DZIVO AR PRIEKU!

Ka izbegt no otra

Anija Pelude

Sads jautajums rodas

katram, kuram kardiologs. ~ #
péksni pasaka: «Jums ir loti |
augsts sirds un asinsvadu

slimibu risks.»

Dr. med. IVETA MINTALE

+ Kardiologe, P. Stradina
Kliniskas universitates
slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra
Ambulatoras un diagnostiskas
nodalas vaditaja.

- Dakter, ko nu?

- Kardiologa noteikta diagno-
ze jauztver ka starts jaunai dzivei
un signals, ka jaklast gudrakam.
Beidzot jaapzinas kludas, kas
daritas ieprieks. Vai tas ir pilniba
labojamas? Individuali atbil-
dams jautajums, un tomér — |oti
daudz var mainit. Var pagarinat
normalu, fiziski aktivu dzivi un
noverst visus nakamos notiku-
mus — infarktu vai insultu, kas
batu, ja lietas laba neko nedari-
tu. Es zinu Sadus pacientus, kuri
pécinfarkta atmet sméekésanu,
nomet svaru, turpina regulari
lietot zales un dzivo ar normalu
asinsspiedienu un labu hole-
sterinu, celo, sporto. Mums ir pa-
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cienti, kuriem
pirmie stenti = |
sirds asinsvados
likti pirms trisdes-
mit gadiem. Un ir
tadi, kurus mes vairs
nesatiekam, — vini ne-
klausija ne varda, ko tei-
cam. Ir pacienti, ar kuriem
més esam stridé&jusies par to,
cik svarigi lietot medikamentus,
un vinu vairs na\‘/,jo izvéléjés
eksperimentét pasi ar savu
veselibu, nedzert zales. Pacients
grib klut pats sev par dakteri,

un diemzél tas nebeidzas labi.
Vienkarsakais un vieglakais ce|$
batu sadarbiba starp pacientu
un kardiologu: tiklidz cilvékam
ar kadu sirds un asinsvadu kaiti
rodas jautajums vai ideja, vins to
noskaidro pie sava arsta, nevis
pats izlemj mainit arstésanu.

Péc tam kardiologam ir Joti

grati visu atkal atsakt no nulles
un saregulét. Jo aterosklerozes
jeb, ka tauta saka, asinsvadu
aizkalkosanas apturésana un si
procesa regulésana ir |oti grita,
I€na un katram tomeér individu-
ali piemérojama. Tas nenotiek
vienkarsi péc algoritma - visiem
aterosklerozi arstéjam ar Cetriem
medikamentiem, punkts! Né, jo
katram aterosklerozes izraisitaj-
komplekts ir nedaudz cits un
dazadas proporcijas. Katram ir
sava genétika, savs dzivesveids.
Gribot negribot mums ir jano-

nak pie personalizétas terapijas.
Cita lieta, ka Sobrid mums to ne-
lauj kompensé&jamo zalu izvéles
noteikumi, bet doma joprojam
paliek tiesi tada. Proti, ja cilvéks
paklausitu arstam un izdaritu
kaut pusi no ta, ko vins iesaka,
jau batu ideali. To pierada ari
fakti. Tikko publicéti jauna 2020.
gada pétijuma dati, ka Latvija
izmainijusies sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoru situacija,
salidzinot ar ieprieks veikto

sada méroga pétijumu. Izradas,
ka zema blivuma holesterina
[imenis vidéji populacija ir kluvis
zemaks, asinsspiediens ari.
Samazinajums nav par 20 vai

50 procentiem - n&, tomér drus-
cin tas masu darbs ir vainagojies
ar panakumiem, un kopéjie

dati izskatas labak. Par sirds un
asinsvadu slimibam pédéjo
desmit gadu laika tiek daudz
stastits, rakstits, ari cilvéki pasi

INFARKTA? Un - no pirma?

