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Sirds un asinsvadu slimibas ir aktuala un nozimiga sabiedribas veselibas probléma
gan Latvija, gan Eiropas Savieniba [1]. To apliecina augstie mirstibas, saslimstibas
un hospitalizacijas raditaji. Zinatniskos pétijumos pieradits, ka uzturs btiski ietekmé
kardiovaskularo slimibu attistibas risku, gan $o slimibu gaitu [2]. Tas nosaka
pieaugo$u interesi par veseligu produktu izvéli gan medicinas profesionalu gan
patérétaju vida. Sabiedribas izpratne par uzturu biezi ir nekritiska, balstita mitos.
Tapéc veselibas veicinasana bitiska ir uz pieradijumiem balstita informacija par
uztura nozimi, atklajot faktus mazinot mitus.

Ir apkopots daudz zinatnisku pétijumu,
kas analizéjusi daudzu produktu un uztur-
vielu saistibu ar kardiovaskulara riska attis-
tibas daudziem patogenétiskiem aspektiem
(skat. 1. attélu).

éajé raksta izskatisim tikai dazus aktu-
alus ar uzturu un sirds veselibu saistitus
jautajumus, kas skar piena produktu un
Skiedrvielu lietosanu.
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Piena produkti

Lai mazinatu kardiovaskularo slimibu ris-
ku, ASV un Eiropas profesionalo asociaciju
vadlinijas iesaka samazinat uztura piesatina-
tos taukus [4, 5]. Arvien vairak norisinas zi-
natniskas diskusijas, kas rada, ka ne visam
piesatinatajam taukskabém ir vienada iedar-
biba. lespéjams, risks ir atSkirigs, uznemot

Lekcija par $o0 tému nolasita LAB
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§is taukskabes ar galu vai galas produktiem
vai uznemot tas ar pienu vai piena produk-
tiem. Piena produkti pédéja laikéd bieZi sa-
nem kritisku vértéjumu, jo satur daudz pie-
satinato tauku, ka ari laktozi. Tacu piena
produkti satur daudz kalcija, taukos $kisto$o
vitaminu un citu biologiski aktivu vielu. Tra-
dicionali uzskata, ka piena produktos esoSie
piesatinatie tauki un holesterins veicina sirds
un asinsvadu slimibu attistibu, un uztura ie-
teikumos uzsvérts, ka jaizvélas piena pro-
dukti ar pazeminatu tauku saturu [6]. Daudz
cilvéku nelieto piena produktus, uzskatot, ka
tie var kaitét veselibai, ipasi gadijumos, ja
slimo ar kardiovaskularam slimibam, reima-
tiskdm slimibam, kontrolé svaru vai pastav
laktozes nepanesiba. Raksta iepazistinasim
ar jaunakajiem datiem par piena produktu
saistibu ar sirds un asinsvadu slimibu risku.



kliniska dietologija

1. attéls | Uzturs un kardiovaskularais un metabolais risks [3]
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par piena tauku ierobezo$anu uztura, tomer
ir zinams par t.s. Francijas paradoksu —
franclzi lieto daudz piesatinato tauku, bet
ar kardiovaskularam slimibam slimo ieveéro-
jami mazak, attiecigi zemaka ir ari mirstiba
un lielaka dzivildze, kas ipasi augsta ir sie-
vietém, lai gan vienlaikus pastav citi riska
faktori, pieméram, alkohola lietoSana un
smékésana. Turklat francizi daudz mazak
cie$ no lieka svara un aptaukosanas. Ir zi-
nama vina eso$o polifenolu, tostarp resve-
ratrola, spéja samazinat kardiovaskularo sli-
mibu, ka ari metabola sindroma attistibas
risku, bet vins neblt nav vieniga aktiva vie-
la francizu édienkarté. Zinams, ka Francija
ir |oti augsts siera patérin$ — vairak neka 26
kg uz cilveku gada, kas nozime apméram
70 g diena. Viena liela siera Skéle (40 g)
satur 150 kcal, 12 g tauku, no kuriem pie-
satinatas taukskabes ir 8 g, ka ari 11 g ol-
baltumvielu un 350 mg kalcija. Tiesi Fran-
cijas paradokss vedinaja pétit piena produk-
tu un piena tauku saistibu ar kardiovaskula-
ro risku, un pédéjo gadu laika atzinas ieve-
rojami mainas.

Ir izvirzita piena produktu labvéligas ie-
tekmes hipotéze, uzsverot piena un ta pro-
duktu pretiekaisuma TpaSibas. §i protektiva
darbiba tiek saistita ar vairakiem mehanis-
miem. Viens no tiem ir zarnu sarmainas
fosfatazes aktivacija, ka rezultata tiek mazi-
nats sistémiskais iekaisums, kas raksturigs
arl kardiovaskularam slimibam. Sarmaina
fosfataze, zarnas defosforiléjot mikroorga-
nismu lipopolisaharidus, padara tos neatpa-
zistamus toll-like receptoriem (TLR), ka re-
zultata tiek nomakts TLR mediétais nukle-
ara faktora kB (NFkB) aktivacijas cel$, ar

(TNFa) un interleikina-6 (IL-6) produkciju,
rezultatd netiek inducéta imdnas sistémas
atbildes reakcija [7, 81.

Siers izpelnijies TpaSu veéribu. Siers, ka
jau minéts, satur daudz piesatinato tauku,
bet satur ari daudz kalcija, olbaltumvielu un
citu biologiski aktivu vielu. Uz pieradiju-
miem balstitu pétijumu apskata raksti un
metaanalizes rada, ka siera lietoana hole-
sterina koncentraciju neietekmé, kardiovas-
kularo risku un kermena masu neietekmé
vai mazina. Kopsavilkuma zinatnisko datu
apkopojumi rada, ka sieram ir labvéliga ie-
tekme attieciba uz 2. tipa cukura diabéta,
metabold sindroma, insulta un koronaras
sirds slimibas risku un slimibu norisi.
Daudz tiek publicéts viedoklis, ka japarska-
ta robustie ieteikumi strikti ierobezot uztura
jebkura veida piesatinatos taukus. Daudz
aprakstiti protektivie mehanismi, kas iz-
skaidro minéto iedarbibu. Viena no bitiska-
kajam aktivajam vielam ir kalcijs.

