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Lai organisms varétu sekmigi funkcionét, tam
nepiecieSami tauki. Ar uzturu varam uznemt gan, ta
sauktos “labos”, gan “sliktos” taukus. Omega taukskabes,
ko ikdiena uznemam ar partiku, ir “labie” tauki.

isprecizak veseligs uzturs definéts Vidusjaras

dieta, kas sastav no daudz darzeniem, pilngraudu

produktiem, svaigi spiestas (extra virgin) olivellas,
riekstiem un zivim, kas bagatas ar Omega-3 taukskabéem.
Vidusjlras diétas pozitiva ietekme uz veselibu, dzives
kvalitati un madza ilgumu ir zinatniski pieradita -
kombinacija ar regularam fiziskam aktivitatém, iespéjams
ne tikai saglabat labu sirds un asinsvadu veselibu, uzturét
kermeni forma, bet arT batiski samazinat kardiovaskularos
notikumus (infarktu, insultu vai péksnu navi).

Zivis atrodamas Omega-3
taukskabes ir visvairak pétitas,
taCu tas iesp&jams uznemt arf,

édot riekstus un séklas,
tas atrodamas linséklas,
smiltsérksku un Cia séklas,
ka ar1 pupas
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VESELIBAS ZURNALS

Omega-3 taukskabes bagatigi atrodamas zivis, ka arl
augu valsts produktos. Nemot veéra, ka Sis taukskabes
organisms nevar sarazot pats, tas jauznem ar uzturu.
Omega-3 taukskabes pamatoti sauc par “veseligajiem
taukiem”, jo tas samazina trigliceridu l[imeni asinTs, bet
pacientiem, kas lieto statinus un Omega-3, pazeminas
arm zema blivuma jeb “sliktd” holesterina limenis, turklat
tas paaugstina augsta blivuma jeb “laba” holesterina
[Tmeni asints, samazina iekaisuma riskus, uzlabo insulina
rezistenci.

Zinams, ka Omega-3 taukskabes bagatigi atrodamas
zivis un jaras veltés (rengés, skumbrijas, lasi, silkés,
garnelés un citur), tapéc tas ieteicams lietot uztura
vismaz divas [1dz tris reizes nedéla. Tiesi zivis atrodamas
Omega-3 taukskabes ir visvairak pétitas, tactu Omega-3
iesp&jams uznemt arl, édot riekstus un séklas, tas
atrodamas linseklas, smiltsérksku un cia séklas, ka arl
pupas.

Atseviskos gadijumos, ja Omega-3 taukskabes nav
iesp&jams uznemt ar uzturu, tad kopa ar arstu jaizverte
iesp€ja tas lietot papildus. Sirds un asinsvadu slimibu
pacientiem, kuriem ir |oti augsts kardiovakularo
notikumu risks, to iespéjams nozimigi samazinat, lietojot
atbilstosus, arstu izrakstitus medikamentus un, izmainot
dzivesveidu. Tacu nereti, pat tad, ja zema blivuma lipidu
holesterinu (ZBLH) samazina lidz mérka raditajiem
(ZBLH < 1,4mmol/1), diemzél joprojam pastav rezidualais
jeb “atlieku” risks, jo Tpasi pacientiem ar paaugstinatu
trigliceridu lTmeni asinis (TG > 1,7mmol/l). Tas veicina
augstaku iekaisuma Iimeni aterosklerotiskajas plaksnés
asinsvados. Tados gadijumos arsts ka papildus terapiju
var noteikt art Omega-3 saturosus medikamentus.

ptimala Omega-3 taukskabju deva veselam

cilvékam ir 1-1,5 grami diena. Pédéjo gadu

petijumi apliecindjusi, ka, lai nozimigi mazinatu
kardiologisko notikumu risku augsta sirds un asinsvadu
slimibu riska pacientiem, nepieciesami pat ¢etri grami
Omega-3 taukskabju diena. Lietojot $adu daudzumu
taukskabes, insulta risku iespéjams mazinadt pat par
28%, péksnas naves risku par 31%, sirds apstasanas
risku par 48%. Salidzingjumam - viens grams Omega-3
taukskabes diena atbilst aptuveni Iidz septindm zivju
maltitém nedéla. Tas nozimé, ka lielakajai dalai pacientu
Omega-3 taukskabes jauznem papildus ikdiena lietotai
partikail Lai bGtu péc iespéjas lielaks ieguvums veselibai,
batiski  atceréties, - Omega-3 taukskabes jauznem
regulari, nevis kampanveidigi - vienu reizi nedéela.