par Sim témam
vairak intere-

séjas.Tacu ir vel

kada nianse... Més

visi zinam klasiskos

riska faktorus sirds

un asinsvadu slimibam,

tie ir devini. Pirms diviem

' | gadiem, pamatojoties uz
mllZlglem pétijumiem, Siem

| riska faktoriem tika pielikti klat I
vél divi. Pirmais —/dabas un vides
piesarnojums. Otrs — izglitibas
[imenis. Jo cilvéks mazak grib
zinat par savu slimibu un par
slimibam vispar — jebkuram -,
jo gratak vinu arstét, jo lielaks
risks, ka ving nebus pietiekami i-
dzestigs. Vin$ atkal izdomas savu
medicinu. Arf man reizém gadas
$adi ietiepigi pacienti, kuri saka:
«Ja, bet es gribu darit ta! Es taisi-
Su partraukumu za|u lietosana.
Man ir labs holesterins, un es tas
tabletes vairs nedzerSul» Tad es
parasti jautaju: «Kadas profesijas
parstavis jus esat?» Pienemsim,
pacients atbild, ka ir inzenieris.
«Vai jus tieSam pielautu, ka es
jauktos jusu darba un teiktu:
«Ng, sadi nevar — darisim citadi,
jo es ta gribul» Nu, né tacu! Bet
kapéc tas notiek tagad, kad es
péc labakas sirdsapzinas un ar
savam zinasanam piedavaju
pasu pratigako, jusu gadijumam
vispiemérotako arstésanu, un
jas to nenemat preti?» Tapéc
vienmer saku: laujiet katram
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darit savu lietu. Arsti arsté, vini
par to atbild, vini par to zina,
vini macas visas dzives garuma.
Uzticieties, un jums pasiem bus
mazak jauztraucas.

- Kas kardiologija arste-
Sanas nostadnés mainijies
pédéja laika?

- Nianses. Visu laiku kardio-
logijas lozungs bija — jo mazaks
zema blivuma holesterins, jo
labak, bet Sobrid aktuala ten-
dence ir - jo agrinak sak arstét
slimibu, jo mazak komplikaciju,
mazak meérkorganu bojajumu.
Ja més atpazistam agrinu atero-
sklerozi, ja redzam riska faktorus,
jasak arstét uzreiz. Tapat ka
augséjais asinsspiediens
140-145 mmHg mudina arstu
domat, ka rikoties. Vai pacien-
tam sakt lietot medikamentus?
lespéjams, ka ja. Ja izmeklé-
jumos redzam, ka cilvékam ir
biezaka sirds muskula siena,
neka vajadzétu but, un ka ir
problémas miega artérijas — tas
ir pirmas pazimes, kas liecina
par agrinu aterosklerozi, un,
protams, mums cilvéku jasak
arstét, negaidot problémas, ko
var izraisit konkrétie riska faktori.
Tatad tiek uzsakta agrina infarkta
un insulta profilakse. Més varam
pacientam izrakstit asinsspiedie-
nu un holesterinu reguléjosus
medikamentus mazas devas,
kombinét tos viena tableté, lai
nav jalieto cetri medikamenti
Cetrdesmit gadu vecuma. Un, lai
$aja vecuma nebltu jauztrau-
cas par savu sirds veselibu, ari
dzivesveids ir jasakarto laikus.
Pirmais solis, ja ir nedaudz
paaugstinats asinsspiediens
un holesterina [imenis asinis,
ir veseligs uzturs, fizkultara,
atteikSanas no smékésanas un
normala svara uzturésana.

-Vai nosliece uz sirds un
asinsvadu slimibam iedzimst?

- Pagajusaja gada bija publi-
céti milzu pétijuma zinojumi, ka
géni nosaka sirds un asinsvadu
slimibas, bet So génu predis-
poziciju ar dzivesveidu iespé-
jams diezgan stipri mainit. Tas
nozimé, ka ari cilveks ar labiem
géniem un neveseligu dzives-
veidu visu var sabojat, savukart
ar sliktiem géniem, bet veseligu

dzivesveidu - uzlabot.

- Dzivesveida maina noteik-
tiietilpst ari Vidusjuras diéta.

— Latvijas laukos kadreiz
kolégi man vaica: «Un tu tagad
doma, ka laukos kads piekops
tavu Vidusjaras diétu?!» Gribu
atgadinat, ka tai nav nekada
sakara ar eksotiku. N&, runa ir par
ésanas principiem. Vidusjaras
diéta masdienas nosaciti ir jau
sugas vards, apzZiméjums, péc
kura més atpazistam veseligas
ésanas stilu. Vidusjaras diéta
nozimé loti labu, turklat letu
édienu, lielakoties uz augu valsti
bazétu édienkarti — parsvara
darzenus (dazadu krasu, veidu,
tvaicétus, varitus vai svaigus),
paksaugus, graudaugus. Pupas,
Zirni, jaunas bietes, jaunie kar-
tupeli - der viss, kas aug darza.
Garsaugi, zalumi, rieksti, seklas,
olivella. Sad un tad atlaujoties
ka piedevu labas kvalitates
galu - putnu, trusi vai ari lielakus
dzivniekus, bet uzsveru - tiesam
augstaka labuma. Vél pie
Vidusjaras diétas pieder labas
kvalitates fermentéti pilnpiena
produkti. Jaunakie zinatniskie
atklajumi ir tiesi par pilnpiena
produktiem - tos drikst atlauties
ést. Tikai jaskatas, kadas devas.
Taja pasa laika liesie piena pro-
dukti, kurus kadreiz ieteica sirds
slimniekiem, nav tie veseligakie.
Reabilitéts ir labas kvalitates
siers, jogurts, kefirs, biezpiens
un ari piens, ja cilvéks to panes.