Kalcijs labvéligi ietekmé lipidu profilu,
mazina kopéja holesterina un zema blivuma
lipoproteinu holesterina (ZBLH) koncentra-
ciju. Kalcijs inhibé tauku uzstks$anos, sais-
tot intestinalos taukus un Zultsskabes, uzla-
bojot lipidu ekskréciju. Zarnu limena sais-
tot brivas taukskabes, kalcijs veido neskis-
tosu, ziepém lidzigu masu, tadéjadi veicinot
pastiprinatu tauku ekskréciju fécés. Kalcijs
zarnu limena var saistities arT ar Zultsska-
bém, ta inhibgjot to reabsorbciju, Sis sama-
zinatais Zultsskabju daudzums pastiprina
holesterina metabolismu aknas, tadéjadi
holesterins tiek izmantots ka izejmaterials
jaunu Zultsskabju sintézei, un tapéc hole-
sterina kopéjais limenis samazinas [9].

Sis mehanisms palidz ari svara kontrolei.
Dati rada, ka kalcija uznem$ana samazina
svara pieaugumu, inhibéjot intracelularo kal-
ciju un aktivizéjot lipolizi. Pétijumos skaidro,
ka, palielinot Ca uznemsanu, tas var samazi-
nat visceralo taukaudu akumulaciju, veicinat
svara samazinasanos cilvékiem ar lieko sva-
ru. Papildu nozime ir ari piena olbaltumiem,
kas ietekmé sata sajdtu [10, 11].

Daudzi pétijumi rada, ka lielaks kalcija
daudzums uztura saistits ar zemaku asins-
spiedienu. Epidemiologiskie dati rada, ka
gan ar uzturu, gan bagatinataju veida uz-
nemtais kalcijs ir saistits ar nelielu sistolisko
un diastolisko asinsspiediena samazinasanu.
Kalcijs mazina renina-angiotensina sistémas
aktivitati un labveéligi ietekmé natrija un kali-
ja lidzsvaru, tomér jauzsver, ka ar ikdienas
uzturu kalcijs biezi tiek uznemts kopa ar ci-
tam uzturvielam, tadam ka natrijs, kas, gluzi
pretéji, — asinsspiedienu palielina [10, 12].
Kalcijs ari ir |oti svarigs insulina mediators
intracelularos procesos un nepiecieSams op-
timalai insulina sekrécijai. Ir pétits, ka pietie-
kama kalcija lietoSana samazina insulina re-
zistenci, lidz ar to samazina risku saslimt ar
2. tipa cukura diabétu [10]. Dati rada ari, ka
kalcija uznemsana ar piena produktiem sais-
tita ar insulta riska mazinasanos.

Ir pétiti ari biologiski aktivi peptidi piena
(siera), dala peptidu inhibé angiotensinu |
konvertéjoso enzimu, citi — savukart regulé
trombocitu funkcijas, mikrocirkulaciju, kas
palidz mazinat arterialo hipertensiju.

Piena produktos ir ari daudz citu poten-
ciali protektivu vielu. Pétitas ir biologiski akti-
vas vielas ar pretiekaisuma aktivitati.

Ipasi par Rokforas un zilajiem sieriem
runa ka par produktiem ar izteiktam protek-
tivam Tpasibam, jo to sastadva eso$as bioak-
tivas vielas, tadas ka androstins A-D un
rokfortins ietekmé holesterina sintézi, inhi-
béjot farneziltransferazi, ka ari spéj inhibét
grampozitivu baktériju kultiru augsanu, ta-
déjadi noradot uz to antibakterialam ipasi-
bam [8].

Pétiti ari citi darbibas mehanismi. Siers ir
fermentéts produkts, kas, iespgjams, ietek-
mé zarnu mikrobiomu. Mainoties zarnu bak-
tériju sastavam, pieaug iso kézu taukskabju
koncentracija, kas, savukart, ietekmé hole-
sterina (protams, lai Sie mehanismi darbo-
tos, baktérijai jasaglabajas dzivai zarmnu trak-
ta. Sadi pétijumi ir veikti par kamambéra
sieru, Sveices sieru, kazas sieru.

Fermentéto produktu sastava esoS$as
baktérijas ari saista Zultsskabes zarnu Q-
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mena, ta inhibéjot to absorbciju, lidz ar to
palidzot kontrolét svaru.

AtgrieZoties pie piesatinato tauku lomas
uztura, jauzsver, ka piena produkti daudzas
valstis ir nozimigs piesatinato tauku avots,
pieméram, britiem — 25%, francziem — pat
40%. Cilveki &d édienus, nevis izoléti uznem
kadas konkrétas taukskabes, tatad ar uzturu
tiek uznemts taukskabju kokteilis [7, 131.

Ari piena produkti satur daudz dazadu
taukskabju maisijumu. Piena tauki ir vissa-
rezgitakais tauku avots cilveka édienkarté
un satur unikalu skaitu taukskabju (gandriz
400), tas ir Tsa un vidéja garuma piesatina-
tas taukskabes, mononepiesatinatas un po-
linepiesatinatas, ka ari transtaukskabes, un
visam piemit biologiska nozime.

Taukskabes piena:

m piesatinatas (PT) 65-70%:

- palmitinskabe (C16:0) 30%;

- stearinskabe (C18:0) 11%;

— miristinskabe (C14:0) 10%;

- 1s0 un vidéjo kézu (C4:0-C 12:0) 13%.
® mononepiesatinatas (MNT) — 25-30%:
— oleinskabe 24%;

= polinepiesatinatas (PNT) — 2-5%:

- linolskabe;

- a linolénskabe;

- omega-6/omega-3 = 2,3/1.

