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VELREIZ PAR HOLESTERINU -
miti un patiesibas

Sociélajos tiklos aktivi parpublicé
rakstu, kura apgalvo, ka starp
sirdzéjiem ar zemu holesterina limeni
mirstiba ir divas reizes augstaka neka
cilvékiem ar augstu holesterina limeni.
Raksta véstits, ka dzivnieku izcelsmes
tauki nav ienaidnieki sirds veselibai.
Kadel si informacija gust tik lielu
atsaucibu pacientu vida? Kadi ir miti,
ka ari patiesibas par holesterinu?

Sagatavoja Zane Dzalbe

Cilvéki vélas rast attaisnojumu
neuzmanibai pret savu veselibu. Liela-
koties pacientiem garso trekni edieni,
un vini vélas atrast iemeslu, lai éstu
cisinus un doktordesu, kur ir maz
galas, bet daudz tauku un pievienotas
vielas, treknus brokastu sierus, mar-
garinu, smalkmaizites un baltmaizi.
Tapat cilvéki nepietiekamu laiku velta
fiziskajam aktivitatem; ir jaatvel laiks
pastaigam svaiga gaisa, regularam
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diagnostikas nodala

sportiskam nodarbém. Senatné no
parésanas un mazkustiguma mira
karali (jo varéja to atlauties), tacu
musdienas $ada neveseliga dzivesvei-

«leteicams pacientus | da sekas ikvienam var izraisit dazadas
aicinat kritiski saslimsanas.

izvertet rakstus par Ja pacients nav studéjis medicinu,
veselibuunticétarsta | vinam gratiizvértét informaciju, kas
viedoklim.» paradas dazados medijos, socialajos

tiklos. Tomér vajadzétu atceréties,
ka irizdevumi, kas publicé tikai par-
bauditu un ticamu informaciju, kas
balstita precizi izpilditos pétijumos.
ipaéi ieteicams pacientus aicinat kri-
tiski izvértét rakstus par veselibu un
ticet arsta viedoklim.

PIECI MITI UN PATIESIBAS

Lak, pieci aplami apgalvojumi, ar
ko operé t.s. «holesterina aizstavji»
un kas ir tik tikami tada cilvéka ausij,
kurs karo péc trekna cepesal

Cwisnen

DZIVNIEKU TAUKI NAV SIRDS VESELIBAS IENAIDNIEKS.

Dzivnieku tauki ir dazadas kvalitates. Galas lopus var iedalit industriali audzé-
tajos un labturétajos. Taukskabju sastavs industriali audzétos un majturétos
lopos ir krasi atskirigs. Tapéc piesatinatas taukskabes, kas var palielinat zema
blivuma holesterinu vai ari to neietekmeét, krasi atskiras. To dzivnieku gala, ku-
rus audzé majas, baro ar pasu audzétiem graudiem, darzeniem, zali, ir augstas
kvalitates, bagata ar vitaminiem un mineralvielam, ka ari ar augsta blivuma ho-
lesterinu un pareizajam taukskabém. Dzivnieku organisms ir pieradis pie $adas
baribas un to pareizi sagremo. Savukart industriali audzétos lopus baro ar soju,
kukurizu, kas vispar nav piemérota atgremotaja kungim, jo izraisa pisanas un
rigsanas procesus, tadéjadi $aja gala veidojas nepareizas taukskabes.

Tomer nav ta, ka piesatinatie tauki noteikti jasvitro no édienkartes. Ir
svarigi pardomat, cik daudz tos vajadzétu ieklaut édienkarte, cik lielai jabut
attiecibai pret mononepiesatinatajiem vai polinepiesatinatajiem taukiem.
Piesatinata taukskabe - stearinskabe, kas rodas labturigi audzéto lopu gala,
neietekmé zema blivuma lipoproteinu holesterinu (ZBLH). Industriali audze-
tajos lopos ir paaugstinats palmitinskabes limenis, kas strauji paaugstina
ZBHL. Tapat industriali audzétajos liellopos, kurus baro ar soju un kukurazu,
parak lielos daudzumos rodas omega 6 taukskabes, kas veicina iekaisumu,
artritu, uztur kermeni pietdkumu. Omega 3 un omega 6 taukskabes jalieto
pareizajas attiecibas. Masdienu tipiskaja diéta omega 6 un omega 3 var bat
pat 20:1. Ideala varianta batu 4:1 vai 6:1. Parlieku liels omega 6 daudzums
cilvéka édienkarté veicina dazadus iekaisumus.

Par piesatinatajiem taukiem ir jadoma, uztura lietojot ari augu ellas, jo nav
13, ka visas augu ellas ir pareizie tauki. Vislabaka augu ella ir olivu, eviden-
ce par to ir |oti parliecinosa, jo Sai ellai ir gan pretiekaisuma, gan lipidus
reguléjosas, gan antitrombotiskas ipasibas. Savukart palmu un kokosriekstu,
kokvilnas ella ir daudz piesatinato taukskabju. Lietojot zemas kvalitates ko-
kosriekstu un palmu ellu (tas parasti satur dazadi konditorejas izstradajumi,
pieméram, smalkmaizites, baltmaize, cepumi, tortes, kauseétais siers), kas ap-
stradata augsta temperatura un kam kusanas temperatara ir ap 40 gradiem
(cilvéka kungi temperatira ir zemaka), cilvéks parasti uznem gan piesatinatas
taukskabes, gan transtaukskabes. Margarins, kas labi ziezams uz maizes un it
ka ir bez holesterina, tiek izgatavots no sliktas kvalitates ellam.