500 g miltu (Iabas kvalitates)
360 ml silta idens

1 édamkarote medus

1/2 tgjkarotes sals

1 téjkarote sausa rauga

Udeni iz8kidina édamkaroti medus.
Miltiem pievieno pustéjkaroti sals, téjka-
roti sausa rauga, medustideni un sajauc.
Lauj stundu uzragt.

Péc stundas miklu parliek — panem
miklu no vienas puses, pastiepj un parloka
pari paréjai miklai, un ta no cetram ma-
[am. Atstaj ragt vel vienu stundu. Mikla
japarliek un stundu jaraudze tris reizes.

Miklu parklaj un liek ledusskapi lidz
nakamajai dienai, bet ne ilgak par
24 stundam. Tad nem ara no ledusskapja,
uz miltiem apkaisitas virsmas save] rulli,
ko sadala 3 dalas. Katru izrullé, lai izvei-
dojas gara desina. Desinas karto speciala
veidné, bet var ari iztikt bez tas un likt uz
cepespannas.

Ar asu nazi maize iegriez svitras.

Liek sakarséta cepeskrasni 250 gradu
temperatdra un cep 25 mindtes, apaksa

Tad ikdiena ari nevajag ést kimi-
ju, partaisitus, industriali raZzotus
produktus. Piens vairs nav piens,
ja gatavots no pulvera. Un vai no
piena pulvera jataisa jogurts? Es
tadu neédu. Gatavajos, iepako-
tajos partikas produktos nereti

ir parstradati tauki, pievienotas

Vidusjaras dieta mazina sirds
un asinsvadu slimibu riskus.
Turklat vairo dzivesprieku!

Izradas, ka labas kvalitates piens
ari bérniem samazina aptau-
kosanas risku un 2. tipa cukura
diabéta risku.

Vél viens loti svarigs Vidus-
jaras diétas pamatprincips — gal-
da celt tikai dabiskus produktus.
Ka teica kads pasaulslavens
uztura zinatnieks: «Neéd to, ko
nepazitu tava vecmaminal» Tas
nozimé - lieto tikai dabiskus
produktus. Daudziem patik par
zalém sacit: «<Es kimiju neédisul»

dazadas E vielas, lai uzlabotu
produkta izskatu, garsu, derigu-
ma terminu, bet msu orga-
nisms tlkstosiem gadu pieradis
uznemt dabiskas vielas, un
maksligos stabilizatorus, emul-
gatorus un krasvielas tas nekad
neiemacisies parstradat. Orga-
nismam tas nevajag. Laukos ir
vislabaka iespéja dzivot veseligi.
Neejiet uz veikalu — audzéjiet
pasi un mainieties ar kaiminiem
ar savu izaudzéto produkciju.

liekot trauku ar tideni — tas nodrosina
kraukskigumu!

Citas dakteres Ivetas Mintales
ieteiktas un parbauditas sirdij
draudzigas receptes lasi
www.vidusjurasdieta.lv.

- Vai Vidusjtiras diéta ir kadi
ipasi slavéjami produkti?

—TOP 3 produkti, kas cilvékam
sniedz vislielako labumu - vis-
vairak antioksidantu —, ir olivella,
kafija un, lai cik divaini tas ne-
Skistu, ari vins. Antioksidanti, ka
zinams, uzlabo 3tnu veselibu un
funkcionalo stavokli arf sirdi. Ta-
tad antioksidantus mums vajag
visvairak. Labas kvalitates kafija
atklatas ap1200 sadas biologiski
aktivas vielas. Paprika, kas visiem
Skiet veseliga un pilna ar vit-
aminiem un antioksidantiem, —
divdesmit divas.