Ka iepriek§ minéts, pastav uzskats, ka
diéta, bagata ar piena taukiem, paaugstina
zema blivuma lipoproteinu holesterinu un
lidz ar to paaugstina kardiovaskularo slimi-
bu risku. Jauzsver, ka pastav biologiska at-
Skiriba starp taukskabém. Pieméram, ste-
arinskabe (C-16) un palmitinskabe (C-
18) - visvairak sastopamas piesatinatas
taukskabes piena taukos — patieSam paaug-
stina ZBLH, bet vienlaikus paaugstinas ari
augsta blivuma lipoproteinu holesterins
(ABLH), kas darbojas protektivi [7, 13].

Siera piesatinato taukskabju koncentra-
cija ir visaugstaka. llgstosi uzskatija, ka tas
palielina holesterina koncentraciju un tade-
jadi saistitas ar paaugstinatu kardiovaskula-
ro slimibu risku. Pédéjo gadu pétijumu re-
zultati rada pretéju ainu. Siers satur ari
konjugéto linolskabi (CLA) - nepiesatinato
taukskabi - ruménskabi (angl. rumenic
acid, cis-9, trans-11 18:2), kam ir antiate-
rogéna un antikarcinogéna iedarbiba in vit-
ro un in vivo, tomér klinisko pétijumu rezul-
tati cilvékiem ir pretrunigi. Nejausinati kon-
troléti pétijumi norada, ka CLA neietekmé
plazmas holesterinu [7]. Pétijumos ar dziv-
niekiem CLA rada daudzus pozitivus efek-
tus, tadus k& asinsspiediena mazinasana
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un aterosklerozes attistibas kavé$ana. Ja-
nem véra, ka konjugétas linolskabes dau-
dzums sieros varié atkaribd no govs bari-
bas, siera razosanas tehnologijas un pievie-
notés baktériju kultdras.

Savukart piena esosas zaroto kézu tauk-
skabes (primari piesatinatas taukskabes ar
papildu metilgrupu) ir rezistentas pret oksi-
daciju un pozitivi ietekmé mikrobiomu, jo
daudzas baktérijas utilizé zaroto kézu tauk-
skabes sava membrana.

Piena tauki satur ari transtaukskabes:
lidz 3% vakcénskabi (18:1 9t), bet nav da-
tu, ka 8im produktos dabiski eso$ajam
transtaukskabém batu nelabvéliga ietekme
uz kardiovaskularajam slimibam.

Pedeja laika daudz diskusiju veltits tam,
ka, ikdiena samazinot piesatinato tauku
daudzumu, cilveki tos aizvieto ar oglhidra-
tiem bagatu diétu, kas, savukart, var izraisit
dislipidémiju un veicinat kardiovaskularo
slimibu risku.

Analizéjot datus par piena lietoSanas
saistibu ar kardiovaskularo mirstibu, secina-
jumi ir pretrunigi (skat. 2. attélu).

Liels zviedru pétijums (ieklauti 61 000
sievieSu un 45 000 sievie$u) rada, ka piena
lieto$ana lielos daudzumos palielina kardio-
vaskularo slimibu risku, ka ari lazumu risku
sievietém. Bet ari $aja pétijuma apstipri-
nats — glaze piena diena nemaina risku, lie-
lie potenciali bistamie daudzumi bija virs
600 ml/d. Tiek diskutéts, ka nelabvéliga ie-
darbiba varétu bat saistita ar laktozi, kas
tiek saskelta par glikozi un galaktozi, un tie-
§i galaktoze, iespéjams, darbojas proinfla-
matori un ka oksidants un varbat veicina ar
neirodegenerativus procesus un novecosa-
nos. Tomér apkopojot datus, piena lietosa-
na saistita ar zemaku kermena tauku %,
augstaku glikozes toleranci un mazaku me-
tabola sindroma risku. lzdarit secindjumus
par visiem piena produktiem ir gratak. Sali-
dzinot tos, kas maz lieto piena produktus

Devas atkariga saistiba starp piena lietoSanu un kardiovaskularo mirstibu

. attéls Iatsevi.*.l,(os petijumos [14]
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un kas daudz lieto, tomér ir noradijumi, ka
tiem, kas lieto vairak piena produktu, ir ma-
zaks kardiovaskularo slimibu risks (kaut art
ideala piena produktu deva nav noskaidro-
ta).

Savukart jogurta lietoSana ari saistita
kermena masas kontroli, zemaku metabola
sindroma un kardiovaskularo slimibu risku.
Protektivie mehanismi tiek skaidroti ar fer-
mentéto piena produktu (tostarp sieru) at-
Skirigo iedarbibu, bet ne visi fermentétie
piena produkti labvéligi ietekmé lipidu profi-
lu. ledarbiba atkariga no baktériju kultdras.
Daudziem labi zinamais Predimed péti-
jums, kas atkal skaidri izce| Vidusjaras dié-
tas protektivo iedarbibu, parsteidz ar nese-
nu publikaciju, kas zino, ka vecakiem cilvé-
kiem tiesi pilnpiena jogurts veicina centra-
las aptauko$anas mazinasanos, tatad vi-
dukla apkartméra mazinasanos, kameér jo-
gurtam ar zemu tauku saturu nebija poziti-
vas iedarbibas uz abdominalo aptaukosa-
nos, skaidrojumi varétu bat iepriek§ minétie
[15].

Tiesi par tauku produktiem - sviestu,
kréjumu — rezultati ir pretrunigi. Ir dati, kas
rada negativu ietekmi, savukart citi — ka
nav negativas ietekmes. Pieméram, ir dati,
kas rada, ka sviests palielina holesterina Ii-
meni. Bet piena produktos esoSie piesatina-
tie tauki palielina ne tikai ZBLH, bet ari
ABLH, Iidz ar to trigliceridu un augsta blivu-
ma lipoproteinu holesterina attieciba (TG/
ABLH) var pat pazeminaties (savukart, ka
tika minéts ieprieks, siers mazina ZBLH).

