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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

SIRDS UN ASINSVADU SLIMIBU PROFILAKSEI







Meés katrs vélamies justies labi ik dienu un bat energijas pilni
ari novecojot. Masu sirds un asinsvadu sistéma nemitigi strada, lai
nodro$inatu visu masu kermeni ar skabekli un energiju. Ja mums
pasiem ir iesp&jamas brivdienas, kad atpusties no ikdienas darbiem,
tad masu sirds nekad nepartrauc stradat. Tadel ir loti svarigi saudzét
sirdi un rapéties par to, jo vesela sirds un asinsvadi ir viens no
butiskakajiem pilnvertigas dzives prieksnosacijumiem.



Riska faktori, kas var veicinat sirds un

asinsvadu slimibu attistibu, iedalas sekojosi:

Riska faktori, kurus nav iespéjams mainit (neietekméjamie):

*

>

vecums — pieaugot vecumam, palielinds sirds un asinsvadu slimibu risks;
dzimums — virie$iem ir augstaks sirds un asinsvadu slimibu risks neka
sievietém;

iedzimtiba — ja tuviem gimenes locekliem ir bijusas sirds un asinsvadu
slimibas, Jums var but lielaks risks saslimt.

Riska faktori, kurus ir iespéjams mainit (ietekméjamie):

*

*

>

augsts asinsspiediens;

augsts holesterina un/vai cukura (glikozes) limenis asinis;
smeékeésana;

parmériga alkohola lietosana;

mazkustigs dzivesveids;

liekais svars vai aptauko$anas.

Aterosklerozei raksturiga taukiem lidzigu vielu, galvenokart, holesterina
nogulsnésanas uz artériju (asinsvadi, kas no sirds asinis piegada visam
organismam) sieninam. Aterosklerozes dél asinsvadi sasaurinas, klust cieti,
neelastigi.

llgstosi piekopts neveseligs uzturs,
mazkustigums un citi riska faktori, ja tie

netiek kontroleti, veicina aterosklerotiskas
izmainas asinsvados.

Ilgtermina ateroskleroze var izraisit nopietnus veselibas traucéjumus

(miokarda infarktu vai insultu), kas var butiski ietekmét dzives kvalitati
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vai pat beigties letali. Aterosklerozes prieksvéstnesi ir skietami nenozimigi
simptomi — nespéja atceréties ki sauc ilgi nesatikto pazinu (smadzenu
asinsvadu ateroskleroze) vai elpas trakums un sapes sirds apvida, uzkapjot
sestaja stava (sirds asinsvadu ateroskleroze).

Aterosklerozes attistibas risku var ievérojami samazinat ar veseligu,
sabalansétu un daudzveidigu uzturu, fiziskajam aktivitaitém, nesmeékéjot, ka
ari atsakoties no alkohola lietosanas. Nepieciesams ari kontrolét glikozes un
holesterina limeni asinis, sekot lidzi saviem asinsspiediena raditajiem un svaram.

Diemzél statistika rada, ka sirds un asinsvadu slimibas visa pasaulg, t. sk.
Latvija, Sobrid ir galvenais naves célonis. Latvija katru gadu no sirds un
asinsvadu slimibam mirst ~16 000 iedzivotdju — aptuveni katrs otrais naves
célonis Latvija ir tiesi sirds un asinsvadu slimibas.

Veseligs, sabalanséts un daudzveidigs
uzturs ir efektivs profilakses pasakums
sirds un asinsvadu slimibu novérsanai.
Pat tikai minimala uztura paradumu
maina var palidzét kontrolét vai butiski
samazinat sirds un asinsvadu slimibu
riska faktorus (pieméram, lieko svaru
vai aptauko$anos, holesterina un cukura
limenis asinis).

Informativa materiala “Veseliga uztura pamatprincipi sirds un asinsvadu
slimibu profilaksei” mérkis ir vienkar$a, bet saistosa veida sniegt Latvijas
iedzivotdjiem informaciju par veseliga uztura pamatprincipiem, kas var
palidzét butiski samazinat riska faktorus, kas veicina sirds un asinsvadu
slimibu attistibu vai palidzét kontrolét saslimsanu, ja cilvéku jau ir skarusi kada
kardiovaskulara slimiba. Nemot véra izmantoto informacijas pasnieg$anas
veidu, materials saisto$aks bus pieaugusajiem (ipasi vecaka gadagiajuma
Latvijas iedzivotajiem).