- Par kadu kafiju ir runa?

— Par kvalitativu. Tagad Latvija
ir grauzdétavas, kas iepérk zalas
pupinas un tas grauzdé, neradot
izteikti rigtenu grauzdéjuma
efektu un nemazinot antioksi-
dantus kafija. Tiesi otradi — kafiju
nedaudz grauzdéjot, dazi anti-
oksidanti veidojas no jauna.

Tads pats stasts ir par olivellu.
Ari ta tagad izpétita no A lidz Z.
Olivella uzlabo antioksidantu
biopieejamibu organisma. Jus
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varat ést svaigus tomatus, cik
gribat, bet likopéns, kurs tajos
ir kristaliska veida, organisma
neuzslcas, jo ir neskistosa
forma. Savukart, ja jus toma-
tus karséjat olivella - tatad

uz pannas vai katla sutinat ar
olivellas piesprici -, ta saglaba
visus antioksidantus, pieliek
klat savéjos un palidz parveidot
likopénu organismam uznema-
ma veida. Turklat izpétits pat tik
talu, ka skaidri redzams: ja jus
sadus tomatus lietojat vienu
reizi, stundas laika samazinas
tumora nekrozes faktors,
interleikins 6, kas ir iekaisuma
faktors, un C reaktivais proteins.
Turklat spéka ir ari Spanija
veiktais PREDIMED pétijums,
kas publicéts 2013. gada un pa-
mato olivellas efektivitati. Taja
piedalijas tris cilvéku grupas:
pirma, kas lietoja daudz riekstu,

Pieredze

— Esam sesu cilvéku gime-
ne, édam daudz un garsigi.
Lielu dalu no musu ikdienas
izvélém veido biologiska
partika, vismaz 90 procenti
musu ledusskapi un virtuves
skapiSos atrodamas partikas
nak no biologiski sertificetam
saimniecibam, vasara - ari no
sava darza. Tapat, iegadajoties
ievestos produktus (kafiju,
bananus, sokoladi, vinu vai
citus), uz iepakojuma meklée-
jam zalo ekolapinu. Daudz-
kart esam parliecinajusies, ka
tadéjadi ne tikai atbalstam
vidi, jo biologiskaja lauksaim-
nieciba neizmanto sintétiskos
pesticidus un mineralméslus,
bet pirkums atmaksajas ari
cita veida - biezi vien biolo-
giskie partikas produkti gluzi
vienkarsi ir garsigaki. Vienlaikus
atkrit bazas par So nepietie-
kami izpétito vielu ietekmi
uz veselibu ilgtermina. Pérkot
ievestos produktus, parasti,
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otra, kas lietoja daudz olivellas,
un tresa - cilvéki ar pazeminatu
taukvielu patérinu uztura.
7447 no $1 pétijuma dalibnie-
kiem bija vecuma no 55 lidz
80 gadiem bez sirds slimibam,
bet ar augstu saslimsanas risku.
Gandriz piecu gadu laika starp
grupam tika ievérotas nozimi-
gas atskiribas: cilvékiem, kas
lietoja uztura daudz olivellas
(vismaz 4 édamkarotes diena)
un riekstus (pa saujai tris reizes
nedéla), miokarda infarkta,
insulta un naves gadijumu bija
attiecigi par 30 un 28 procen-
tiem mazak neka grupa, kas
ievéroja diétu ar pazeminatu
tauku saturu. Olivella labvéligi
iedarbojas uz holesterina lime-
ni asinis, tai ir izteikts pretiekai-
suma efekts.

Savukart par vinu ka sirdi sar-
gajosu produktu... Vidusjaras

Vai ést biologiski ir dargi?

RAIVIS BAHSTEINS, zurnala Edam Biologiski galvenais redaktors:

bet ne vienmér, jarékinas ar to,
ka biologiskas izvéles izmak-
sas vairak. Cits stasts ir par
pasmaju zemnieku sarazoto
partiku — ta ir pieejama, cenas
ir draudzigas, un zemnieks ir
gatavs atvest [idz namdurvim.
Pandémija likusi daudzam
biologiskajam saimniecibam
uzsakt tiesas piegades. Pérkot
pa tieSo no zemniekiem, ir
iespéja ést atbilstosi sezonai.
Vienlaikus novérojam, ka bio-
partika k|ust arvien pieejamaka
ari lielveikalos.