Pétijumi turpinas, un rezultati atkal no-
rada uz to, ka jaapsver paslaik rekomen-
détads dogmas saistibd ar piena produktu
izvéli. Jauna Niderlandes autoru publikaci-
ja, kur analizéta milziga kohorta (iek|auts
35 000 dalibnieku), secina, ka piesatinato
tauku daudzums uztura nav saistits ar sirds
ishémiskas slimibas risku un tiesi piena
tauki saistiti ar mazaku risku.

Runajot par piena produktiem, kas ir no-
zimigs Kalcija avots, jauzsver ari paslaik zi-
namais par optimalo kalcija daudzumu uz-
tura, un tas ir 1 grams diena. 3. attéls rada

saistibu starp kalcija daudzumu uztura un
mirstibu no kardiovaskularajam slimibam.

Uznemt katru dienu uztura 1 g kalcija ir
viegli sasniedzams mérkis, pieméram, iz-
dzerot glazi kefira, apédot siera 3kéli un
150 g biezpiena. Kalcijs ir ari augu valsts
produktos, bet no piena produktiem kalci-
jam ir daudz labaka biopieejamiba.

Jauzsver, ka nesen publicéts pétijumu
apkopojums par piena un ta produktu ietek-
mi uz kardiovaskularo slimibu attistibas ris-
ku. Pétijumu dati rada, ka piena produktu
lietoSana saistas ar samazinatu kardiovas-
kularo slimibu, tostarp koronaras sirds sli-
mibas (KSS), un insulta attistibas risku, to-
mér nav pietiekami daudz datu, kas pama-
totu devas saistibu ar konkréto slimibu ris-
ku [171. So protektivo efektu skaidro ar jau
minétajiem darbibas mehanismiem un vis-
vairak ar piena produktu, seviski siera, spé-
ju ieverojami paaugstinat ABLH Iimeni,
kam piemit ateroprotektivas ipasibas, tur-
klat siera esoSais Kkalcijs nomac tauku ab-
sorbciju zarnas.
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3. aftéls | Kalcijs uztura (mg/diena) un kardiovaskulara mirstiba [16]
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Kalcija biopieejamibu ietekmé daudzas
vielas, tostarp ari K vitamins, kas ari pats
iesaistits kardiovaskularas un kaulu veseli-

1. tabula | K vitamina uztura avoti [21]

Darzeni

Lapu kaposti (kale), svaigi, 250 ml | 578
sagriezti

Lapu kaposti (kale), pagatavoti | 124 ml | 561
Spinati, pagatavoti 125 ml | 469
Pienenu lapas, svaigas, 250 ml | 452
sagrieztas

BieSu laksti, pagatavoti 125ml | 368
Pienenu lapas, pagatavotas 125 ml | 306
Racenu laksti, pagatavoti 125ml | 280
Petersili, svaigi 60ml | 260
Sinepju laksti, pagatavoti 125ml |222
BieSu laksti, svaigi 250 ml | 161

Salati (asorti jeb mescfun), svaigi| 250 ml | 154

Spinati, svaigi 250 ml | 153
Briseles kaposti, pagatavoti 4 118
galvinas

Brokoli, pagatavoti 125ml |116
Zalie lapu salati, svaigi, 250 ml | 103
saplucinati

Brokoli, svaigi, sagriezti 250 ml |94
Udenskreses, sagrieztas 250 ml |90

Kaposts, saplucinats, pagatavots| 125 ml | 86

Pupinu dzinumi, svaigi 125ml |70
Romas salati, svaigi, 250ml |61
saplucinati

Kaposts, svaigs, saplucinats {250 ml | 56
Spargeli, pagatavoti 6gab. |46
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Kopéjais uznemta kalcija daudzums (mg/d)

bas veicina$ana. K vitamins piedalas kaulu
struktiiras veidojo$a proteina osteokalcina
sintézé. K; (filohinons) veidojas augos un
algeés, K, (menahinons) veido zarnu mikro-
flora, ka ari sastopams gala, olas un fer-
mentétos produktos, tados ka siera, jogurta
un natté — fermentétas sojas pupinas.

K, vitamins samazina asinsvada bojaju-
ma attistibas risku, aktivéjot MGP (matrices
GLA proteins, kas pieder osteokalcina/GLA
proteinu saimei). Sis proteins ir K vitamina
atkarigs, to izdala hondrociti un asinsvada
gluda muskulatira. Ta fiziologiska funkcija
ir nomakt ektopisku kalcifikaciju. Tapéc at-
bilsto$s K vitamina daudzums uztura sama-
zina vaskularo bojajuma risku, jo kavé arté-
riju kalcifikaciju, mazina artériju sieninas
stivumu un uzlabo elastibu. Tapéc vienlai-
Kus ar kalciju ir svarigi uznemt ari K vitami-
nu[16, 18, 191

Nozimigakie K vitamina avoti uztura ir
zalie lapu darzeni (kale kaposti jeb lapu ka-
posti u.c.), natto (fermentéta soja), sipoli,
kaposti, brokoli, fermentéti piena produkti,
plimes, gurki, ka arf gala, olas. Saskana ar
Somijas vadlinijam virieSiem jauznem 100
pg/d K vitamina un sievietém — 90 pg/d
[20]. (Skat. 1. tabulu.)

Praktiskie secinajumi:

m Regulara piena produktu lietoSana lab-
véligi ietekmé kardiovaskularo veselibu.

m Fermentéti piena produkti (skabpiena
produkti, dabiskie jogurti, siers) darbojas
protektivi, un nav nepiecieSams $os pro-
duktus izvéléties tikai ar samazinatu tau-
ku saturu.