Ari piena tauki uztura jalieto samérigos daudzumos un kvalitativi, nevaja-
dzétu aizrauties ar trekno sieru, pienu, sviestu. Organisma vislabak uzsicas
fermentétie piena produkti - biezpiens, kefirs, jogurts. leteicams lietot pro-
duktus ar dabiski mazu tauku daudzumu. Rapnieciski bieZi piena produktiem
tiek pievienoti augu tauki, lai nezaudétu masu, struktdru, blivumu. Neieteiktu
vispar lietot produktus, kuru sastava ir nedefinéti augu tauki.

HOLESTERINS IR NEAIZSTAJAMA VIELA, KURAI PIEMIT
PRETMIKROBU IEDARBIBA.

Tad holesterinam vajadzétu bit ar izteiktam pretiekaisuma ipasibam, bet
neviena man zinama zinatniska pétijuma par ko tadu nav minéts.
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DZIVNIEKU IZCELSMES TAUKU TRUKUMS LIEK STRADAT AKNAM AR PARSLODZI.

Tam nav zinatniska pamatojuma. Holesterins ka tauku sastavdala ir nepieciesams sinas
apvalka veidosanai, tas ir dazadu hormonu sastava. Aknas pasas var sarazot cilveka organismam
nepiecieSsamo holesterinu. Otra galéjiba ir tad, ja nelieto dzivnieku valsts produktus, pieméram,
vegetariesi un vegani. Ja nepareizi sabalansé 3o diétu, rodas olbaltumvielu, omega 3 taukskabju
un B, vitamina deficits. Uztura nelietojot galu, tas var izraisit dzelzs deficita anémiju. Ari onko-
logi pacientiem ar onkologisku diagnozi neiesaka kit par vegetariesiem, jo tadéjadi organisma
netiek uznemtas nepiecieSamas baribas vielas. Cilvekam jalieto daudzveidiga un pilnvertiga
partika - ari dzivnieku olbaltumvielas, mineralvielas un dzelzs, ko satur dzivnieku gala.

HOLESTERINS IR ANTIOKSIDANTS, TA LIMENA KRISANAS PALIELINA IESPEJU SA-
SLIMT AR VEZI, IEDZIVOTIES ATMINAS TRAUCEJUMOS.

1 lirid;

Holesterins nav antiok s, tas pieder lip (taukiem). Onkologiskas saslimsanas var
rasties, uztura lietojot parak daudz sliktas kvalltates galas. Vézis var rasties, pieméram, gadu
ieverojot pasaule plasi izplatito Dikana dietu. Ari podagra ir bieza saslimsana, ilgstosi ieverojot
Dikana diétu. Cilvékiem ar nieru mazspéju $i diéta nav piemérota. Lietojot galu, jaizvélas kva-
litativa, biologiski audzétu lopu vai meza gala. Pietiekami ir to ést tris reizes nedéla. leteicams
lietot gados jaunu un fiziski aktivu dzivnieku galu, pieméram, brieza, kur vismazak holesterina.
Ariveca liellopa gala saturés daudz vairak tauku un holesterina neka jaunas ciikas gala, jo
vecakam liellopam starp muskulu skiedram ir tauki.

Saslimstibu ar vézi var novérst regulara darzenu lietosana uztura. 75% lidz 85% hronisko
saslim3anu ir saistitas ar dzivesstilu, un tas nevar izskaidrot tikai ar genetisku predispoziciju.
Epidemiologiskie pétijumi pierada, ka, bagatigi uztura lietojot auglus un darzenus (nevis sulas),
mazinas véza incidence, ipadi gremosanas organos (kungi, mutes dobuma, aizkunga dziedzeri,
resnaja zarna). Dazam garsvielam piemit pretiekaisuma un pretvéza darbiba (kurkumins,
rozmarins, Cili pipars). Antioksidantus satur augstas kvalitates olive|la, taja esosajam
daudzveidigajam flavonoidu klastam piemit speciga antioksidativa darbiba, kardioprotektivas

ipasibas. Olivella samazina oksidéta ZBLH limeni, mazina proaterotrombotiska géna
manifestécijas izraisita iekaisuma attistibu kas var bat par iemeslu endotélija disfunkcijai.

STARP SIRDZEJIEM AR ZEMU HOLESTERINA LIMENI MIRSTIBA IR
DIVAS REIZES AUGSTAKA.

Jo augstaks holesterina limenis, jo augstaka mirstiba - tas ir pieradits Cholesterol Treat-
ment Trialists’ (CTT) Collaborators pétijumos, kuros piedalijas 90 056 pacienti, kam arstets
paaugstinats holesterina limenis ar statiniem.

14 lielu starptautisku
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