Labs cels, lai mainitu iepirk-
$anas paradumus ilgtermina,
ir — sakt pakapeniski. Vispirms
nolemt dazus ikdienas pro-
duktus pirkt bio, pieméram,
auzu parslas vai citronus. Péc
laika obligatajam biosarakstam
pievienot makaronus, kefiru,
abolus utt.

Ta ka atkrit starpnieks, ari ce-
nas bieZi ir |oti labas. Péc Sada
principa darbojas ari tiesas

diétas pétnieki vienlaikus uzsver,
ka vinu drikst baudit atbildigi
un ierobezota daudzuma -
viena glaze diena un kopa ar
édienu, tad dzériena esosie an-
tioksidanti iedarbosies vislabak.
Vél svarigi: Sodien neizdzerta
glaze uz ritdienu neparcelas un
uzkrajumus neveido.

- Un ko jus ieteiktu Ligo
vakaram? Ne jau Sasliku!

—Tradicionalajam $aslikam
nav ne vainas. Tikai nevajag pirkt
gatavo Sasliku plastmasas spai-
nisos, - lai izvairitos no krasvielu,
konservantu, stabilizatoru un
skabuma regulétaju buketes.
Labak uzcept istu $asliku! Cik tur
ta darba?! Nopirkt labu clkas
galinu - kakla un muguras kar-
bonadi vai gurna mikstumu -,
sagriezt, trauka parkaisit ar
sagrieztiem sipoliem: cik
kilogramu galas, tik sipolu, un

pirksanas pulcini. Més jau vai-
rakus gadus ik nedélu aptuveni
50-80 eiro samaksajam bio-
logiskajiem zemniekiem, kas
piegada produktus uz Salaspils
tiesas pirksanas pulcinu, kur
apvienojusas padsmit biolo-
giski édosas gimenes. Cenas ir
draudzigas:

® 10 olas - 1,80 eiro;

@ kilograms svaigpiena
siera - 4,50 eiro;

® jaunlopa fileja — 9 eiro/kg;

® vajpiena biezpiens —
3,60 eiro/kg;

e litrs bezpiedevu jogurta —
1,20 eiro;

® malta cikas vai tela gaja -
8 eiro/kg;

® kartupeli - 50 centi par
kilogramu;

® 200 gramu sviesta pacina —
1,09 eiro.

Japatur prata, ka Sie visi ir
biologiski sertificéti produk-
ti — Sis nosacijums ir siets, lai
zemnieki tiktu uznemti tiesas

apméram 1-2 stundas mariné.
Braucot uz svinibu vietu, gala jau
bls gatava cepsanai...

Més nesen griléjam ari jaunlo-
pu aknas - briniskigi!

Burviga piedeva pie 3aslika ir
karstie darzenu salati. Uz grila
apcep baklazanu, tomatus, pap-
riku, varbat kadu aso piparu -
apdedzina mizinu, to nonem,
bet darzenu mikstumu sasmalci-
na, piegriez kinzu vai pétersilus,
siki sagriez saldo sipolu, pievie-
no druscin olivellas vai nedaudz
sviestina, sali, un — gatavs.

- Gruti parslégties uz cita
veida ésanu...

— Jautajums - ko cilvéks grib?
Vai gribas bt veselam? Brinumi
nenotiek — sava veseliba ir
jaiegulda. Veseliba ir grats darbs.
BET — viss iegulditais ari |oti
jutami un patikami atmaksajas.
TieSam.

partiku pa tieso no
razotaja?

e Novadagarsa.lv
(izvéloties biologisko
saimniecibu sadalu)

e Purmalas.lv

e Blodinas.lv

® Ragares.lv
e Negantigardi.lv
o Greenbeef.lv

pirksanas sistéma. lepirksa-
nas ir pavisam érta — pasu-
tot telefona vai datora un
reizi nedéla dodoties pakal
produktiem. J3, tas prasa
noteiktu disciplinu, plano-
jot gimenes édienkarti, tacu
tada veida iespéjams no-
pirkt vairak lietderiga un
mazak lieka. Ik pa laikam
japieliek roka, piedaloties
produktu saraksta publi-
cédana vai atvesto labumu
izdali$ana. Bet to neuztve-
ram ka apgratinajumu,
drizak - ka iespéju satikt
lidzigi domajosos.
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m 120/80 mmHg