! Piezime - ieteicami dabiskie jogurti (ari

kefirs, paninas) bez piedevam, lai neuz-
nemtu nevajadzigi lielu cukuru dau-
dzumu.
= Nav ieteicams lietot pienu tris un vairak
kriizes diena.
Ca un K vitaminam ir bitiska nozime
kardiovaskularo slimibu profilaksé.

Skiedrvielas

Daudz petita un skaidrota Skiedrvielu
protektiva darbiba, samazinot KSS attisti-
bas risku [22]. Uztura Skiedrvielas ir og|-
hidrati, kas netiek fermentéti tievaja zarna.
Tie nonak resnaja zarna, kur tiek dalgji vai
pilnigi fermentéti. Energétiska vértiba nesa-
gremojamiem og|hidratiem ir 1-2 kcal/g.
Skiedrvielas tiek klasificétas, nemot véra
dazadus kritérijus. Visbiezak Skiedrvielas
klasificé atkariba no $kianas spgjas tdeni:
SkistoSajas un neskistosajas. Vélama $o
Skiedrvielu attieciba uztura batu 3 : 1.
Misdienigaka pieeja ir klasificét fermentéja-
mas un nefermentéjamas — atkariba no ta,
vai mikrobiota resnaja zarna tas fermenté
vai ne. No 3is Tpasibas atkarigi daudzi ar
veselibu saistitie efekti. Skiedrvielas var da-
lit ari viskozajas un neviskozajas, jo zinams,
ka dazi protektivie efekti saistiti ar viskozi-
tati [23]. Abi Skiedrvielu veidi uztura mazi-
na kardiovaskularo slimibu risku, bet darbi-
bas mehanismi atSkiras. Uztura $kiedrvielu
klasifikacija atspogulota 4. attéla.

Visuma Skistosas skiedrvielas ir parsvara
fermentéjamas un vairak viskozas neka ne-
Skistosas Skiedrvielas, tomér ne visas $kis-
toSas Skiedrvielas ir viskozas, un dala ne-
$kistoso Skiedrvielu fermentéjas. Fiziologiski
protektivo iedarbibu visvairak nosaka tiesi
viskozitate un fermentéjamiba.

Skisto$o $kiedrvielu galvenie iedarbibas
mehanismi. Nozimigs ir plazmas lipidu ma-
zinoSais efekts. Nesenos kliniskos pétiju-
mos, ka ari vairakas metaanalizés pieradits,
ka holesterinu mazinosas ipasibas piemit
gan pektinam, gan guaras svekiem, gan au-
zas esoSajam béta glikanam [22, 25], tur-
klat efekts nav atkarigs no $o $kistoSo
&kiedrvielu avota, bet gan devas. Skisto$o
Skiedrvielu spéja mazinat ZBLH un kopéja
holesterina (KH) Iimeni tiek skaidrota ar
vairakiem mehanismiem, par batiskako tiek
uzskatita palielinata Zultsskabju izdale ar
fécém. Izpétits, ka 3kistodas Skiedrvielas
tievo zarnu lomena spéj tiesi saistit
Zultsskabes, rezultata samazinas to atpa-
kaluzsiik$anas terminalaja ileum dala, un
tas izdalas ar féecem. In vivo pétijumos pie-
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4. attéls | Uztura 3kiedrvielu Klasifikacija [24]
§l,(iedrvielas
\]
Skistosas ‘ NeSkistodas
Fermentéjamas l Vaji vai nefermentgjamas
Viskozas Neviskozas Neviskozas
Pektini Inufing Celuloze,
Béta glikani Fruktooligosaharidi hemiceluloze
Guaras sveki Rezistenta ciete Lignins
Celteka (psyllium) Polidekstroze Rezistenta ciete
Glikomannani Rezistentais dekstrins Rezistentais
u.c. u.c. proteins

radits, ka, lietojot uztura Skisto$as Skiedr-
vielas, Zultsskabju izdale ar fécém pieaug
pat par 35-65%. Tas, ka zultsskabes neuz-
siicas, bet tiek izvaditas no organisma, no-
saka to, ka aknas pieaug Zultsskabju sinté-
ze, kurai ka izejmaterials tiek izmantots ho-
lesterins. Rezultdtd samazinas holesterina

rezerves aknas, tas savukart palielina ZBLH
receptoru aktivitati uz hepatocitu virsmas,
rezultata ZBLH nonak hepatocitos, un ta Ii-
menis plazma samazinas [25-271.
Skistosam  $kiedrvielam piemit spéja
mazinat plazmas ZBLH limeni, bet ABLH
limenis un TG limenis paliek nemainigi [25,

26, 28]. Joprojam daudz diskuté par to, cik
izteikta ir $kistoSo Skiedrvielu ietekme uz li-
pidu profilu. Dazados pétijumos holesterinu
mazino$ais efekts aprakstits plasa diapazo-
na (0-18%). Ari dati par nepiecieSamo
Skiedrvielu devu un veidu, kas nodrodinatu
hipolipidimizéjo$o iedarbibu, ir atskirigi
[28].

Pétijumi par pektina ietekmi uz lipidu
profilu galvenokart veikti ar dzivniekiem,
Klinisko pétijumu ir ievérojami mazak. Ne-
sena pétijuma, kurs ilga vienu gadu un ku-
ra tika analizéta zavétu abolu ietekme uz
kardiovaskularo slimibu riska faktoriem, ti-
ka secinats, ka, lietojot 75 g zavétu abolu
diend, nozimigi samazinajas aterogéna
ZBLH Iimenis, turklat Zzavétiem aboliem
piemit pretiekaisuma un antioksidativam
ipasibas [29].