Vai var lietot uztura bagatinatajus? Jaatceras, ka uztura
bagatinataji Iidz Sim nav izpétiti nozimigos pétjumos,
tapéc nav pietiekamu pieradijumu par to efektivitati,
nepiecieSamajam devam, ka arTbiopieejamibu organisma.



arstslv

Omega-6 ir neaizstajamas polinepiesatinatas taukskabes,
kas lielakoties sastopamas augos, sezama, kanepju,
smiltsérksku séklas, ka arT dazados riekstos. Omega -6 ir
nepieciesama organisma normalai augsanai un attistibai,
tacu atskirilba no Omega-3 taukskabém, Sis taukskabes,
pat nemanot, ikdienas uztura uznem parak daudz. Tapec
daudz svarigak uznemt tiesi Omega-3 taukskabes.
Savukart Omega-9 ir mononepiesatinatas taukskabes
un ir galvena (lidz 79%) olivellas sastavdala. Pétijumos
novérots, ka, lietojot mononepiesatinatas
taukskabes, samazinas sirds un asinsvadu slimibu risks.

uztura

Lai nozimigi mazinatu
kardiologisko notikumu
risku augsta sirds un
asinsvadu slimibu riska
pacientiem, nepiecieSami
pat Cetri grami Omega-3
taukskabju diena

atiesiba ar pilnvértigu un sabalansétu uzturu vesels

cilveks var uznemt visas nepieciesamas Vvielas,

lai stiprinatu savu veselibu un novérstu dazadas
kardiologiskas un citas saslim$anas. To veicina uz augu
valsts produktiem bazéta diéta, pievienojot svaigi
spiestu olivellu, riekstus un zivis ka “labo” tauku avotus,
reti lietojot galu, lldz minimumam samazinot rapnieciski
razotus produktus, ieskaitot veikald nopérkamos
saldumus (konfektes, tortes un cepumus), ierobezojot
sals un cukura patérinu.
Atgriezoties pie veseliga uztura pamatprincipiem,
vienmér svarigi atceréties, lai tas, ko édam, ir kvalitativs,
vélams, sezonai atbilstoss un vislabak - pasu gatavots.
Ar $adu dzivesveidu, ka arT regulari parbaudot sirds
veselibas skaitlus, tostarp, asinsspiedienu, holesterinu,
cukura Iimeni asinTs, varam samazinat sirds un asinsvadu
slimibu un notikumu risku nakotné.

Vairak par Omega taukskabém, ka ar1 par veseliga uztura
pamatprincipiem, uzziniet: www.vidusjurasdieta.lv
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Latvijas taukskabes

smiltsérkskos

zinatnieki péta Omega

Smiltsérkskus sauc par masu “superogu” vai vitaminu
bumbu, kas bagatigi satur ari sirds un asinsvadu
veselibai tik svarigas Omega taukskabes. Latvijas
arstu un zinatnieku komanda no smiltsérksku séklam
radijusi unikalu produktu sirds un asinsvadu veselibai
Hippocor - smiltsérksku séklu ellas lipidu frakciju,
proti, ekstraktu, kas satur Omega 3, 6, 9 taukskabes
un citus bioaktivus savienojumus.

Sobrid pétijuma norise vél turpinas, tacu jau pirmie
rezultdti liecina, ka Hippocor uzlabo dazadus
nozimigus veselibas raditajus.

Latvijas Universitates Kardiologijas un regenerativas
medicinas institdts 2021. gada uzsacis smiltsérksku
séklu ellas lipidu frakcijas produkta klinisko
novérojumu Hippocor (Omega - 3, 6, 9 taukskabes
no smiltsérkskiem). Saja novérojuma ieklauti pacienti
ar paaugstinatu sirds un asinsvadu slimibu rezidualo
(atlieku) risku.

Papildus standarta mediciniskajai terapijai un zalu
lietosanai, pétijuma ieklautie pacienti lieto 2000
mg Hippocor uztura bagatinataju, kas ieglts no
Latvija audzétu smiltsérksku séklam, izmantojot
dabai draudzigu tehnologiju - superkritisko skiduma
ekstrakciju ar oglskabo gazi (CO)). S1 inovativa
metode ir saudziga, tadéjadi dabas vielas netiek
parveidotas, ka ari saglabajas to dabiska kimiska
forma. legttie dabas vielu ekstrakti ir mikrobiologiski
stabili un ar garu deriguma terminu, tie ir tiri - nesatur
smagos metalus, neorganiskos salus, olbaltumvielas,
Skiedrvielas un alergénus. Butiska tehnologijas
prieksrociba ir ta, ka ellas frakcijas iegisanas procesa
nav saskares ar skabekli, kas ir loti batiski taukskabju
oksidacijas riska samazinasanai, tapéc produkts
saglaba biologisko aktivitati un nebojajas.

Sobrid novérojuma ieklauti jau 49 pacienti, kuri tris
ménesus lietoja Hippocor.

Péc dalibnieku pirma tris ménesu apsekojuma
secinats, ka pacientiem ir ievérojami

(statistiski ticami) uzlabojies urinskabes [imenis,
kd ari ir tendence uzlaboties asinsspiedienam,
lipidu profilam, glikozes limenim un C reaktivajam
olbaltumam.

P&c $obrid pieejamajiem datiem secinams, ka papildus
uztura lietojot Hippocor, normalizéjas vielmaina.
Novérojums turpinas, un taja kopuma planots ieklaut
vairak neka 100 pacientu.

“LABIE TAUKI” VESELTBAi - OMEGA TAUKSKABES