@ e Par paaugstinatu asinsspiedienu jeb
hipertensiju var liecinat $adi skaitli:
>140/90 mmHg, mérot pie arsta;
>135/85 mmHg, mérot majas.
e Ja asinsspiediens ir paaugstinats, tas batu
japazemina:
= lidz 65 gadu vecumam —
120-129/70-79 mmHg;
=» virs 65 gadu vecuma —
130-139/70-79 mmHg.

eoco0o0c0000000000000

Pulss

leteicamais pulss miera stavokli:
60-80 reizes minuté.

eec0o00000000000000

Wé« (cuthutnar)

Optimalais tuksa dusa -
<5,5 mmol/I.

eeco0o0c0000000000000

Lai novérstu sirds un asinsvadu slimibu
risku, vissvarigakais ir samazinat tiesi slikto
jeb zema blivuma lipoproteinu holesterina
[imeni (ZBLH) asinis! Ja ir jau konstatéta
holesterina izgulsnesanas artérijas (atero-
skleroze) vai ir paaugstinats slimibu risks,
ZBLH jasamazina lidz |oti zemam [imenim,
un tas nav bistami. Pat ja ZBLH limenis
asinis ir tikai 0,3-0,5 mmol/l, tas ir drosi un
pasarga no sirds un asinsvadu slimibam.

Kadam jabut W
kermena svaram?”

To var noveértét péc kermena masas indeksa, kuru aprékina
sadi:

o KMI = svars (kg) dalits ar augumu (m)?

o Nepietiekama kermena masa: KMI < 18,5 kg/m?

o Normala kermena masa: KMI = 18,5-24,9 kg/m?

o Lieka kermena masa: KMI = 25,0-29,9 kg/m?

e Aptaukosanas: KMI = 30,0 kg/m?
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Kadam jabut
ZBLH limenim?
Jair zinama, pieradita holesterina izgulsnésanas sirds
vai citas artérijas, kas ir augsts infarkta un insulta risks,

ZBLH limenim asinis ir jabut <1,4 mmol/I.

Atseviskos Tpasi bistamos gadijumos arsts var ieteikt
ZBLH pazeminat pat <1,0 mmol/I.

Cilvékiem ar batiski paaugstinatu risku saslimt ar sirds
un asinsvadu slimibam - ar augstu risku — ZBLH limenim
asinis jabut <1,8 mmol/l.

Ja sirds un asinsvadu slimibu risks tiek vertéts ka me-
rens vai vidéji paaugstinats, ieteicamais ZBLH limenis ir
<2,6 mmol/I.

Veseliem cilvékiem bez sirds un asinsvadu slimibu riska
faktoriem ZBLH limenim ir jabut <3,0 mmol/I.

Kadiem jabat citiem
holesterina skaitliem?

e Kopéjais holesterina limenis palidz prognozét slimibu
risku, bet, kad tiek lemts par arstésanas uzsaksanu, galve-
nais ir sekot Iidzi ZBLH, un kop&jam holesterinam uzma-
niba vairs nav japievérs. Jo skietami normals holesterina
limenis patiesiba var bt pat 2-3 reizes par augstu.

e Augsta blivuma lipoproteinam jeb labajam hole-
sterinam (ABLH) ir jabat >1,0 mmol/l virieSiem un
>1,2 mmol/l sievietém, bet tadu zalu, kas, paaugstinot
ABLH, spétu samazinat slimibu risku, nav. Vislabak ABLH
paaugstinat izdodas ar regularam fiziskam aktivitatém un
svara samazinasanu. Tacu ar to vien nepietiek, lai sevi pasar-
gatu no slimibas.

e Trigliceridu jeb parasto tauku limenim asinis vélams
bat <1,7 mmol/l. Ta pazeminasana nav tik prioritara ka
ZBLH pazeminasana. Tikai tad, kad trigliceridu limenis ir
izteikti augsts, arsts nozimés papildu medikamentus.

e Ne-ABLH ir holesterins, kas atrodas visas kaitigajas
dalinas — gan ZBLH, gan citas. Ta ieteicamais limenis ir no-
skaidrojams, ja pie ieteicama ZBLH limena (skaties augstak!)
pierekina 0,8 mmol/I.

e Apolipoproteins B (ApoB) ir olbaltumviela, kas saistita
ar visam kaitigajam holesterinu transportéjosam dalinam,
un ari péc ta var spriest par $o dalinu daudzumu. Piemé-
ram, cilvékiem ar |oti augstu risku ieteicamais ApoB limenis
ir vismaz <65 mg/dl. ¥
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