Pétijumu dati par diétas Skiedrvielu ie-
tekmi uz trigliceridu [imeni ir pretrunigi.
Lielakaja dald@ pétijumu, kas veikti gan ar
veseliem individiem, gan pacientiem ar hi-
pertrigliceridémiju, netiek novérota Skiedr-
vielu ietekme uz plazmas trigliceridu Iimeni
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[26]. Tomér ir ari pozitivi rezultati. Pétiju-
ma ar cukura diabéta pacientiem, kas 6
nedélas sanéma loti lielu Skiedrvielu dau-
dzumu (ievérojami augstaku neka citos pé-
tijumos — 50 g/d, no tam 25 g/d Skistosas
Skiedrvielas un 25 g/d neSkistosas Skiedr-
vielas), trigliceridu [imenis mazinajas par
10,2% [25].

Ka nozimigs mehanisms minama ari
SkistoSo Skiedrvielu spéja mazinat glikozes
limeni péc éSanas. Viskozas Skiedrvielas
palénina kunga iztukSo$anos, mazina
makrouzturvielu uzsiks$anos, samazina gli-
kozes absorbcijas atrumu zarnas, rezultata
samazinas ari insulina sekrécija aizkunga
dziedzeri. Ka zinams, insulinam piemit spé-
ja stimulét holesterina sintézi aknas, tapéc
apstak|os, kad insulina sekrécija ir samazi-
najusies, mazinas ar ta ietekme uz holeste-
rina sintézi.

Bitiska ir ari $kistoSo Skiedrvielu fer-
mentacijas produktu nozime. Skistosas
Skiedrvielas fermenté zarmu baktérijas — vei-
dojas Tso kézu taukskabes (propionats, buti-
rats, acetats, laktats), kas savukart inhibé
holesterina sintézi aknas. Butirats turklat ie-
tekmé tievo zarnu barjeras funkcijas, galve-
nokart epitelialo struktdru, un samazina ie-
kaisumu. So mehanismu kombinéacija no-
drosina SkistoSo Skiedrvielu konsekvento hi-
poholesterinémisko efektu [26, 271.

Neskistosas Skiedrvielas palielina pasa-
Zas atrumu, kas mazina oglhidratu uzsiik$a-
nos, tapéc palielina jutibu pret insulinu, ka
ari pazemina glikozes koncentraciju péc
maltites, jo fermentacijas procesi veicina
1so kézu taukskabju veidoSanos [30]. Ne-

5. attéls | Skiedrvielu lietoanas iedarbiba [33]

SkistoSas Skiedrvielas ari nodro$ina normalu
zanu darbibu, tadéjadi mazinot obstipaciju
attistibas risku [31].

Svarigi, ka uzturu ar augstu Skiedrvielu
daudzumu cilvéki labprat akcepté, jo bitis-
ka Skiedrvielu darbiba ir sata sajatas uzla-
bosana, tapéc retak gadas parésties, nav ja-
ierobezo porciju lielums, ir retakas édienrei-
zes, turklat $ads uzturs parasti ir ar mazaku
tauku daudzumu un energétisko vértibu. Ta-
péc tas palidz kontrolét svaru vai mazinat
lieko svaru, kas ir svarigs kardiovaskularo
slimibu riska faktors [30, 32].

Skiedrvielu iedarbiba atainota 5. attéla.
ékiedrvielam uztura piemit jau minétie da-
zadie protektivas iedarbibas mehanismi.
Zarnas tiek fermentétas (un veidojas iso ké-
Zu taukskabes) lielaka dala Skiedrvielu vei-
du. Skistosas Skiedrvielas tiek fermentétas
vairak.

Atseviski jaizce| ari $kiedrvielu prebiotis-
ka iedarbiba. Par prebiotikam uzskata uztu-
ra sastavdalas, kas neuzsiicas tievaja zarna,
bet selektivi veicina atsevisku baktériju (lak-
tobaktériju un bifidobaktériju) veido$anos
un/vai aktivaciju resnaja zarna. Visas pre-
biotikas ir Skiedrvielas, bet ne visas Skiedr-
vielas ir prebiotikas. Spéja labveéligi mainit
zarnu  mikrofloru piemit fermentéjamam
Skiedrvielam. Prebiotiskajai darbibai ir dau-
dzi protektivi mehanismi, ieskaitot Tso kézu
taukskabju veido$anas veicinasanu. Ir pé-
tits, ka Skiedrvielam bagats uzturs mazina
arl KV slimibu riska biomarkierus, tadus ka
C reaktivais olbaltums, apolipoproteinu [i-
menis, ka arl palidz mazinat hipertensiju.
Prospektivi kohortas pétijumi skaidri nora-

4 energijas blivums
4 apeésta piebrieSanas efekts
v svara pieaugums
4 sata sajita (7)

o~

v 2. tipa CD risks
4 insulina jutiba
4 zarnu tranzita laiks

4 v zarnu hormoni
v iekaisums

/\ (?) zamu mikroflora

4 Ts0 keZu taukskabes
(SCFA)

s

v postprandiala glikemija
v kopéjais holesterins un ZBLH
v kunga iztuk$oSanas

SCFA —Tso kéZu taukskabes; CD — cukura diabéts; ZBLH — zema blivuma lipoproteinu holesterins
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da, ka paaugstinats Skiedrvielu daudzums
uztura ir saistits ar mazaku kardiovaskularo
slimibu risku [32].