Par to, kadi tad ir butiskakie uztura priek$noteikumi labai sirds un
asinsvadu veselibai, aicinam lasit turpmakajas lappuseés!



Veseliga vuztura

pamatprincipi




Ikdiena par savu veselibu var

parupeties, ieverojot veseliga
uztura skivja principu:

puse no Skivja jaaizpilda ar svaigiem vai termiski
apstradatiem darzepiem, augliem vai ogam (atkariba no
édienreizes);

viena ceturta dala skivja paredzéta olbaltumvielu
avotiem — liesa gala, zivis, olas, piens vai piena produkti,
paksaugi;

atlikusi ceturtdala $kivja paredzéta salikto oglhidratu
avotiem — griubas, bulgurs, griki, pilngraudu makaroni,
auzu parslas, risi, amarants, kvinoja, sorgo, pilngraudu
maize, kartupeli, batates jeb saldie kartupeli u. c.;

skivja vida var paredzét vietu nelielai taukvielu porcijai
(kvalitativa augu ella, rieksti, séklas, avokado).



Darzeni, augli un ogas

Darzeni, zalumi, augli un ogas ir vitaminu, mineralvielu, skiedrvielu
un antioksidantu avots. Minétas biologiski aktivas vielas mums nesniedz
energiju kaloriju veida, bet tam ir labvéliga un aizsargajosa ietekme uz cilveka
organismu.

Jusu meérkis:

Diena uznemt vismaz 300 g (3 porcijas) darzenu un vismaz 200 g
(2 porcijas) auglu un ogu. Vismaz pusi no ieteicama daudzuma uznem
svaiga veida!

Kas var but viena porcija?

¢ Y liela darzena vai augla — puse paprikas
vai greipfruta;

¢ 1 vidéja lieluma darzenis vai auglis —
burkans, gurkis, abols, banans;

¢ 2 nelieli augli — plames, kivi, mandarini;

¢ 1 skele arbuza vai melones;

¢ 1 blodina lapu salatu;

¢ 1 sauja ogu vai

¢ 3 édamkarotes jebkuru sasmalcinatu,
svaigu vai pagatavotu darzenu.




Kadel ir verts uztura palielinat

darzenu, auglu un ogu patérinu?

Tie satur Skistosas skiedrvielas, kas var palidzét samazinat holesterina
limeni asinis;

Tie satur kaliju, kas var palidzét samazinat asinsspiedienu;

Tie ir labs vitaminu un mineralvielu avots. Pieméram, jau sauja upenu

’ ;
vai ¥2 nelielas paprikas nodrosinas diena ieteicamo C vitamina devu
pieaugusajiem;

Daudzi darzeni, augli un ogas satur biologiski aktivas vielas —
antioksidantus, kas neitralizé brivos radikalus un var palidzét aizkavét
aterosklerozes attistibu. Tadé] noteikti ieklaujiet uztura tadus produktus
ka brokoli, lapu kaposts, érkskogas, zemenes, tomati, aboli, avenes.

Padomi, lai uznemtu pietiekami daudz

darzenu, auglu un ogu

Musli, brokastu parslu vai biezputras blodu papildiniet ar skelités
sagrieztu augli vai sauju ogu. Tikai atcerieties izvéléties tadas brokastu
parslas vai musli, kas satur pilngraudus un ir ar samazinatu cukura

saturu (<5 g cukura uz 100 g produkta)!

Pagatavojiet veseligu smutiju (auzu parslas + ogas vai kads auglis +
bezpiedevu jogurts, kefirs, paninas vai piens).

Izmantojiet svaigus vai saldétus darzenus, lai vakarinas varétu atri no
tiem pagatavot veseligu maltiti.

Ledusskapi vienmér glabajiet salitlapas un darzenus, lai atri varétu
P glabaj P ;
pagatavot veseligus salatus.



¢ Uzkodas izvélieties sagrieztus svaigus darzenus, auglus', ogas vai nelielu
sauju zavetu auglu, ogu nevis saldumus.

¢ Maltitei neaizmirstiet pievienot svaigus zalumus — dilles, locinus,
pétersilus u. c. Tie bus lielisks vitaminu un mineralvielu avots.

