ari auzas ir spéks.

Izradas, auzu klijas ir
tikpat spécigas ka aug
tinil Auzas iedarboja
paksaugiem. Lai nod
nepiecie$amos 6 grat
Skiedrvielu dien3, pie
pustasi auzu kliju, no ki

pilngraudu parslu regulara ie-

klausana édienkarté pazemina
holesterina limeni vairak neka

vienkarsi veseliga ésana.

Nedaudz kukurizas.

3 e
Dzordztaunas Universitates

slimnicas dietologi izpétijusi,
ka kukurazas kliju iedarbiba ir
lidzvértiga tai, ko sniedz paks-
augi un auzu klijas. Pacienti,
cendoties samazinat svaru un
pazeminat holesterina limeni,
katra édienreizé pievienoja
édienam édamkaroti kukura-
zas kliju. Péc 12 nedélam
holesterina limenis bija paze-
minajies par 20 procentiem.

Uzmanigi ar kafiju!

Teksasas (ASV) zinatnieki,
Nacionalas asinsspiediena

programimas laika apsekojot
00 cilveku, konstatéja: ieve-

gmugstéks holesterina

yiL ?édiené. Kaut ari $is pétijums
0% nenoskaidroja, kuras sastav-

menis bija tiem, kuri dzéra
diVas un vairak tasites kafijas

dalas izraisa $o efektu, somu
zinatnieki, kas veica datu ap-
tradi, novéroja, ka, iespéjams,
dievainas ir kafijas varisana, jo
dzérienam, ko pagatavoja ar
filtrésanas metodi, nebija ho-
lesterinu paaugstinosa efekta.
Tas nozimé, ka kofeins, ko batu
logiski padarit par vainigo,
Soreiz ir bez vainas.



Sauc paliga burkanus!

ASV Lauksaimniecibas
ministrijas Filadelfijas zinat-
niski pétnieciska instittta
pétnieki apgalvo, ka burka-

ni pazemina holesterina limeni,
jo satur pektinus. Vajagot pie-
tikt ar 1-2 burkaniem diena, lai
holesterina limenis kristos par
10-20 procentiem, kas ir pilnigi
pietiekami, lai nostabilizétu
savu veselibas stavokli. Starp
citu, ari brokoli un sipoli satur
kalcija pektatu, kas pazemina
holesterina skaitli.

Zala gaisma kiplokam!

Jau izsenis zinams, ka liels
daudzums termiski neapstra-
data kiploka spéj samazinat
slikto tauku daudzumu asinis.
To apliecina ari Kalifornija
Lomalindas Universitaté veik-
tais pétijums, un ari daktere

Vestmane uzsver, ka kiploks
ir antioksidants, un tas, ka
zinams, ir neaizstajams cina
ar holesterinu. Termiski ap-
stradats kiploks gan zaudé so
savu ipasibu.

KONTROLE SVARU!

Jo esi pilnigaks, jo vairak
holesterina razo orga-
nisms. Divdesmit gadus
ilgais pétijums Niderlandé
apliecingja, ka palielinata
kermena masa ciesi
saistita ar paaugstinatu
holesterina limeni. Katrs
liekais puskilograms pa-
augstina holesterinu par
2 vienibam. Sis ir vél viens
iemesls, kapéc pievérsties
slaidas linijas saglaba-
Sanai! Tacu tas jadara,
veselibai nekaitéjot, ietu-
rot diétu, kas sastav gal-
venokart no darzeniem,
graudaugiem un augliem.
Tikai 1/3 ikdienas kaloriju
devas jaieglst no galas un
piena produktiem.

NESMEKE!
Kada pétijuma Naorleana
(ASV) noverots, ka pus-

.U dzweswds'

aud2|em, kuri diena izsmé-
ké aptuveni 20 cigaretes,
jau var konstatét holesteri-
na limena paaugstinasanos.
Turklat viniem konstatéts
ari zems Jaba holesterina
limenis. Tiesa, tas strauji pa-
augstinajas, kad mérkgrupa
atmeta smékésanu. Tatad -
nekadas cigaretes!

VINGRO!

Kardiologi uzskata, ka
vingro$ana samazina asins-
vados uzkrata holesterina
blokadi. Viens no labaka-
jiem veidiem, ka paaugsti-
nat /aba holesterina limeni
un vienlaikus samazinat
slikto, esot intensiva fiziska
slodze. Turklat sports palidz
tikt gala ar tikko apéstajiem
taukiem. Padomajiet, kur

Ikdienas vingrosana ir ne tikai pretholeste-
rina, bet ari lieliska pretstresa terapija.

lai Sie tauki citadi paliek, ja
tos laikus neizvada? Ja tauki
asinis neaizkavéjas parak
ilgi, tiem ir liegta iespéja
izgulsnéties uz asinsvadu
sieninam. Skréjéji spgj
atbrivot savu organismu
no liekajiem taukiem par
75 procentiem atrak neka
tie, kuri piekopj laisku dzi-
vesveidu. Tapéc - uz priek-
su! Cik daudz batu jakustas
tiem, kuri ar profesionalo
sportu ir uz jus? Kardiologi
iesaka - 30 minates, kartigi
nosvistot, piecas reizes
nedéla.

Ikdienas trenini ir ari lie-
liska pretstresa terapija. Tu
jau zini, ka stress kaité vese-
[ibai, tadé| - jo mazak stresa
un jo labak tiec ar to gala, jo
mazak iespéju saslimt!

Kas vél spej mazinat
holesterina launo speku?

Tas ir spécigs
antioksidants. Uzskata, ka Sis
vitamins veicina slikta hole-
sterina sadalisanos, un tadéjadi
ir mazak iespéju izveidoties
asinsvadu pangam.

Vislielaka
to koncentracija ir zivju ella,
kaut sastopamas ari nerafinéta
linséklu, rapsu un naktssvecu
ella. Pieradits, ka 3is taukska-
bes kave trombu veidosanos,
pazemina trigliceridu limeni
un pasarga asinsvadus no
iekaisumiem, tadéjadi palidzot
samazinat aterosklerozes risku.
Ja divas reizes nedéla zivis un
salatus apslaki ar linséklu ellu,
ar to bus gana un uz aptieku
péc kapsulam, visticamak, jozt
nevajadzes.

satur sastavda-
las, kas kave aterosklerozes
izraisisanos. Taja ari atrodami
polifenoli (fitokimiskas vielas),
kas uzlabo lipidu metabolismu
un samazina holesterina limeni.
Zala téja ir viens no populara-
kajiem antioksidantiem.

(B, vit-
amins). Ja tev atklas paaug-
stinatu holesterina limeni, vis-
ticamak, arsts ieteiks lietot so
vitaminu. Ta galvena funkcija ir
mobilizét taukskabju darbibu.

Sos visus nereti
déve ari par sirds vitaminiem.
Uzlabojot sirds un asinsvadu
veselibu, vienlaikus tiek kavéta
ari holesterina kaitiga darbiba.

kas ari pieder
antioksidantiem. Pastav
uzskats, ka tikai 1 grams $i
vitamina diena sp€j paaug-
stinat Jaba holesterina limeni
par 8 procentiem un tadéjadi
samazinat slikto. C vitaminu sa-
tur daudzi gardi augli un ogas,
ko nav grati ieklaut ikdienas
édienkarté!
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