Skiedrvielu avoti uztura
Galvenie Skiedrvielu avoti:

= pilngraudu produkti — pilngraudu rudzu

maize, klijas, pilngraudu auzu parslas,
mieZi;

m rieksti, séklas;

Skiedrvielu daudzums produktos

2. tabula | (g/100 g apésta produkta) [24]

Darzeni, svaigi

Brokoli 044 306 |350
Kaposti, zalie 046|179 |224
Pukkaposti 047|215 | 262
Spind 077|243 |320
Pupas, zalas 138|293 |431
Burkani 049 239 |288
Zimi, saldeti, zale | 0,94 | 261 |3,54
Augli

Aboli (sarkanie), ar 0,67 1,54 221
mizu

Avokado 2,03 3.5 1)%5;53
Banani 0,58 L2E | 1,79
Persiki, ar mizu 1:31 1,54 |2,85
Bumbieri, ar mizu 0,92 2,25 |3,16
Plimes, ar mizu 1,12 1,76 2,87
Zavétas plimes 450 [3,63 |813
Pagatavoti produkti

Baltmaize 1,26 2,13 [3,38
Pilngraudu maize 1,26 4,76 |6,01
Rudzu maize 1,62 2,84 |4,46
Baltmaize ar 1,01 8,46 (947
pazeminatu kaloriju

daudzumu

Graudaugi

Kukuriizas parslas 428 05 |378
Brunie risi, variti 0,44 2,89018,33

Salda kukuriiza, varita | 0,62 332 |39

Auzu klijas, pagatavotas | 0,42 1,23]4,65

PakSaugi

Zirni, konserveti, 041 579" '|'6,19
Lécas, sausas, 0,44 542 |5,86
varitas

Sarkanas pupinas 1,36 8577 | 7,13
§|_(e|tiezimi,sausi, 0,09 10,56 | 10,65
variti
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paksaugi — pupas, zimi, lécas;

sénes — baravikas, gailenes;

darzeni — kaposti, ziedkaposti;

augli un ogas.

Nozimigakas $kistodas Skiedrvielas ir
pektini (aboli, ogas, plimes, aprikozes,
apelsini un citi citrusaugli), béta glikani (au-
zas, mieZi, rudzi, sénes — Sitake). NeSkisto-
§as — celuloze, hemiceluloze, auglu, ogu
mizas, klijas, lignins (bumbieri, cidonijas).
(Skat. 2. tabulu.)

Prebiotiska darbiba vairak pétita puravu,
spargelu, cigorinu, Jeruzalemes artiSoku,
kiploku, sipolu, sojas pupu, kviesu un auzu
Skiedrvielam.

Skandinavijas valstis un ari Latvija gal-
venais Skiedrvielu avots ir pilngraudu pro-
dukti. Ir zinams, ka pilngraudu produkti
mazina metabold sindroma, aptaukosanas,
2. tipa cukura diabéta un kardiovaskularo
slimibu risku. Pétijumu apkopojumi skaidri
rada, ka pilngraudu produkti mazina kardio-
vaskularo slimibu risku un tiesi graudaugu
Skiedrvielu daudzums uztura saistits ar ma-
zaku kopéjo mirstibu. Docente Laila Meija
sava promocijas darba pétija Skiedrvielu
avotus uztura péc 45 gadu vecuma, un re-
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filu cilvekiem péc 60 gadu vecuma. Pétiju-
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teicams ka ikdienas uztura sastavdala [35].
Skiedrvielu protektivas darbibas bitiska-
kie kardiovaskularo slimibu protektivie me-
hanismi [24]:
kermena masas kontrole;
= hipoholesterinémisks efekts;
u glikemiska kontrole;
| |
L]

zemaks hipertensijas risks;
iekaisuma raditaju mazinasana.

Praktiskie secinajumi

m Latvija rekomendétais Skiedrvielu dau-
dzums uztura 35 g/diena palidz nodrosi-
nat kardiovaskularo veselibu.

m Uztura ieteicamie lokalie Skiedrvielu
avoti uztura, kas var nodroSinat gan ar
Skistosajam, gan neSkistoSajam Skiedr-
vielam, — auzu parslas, pilngraudu rudzu
maize, miezi, pakSaugi, aboli.

1. LR Veselibas ministrija. http:/www.vm.gov.Iv/images/
userfiles/sirds_plans_07_2013.pdf [sk. 12.04.2017].
2. Eilat-Adar S, Smal T, Yosefy C, Henk\n V& Nutrmonal

for isease p
Nutrients. 2013 Sep 17;5(9): 3646—83 DOI: 10 3390/
nu5093646.

3. Mozaffarian D. Dietary and Policy Priorities for
Cardiovascular Disease, Diabetes, and Obesity: A
Comprehensive Review. Circulation. 2016 Jan
12;133(2):187-225. DOI: 10.1161/
circulationaha.115.018585.

4, Huth PJ., Park KM. Influence of Dairy Product and Milk Fat
Consumption on Cardiovascular Disease Risk: A Review of
the Evidence. Advances in Nutrition. 2012 May 3(3):266-
85. DOI: 10.3945/an.112.002030

5. The American Heart Association's Diet and Lifestyle
Recommendations. legats no: http://www.heart.org/
HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/
The-American-Heart-Associations-Diet-and-Lifestyle-
Recommendations_UCM_305855_Article.jsp#.
WPO3HOoiGPIU [sk.24.03.2017]

6. McGuire S. U.S. Department of Agriculture and U.S.
Departement of Health and Human Services, Dietary
Guidelines for Americans, 2010. 7th Edition, Washington,
DC: U.S. Government Printing Office, January 2011. Adv
Nutr. 2011 May; 2(3): 293-294. DOI: 10.3945/
an.111.000430

7. Astrup A, Rice Bradley BH, Brenna JT, Delplanque B et al.
Regular-Fat Dairy and Human Health: A Synopsis of
Symposia Presented in Europe and North America
(2014-2015). Nutrients. 2016 Jul 29;8(8). pii: E463.
DOI: 10.3390/nu8080463.

8. Lallés JP. Dairy products and the French paradox: Could
alkaline phosphatases play a role? Med Hypotheses. 2016
Jul; 92:7-11. DOI: 10.1016/j.mehy.2016.04.033

9. Hierpsted J, Tholstrup T. Cheese and Cardiovascular

Disease Risk: A Review of the Evidence and Discussion of

Possible Mechanisms. Crit Rev Food Sci Nutr. 2016 Jun

10;56(8):1389-403. DOI:

10.1080/10408398.2013.769197.

Waldman T, Sarbaziha R, Bairey Merz CN, Shufelt C.