Padomi, lai katra uznemta

darzenu, auglu un ogu porcija
butu pec iespejas vertigaka

¢ Sulu vieta dodiet prieksroku svaigiem augliem, ogam? un darzeniem, jo
atskiriba no sulam, tie satur ari vairak skiedrvielu.

¢ Pieturieties pie “varaviksnes principa’— jo vairak dazadu krasas darzenu,
auglu un ogu ir uztura, jo labak veselibai®.

1 Zalu lietoSanas laika, pieméram, lietojot medikamentus asinsspiediena vai holesterina limena pazeminasanai,
nedrikst ést greipfritus un, it ipasi, dzert to sulu. Vienmér uzmanigi izlasiet zalu instrukciju un jautajumu gadijuma
konsultéjies ar arstu vai farmaceitu!

2 Jaatceras gan, ka augli un ogas satur ari daudz cukura un tos nevajadzétu patérét parmeérigi liela daudzuma.
Prieksroku dodiet augliem un ogam, kas satur mazak cukura. Pieméram, vinogu vieta labak izvéléties mellenes.

3Tumsie lapu salati un darzeni ir bagatigs K vitamina avots, bet izvairieties no parmérigas o produktu lietosanas

medikamentu — antikoagulantu (pieméram, varfarina) lietosanas laika. Vienmeér uzmanigi izlasiet zalu lictosanas
instrukciju un jautdgjumu gadijuma konsultéjieties ar arstu vai farmaceitu!
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Salikto oglhidratu avoti

(graudaugi un kartupeli)

Salikto oglhidratu avoti (graudaugi un kartupeli) sniedz mums energiju.
Prieksroka dodama pilngraudu produktiem, kuriem parstrades procesa
saglabats ari grauda aréjais apvalks, tadéjadi saglabajot vairak vértigo vielu
— skiedrvielu, B grupas vitaminu, E vitamina, mineralvielu (magnijs, cinks
u. ¢.). Pilngraudu produkti (pilngraudu makaroni, rudzu maize u. c.) ilgstosak
nodros$inas ari sata sajutu.

Jusu meérkis:

Katru dienu uztura lietot 4-6 porcijas salikto oglhidratu. Prieksroku
dod pilngraudu produktiem.

‘ Kas var bit viena porcija?

¢ 1 skéle rudzu maizes;

/?/;')v ¢ pusglaze lidz glaze* varitu makaronu,
z

griku, risu vai citu graudaugu;

. ¢ viens vidéja lieluma varits kartupelis.

* Seit un turpmak 1 glaze = 250 ml
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Padomi labai sirds veselibai

Lasiet produktus etiketes — izvélieties produktus, kuru sastava noradits vards
“pilngraudu’;

Atrodiet receptes, kas akcenté pilngraudu produktu izmanto$anu un
izméginiet tas;

Eksperimentéjiet un nogarsojiet produktus, kurus ieprieks neesiet &dis,
pieméram, miezu putraimus, zalos grikus, gribas, sorgo, amarantu vai

kvinoju;

Ja gimené patik gatavot makaronus, tad variet izméginat ne tikai ierastos
balto kviesu miltu, bet ari griku, auzu, lécu, turku zirnu u. c. miltu makaronus,
kas bis uzturvielu zina vértigaki, ka balto kviesu miltu makaroni;

Svaigajiem salatiem variet pievienot varitu bulguru, grubas, kvinoju vai
amarantu. Gatavojot smutiju, variet tam pievienot auzu parslas;

Uz pannas ella ceptu vai fritétu kartupelu vieta dodiet prieksroku varitiem
kartupeliem vai kartupeliem “mundieri” (ar mizu ceptiem kartupeliem
cepeskrasni);

Nogarsojiet ari batates jeb saldos kartupelus. Lai gan batates satur vairak

cukura, tam ir arf augstaks skiedrvielu un antioksidantu saturs, kas ir batiskas
uzturvielas labai sirds veselibai.

Ka izveleties maizi?

¢ Veikala pieejamais maizes klasts Sobrid ir loti plass. Lai izvélétos

veseligako alternativu, pirms iegades rupigi izpétiet tas markéjumu —
jo isaks sastavdalu saraksts, jo labak.



¢ Pievérsiet uzmanibu ari noraditajam izejvielam — mekléjiet sastavdalu
saraksta vardus “pilngraudu” vai “rupja maluma milti”.