Calcium Supplements and Cardiovascular Disease: A

Review. Am J Lifestyle Med. 2015 Jul 1; 9(4): 298-307.

1

=]

DOI: 10.1177/1559827613512593

Rozenberg S, Body JJ, Bruyére O, Bergmann P, Effects of
Dairy Products Consumption on Health: Benefits and
Beliefs - A Commentary from the Belgian Bone Club and
the Eurupean Somety for Cllmcal and Economic Aspects of

1

[sk. 14.04.2017]
21. BDA- Food sources of vitamin K. https://www.bda.uk.com
22. Wu Y, Qian Y., Pan Y. et al. Association between dietary
fiber intake and risk of coronary heart disease: A
meta-analysis. Clin Nutr. 2015 Aug;34(4):603-11.

Diseases. 23. Megazyme, What is dietary fiber. leglts no: https:/www.
Calclf Tissue lnt 2016 Jan 98(1) 1-17. DOI: 10.1007/ pport/dietary-fiber/
$00223-015-0062-x what-is-dietary-fiber [sk. 05.04.2017]

12. Wu L, Sun D. Effects of calcium plus vitamin D 24. Arranz S, Medina-Remén A, Lamuela-Raventés RM,
supplemenlatlon on blood pressure: a systematic review Estruch R. Effects of dietary fiber intake on cardiovascular
and met ly trials. J Hum risk lactovs Published in:Recent Advances in
Hypertens. 2017 Feb 23.DOI: 10.1038/jhh.2017.12 C: Risk Factors, D hom http:/

13. Ménsson HL. Fatty acids in bovine milk fat. Food Nutr Res. WWW.

2008; 52. DOI: 10.3402/fnrv52i0.1821. cardiovascular-risk-factors. INTECH Open Access Publisher,

14. Larsson SC, Crippa A, Orsini N, Wolk A. et al. Milk 2012,

Consumption and Mortality from All Causes, C: 25. P A., Camilleri M. Dietary fiber

Disease, and Cancer: A Systematic Review and supplements: effects in obesity and metabolic syndrome
Meta-Analysis. Nutrients. 2015 Sep 11;7(9):7749-63. and relationship to gastrointestinal functions,

DOI: 10.3390/nu7095363 Gastroenterology. 2010 Jan;138(1):65-72.e1-2. legits no:

15. Santiago S, Sayon-Orea C, Babio N, Ruiz-Canela M. Yogurt doi: 10.1053/j.gastr0.2009.11.045 [sk.03.04.2017]
consumption and abdominal obesity reversion in the 26. Galisteo M., Duarte J., Zarzuelo A. Effects of dietary fibers
PREDIMED study. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2016 on disturbances clustered in the metabolic syndrome. J
Jun;26(6):468-75. DOI: 10.1016/j. Nutr Biochem 2008;19:71-84.
numecd.2015.11.012. 27. Gunness P, Gidley M.J., Mechanisms underlying the

16. O'Keefe JH, Bergman N, C: Bastos P, Fontes-Villalb -lowering properties of soluble dietary fibre
M. et al. Nutritional strategies for skeletal and polysaccharides. Food Funct. 2010 Nov;1(2):149-55.
cardiovascular health: hard bones, soft arteries, rather than ~ 28. Houston M.C., Fazio S., Chilton F.H. et al.
vice versa. Open Heart. 2016 Mar 22;3(1):¢000325. DOI: ic treatment of dyslipi Prog
10.1136/0penhrt-2015-000325 Cardiovasc Dis. 2009 Sep-Oct;52(2):61-94.

17. Alexander DD, Bylsma LC, Vargas AJ, Cohen SS. et al. 29. Chai S.C., Hooshmand S., Saadat R.L. et al. Daily apple
Dairy consumption and CVD: a systematic review and versus dried plum: impact on cardiovascular disease risk
meta-analysis. Br J Nutr. 2016 Feb 28;115(4):737-50. factors in postmenopausal women. J Acad Nutr Diet. 2012
DOI: 10.1017/S0007114515005000 Aug;112(8):1158-68.

18. Shearer MJ Role of vitamin K and Gla proteins in the 30. Jung CH Choi KM. Impact of High-Carbohydrate Diet on
patt of porosis and vascular calcificati in Patients with Type 2 Diabetes.
Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2000 Nov;3(6):433-8. Nutrients. 20]7 Mar 24;9(4). pii: E322. DOI: 10.3390/

19. Maresz K. Proper Calcium Use: Vitamin K2 as a Promoter nu9040322.
of Bone and Cardiovascular Health. Integr Med (Encinitas). 31. Meier R., Havary R., Forbes A. Dietary fibre: metabolism
2015 Feb; 14(1): 34-39. and physiological effects, In: Basics in Clinical Nutrition,

20. Nordic Nutrition Recommendations 2012: Integrating 4th edition. Lubo$ Sobotka ed, Publishing House Galen,

nutrition and physical acllvﬂy legts no: https: //www
norden -nutrition-
nordic-nutrition-recommendations-2012

2011, p157- 167 (b).
. Slavin J. Fiber and prebiotics: mechanisms and health
benefits. Nutrients. 2013 Apr 22;5(4):1417-35. DOI:

3

o

2017 maijs/junijs 123



10.3390/nu5041417.

33. Weickert MO, Pfeiffer AF. Metabolic effects of dietary fiber
consumption and prevention of diabetes. J Nutr. 2008
Mar;138(3):439-42.

34,

Meija L., Soderholm P, Samaletdin A., Ignace G., et al
Dietary intake and major sources of plant lignans in Latvian
men and women. International Journal of Food Sciences
and Nutrition, 2013b; 64(5): 535-543.

35. Rozite Viskinte J, Meija L, Cauce V, Seglina D. Effects of
Apple Fiber Consumption On LDL-H concentration in The
Elderly. 2nd International conference Nutrition and Health,
Riga, Latvia 2016, Book of Abstracts, 50 p.