¢ Rudzu maize, salidzinajuma ar kvieSu maizi, saturés vairak skiedrvielu
un B grupas vitaminu.

¢ Rapéjoties par sirds veselibu, izvélieties maizi, kura sals saturs uz 100 g
produkta ir zemaks par 1 gramu.

¢ Paméginiet izcept maizi majas! Izmantojiet rupja maluma miltus.
Interesantakai garsai miklai variet pievienot baziliku, olivas vai saulé
kaltétus tomatus.

Skiedrvielu loma sirds un

asinsvadu slimibu profilakse

Skiedrvielas (sauktas ari par balastvielam) satur augu izcelsmes produkti,
pieméram, darzeni, zalumi, augli, ogas, bet it ipasi — pilngraudu produkti.

Skiedrvielas iedalas adeni $kistosajas un neskistosas.

Sl,(istoé‘is skiedrvielas (pektins, inulins, B glikani u. c.) spgj piesaistit
zultskabes, nelaujot tam uzsukties atpakal. Tadejadi skistoso skiedrvielu
uznems$ana netiesi var palidzét kontrolét holesterina limeni asinis, jo jaunai
zultskabju sintézei aknas tiek izmantots holesterins. Dala skisto$o skiedrvielu
ir ari prebiotikas, kas veicina atsevisku “labo” baktériju vairo$anos resnaja
zarna, tadéjadi uzlabojot zarnu mikrofloru.

Neskistosas skiedrvielas (celuloze, hemiceluloze, lignins u. c.) stimulé
zarnu darbibu, veicina regularu védera izeju.

Regulara skiedrvielam bagatu produktu ieklausana uztura pozitivi
ietekmé svaru, asinsspiedienu un holesterina limeni, kas visi ir sirds un
asinsvadu slimibu riska faktori.
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Diena ieteicams uznemt vismaz 25-35 g skiedrvielu.

Labi skiedrvielu avoti, kas noteikti ieklaujami
ikdienas uztura ir:

¢ auzu parslas (10,1 g skiedrvielu uz 100 g produkta);
¢ rudzu maize (8,1 g uz 100 g produkta);

¢ kviesu pilngraudu maize (7,5 g uz 100 g produkta);
¢ upenes (6,8 g uz 100 g produkta);

+ mellenes (4,9 g uz 100 g produkta);

+ avenes (4,7 g uz 100 g produkta); ‘ ®

¢ lapu kaposts (4,2 g uz 100 g produkta); '.
¢ burkani (3,6 g uz 100 g produkta); @

¢ Cija seklas (34,4 g uz 100 g produkta);

* maltas linseklas® (23,7 g uz 100 g produkta).

g

5 Visveseligak bus linseklas samalt pasam, neilgi pirms lietosanas uztura.




<3

“Sirdij draudzigi”
olbaltumwelu avoti

Olbaltumvielas ir “bavelements”, kas palidz veidot un atjaunot misu
organisma audus, pieméram, muskulaudus. Pietickams olbaltumvielu
daudzums uztura ir arkartigi svarigs ari imano funkciju uzturésanai.

Jusu meérkis:

Diena uznemt 2-3 porcijas “sirdij draudzigu” olbaltumvielu avotu.

Kas var but viena porcija?
A

@
A5
‘@\ N =/

¢ 1 glaze varitu paksaugu;

¢ 80-120 g* pagatavotas vistas filejas;

*

65 g* pagatavotas liesas sarkanis galas;

L 4

100-140 g* pagatavotas zivs filejas;

*

2 olas.

*1 delna
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Padomi labai sirds veselibai

¢ Lai parapétos par savu sirds un asinsvadu veselibu, nav nepieciesams no
uztura pilniba izslégt galu, bet to vajadzétu samazinat lidz 3 reizém nedéla;

¢ Prieksroka dodama putnu vai trusa galai, bet liellopu gala, cakgala,
meza dzivnieku gala ieklaujama uztura paris reizu ménesi;

¢ Rapnieciski razotie galas izstradajumi (desas, cisini, kipinajumi u. c.)
ir ar augstu sals saturu un nebus sirdij veseligi. Veseligaka alternativa
bus veikala pasam iegadaties svaigu galu, ko majas var pagatavot,
izmantojot dazadas gar§vielas un gar§augus (melnie, smarzigie vai ¢illi
pipari, timians, rozmarins, lauru lapas, dilles u. c.).

Variéjiet ar olbaltumvielu

avotiem uztura

¢ Divreiz nedéla uztura ieklaujiet zivis — vislabak pasam majas tas
pagatavojot, pieméram, cepot cepeskrasni. Rapnieciski razotas
marinétas, salitas vai kapinatas zivis nebus “sirdij draudzigikais”
produkts, jo saturés daudz sls;

¢ Tk pa laikam variet uztura ieklaut ari dazadas juras veltes (kalmars,
midijas, astonkaji, garneles u. c.), pagatavojot, pieméram, juras velSu
sautéjumu,

¢ Jaunakie pétijumi® norada, ka olu lieto$ana uztura (ne vairak ka viena
ola diena) nepaaugstina sirds un asinsvadu slimibu risku, tadé] olas ka
labu olbaltumvielu avotu variet ieklaut uztura paris reizes nedéla.

¢ Sikaroudi et al. The responses of different dosages of egg consumption on blood lipid profile: An updated
systematic review and meta-analysis of randomized clinical trials. J. Food Biochem., 2020;44(8):¢13263. doi:
10.1111/jtbe.13263.
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Neaizmirstiet par paksaugiem

Nemot véra, ka sarkanis galas un
rapnieciski razoto galas izstradajumu
(desas, cisini, kapinajumi u. c.) lietodana
uzturd ir saistita ar palielinatu sirds un
asinsvadu slimibu risku, pameéginiet 1 lidz
2 reizes nedéla galu aizstat ar paksaugiem
(lecam, pupinam, zirniem). Paksaugi,
lidzigi ka gala, ir labs olbaltumvielu avots,
bet, atskiriba no galas, paksaugi nesatur
piesatinatas taukskabes, un tie ir ari labs
skiedrvielu avots.

—

a

/s\*
S A — “ a9

Piena produkti

Piena produkti ir lielisks kalcija un olbaltumvielu avots uztura. Raudzétie
piena produkti (jogurts, kefirs, raguspiens u. c.) satur ari “labas” baktérijas jeb
probiotikas’ , kas var palidzét samazinat zema blivuma liporoteina jeb “slikta”
holesterina limeni asinis.

7 Dzivi mikroorganismi (pieméram, baktérijas un raugi), kas, ja tiek uznemti pietickama daudzuma, pozitivi ietekmeé
organismu.
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Jusu meérkis:

Diena uznemt 2-3 porcijas piena produktu. Izvélieties piena produktus
bez papildus pievienota cukura, sals vai augu taukiem.

Kas var but viena porcija?

¢ 1 glaze® piena vai skabpiena

produkta (kefirs, paninas, jogurts);
+ 1 gkele (30 g) siera;

¢ 100 g biezpiena.

Dazi piena produkti satur augstu piesatinato tauku (sviests, treknie sieri,
pieméram, Mascarpone, Brie) vai cukura daudzumu (saldéjums, saldinatie
jogurti), kas var veicinat sirds un asinsvadu slimibu attistibu. Tadél $adi piena
produkti uzturda butu jalieto reti vai jaaizstaj ar veseligikam alternativam,
pieméram:

¢ Skabo kréjumu ar tauku saturu 20% aizstajiet ar 12-15% skabo kréjumu
vai bezpiedevu jogurtu.

¢ Kréjuma saldéjuma vieta pameéginiet pagatavot saldéjumu majas pats
(nogatavinats banans + ogas).

¢ Saldinito jogurtu vieta izvélieties bezpiedevu jogurtu, kam pievienojiet
klat skelités sagrieztus auglus vai ogas.

¢ Kafijai salda kréjuma vieta pievienojiet pienu (2%-2,5%).

¢ Siers ir labs kalcija avots, bet var saturét daudz piesatinato tauku un
sals. Diena ieteicama siera porcija ir 30 grami.

8250 ml glaze
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¢ Gatavojot kadu desertu, ki alternativu putukréjumam, izmantojiet
grieku vai turku jogurtu.

¢ Govs piena produktu vieta ka alternativu variet izvéléties produktus no
kazas piena. Tie bus vieglak sagremojami, jo kazas piena tauku lodites
ir mazakas. Kazas piena produkti, lidzigi ka govs piena produkti, bus
labs kalcija, B, un A vitamina avots, bet holesterina saturs kazas piena
produktos bis zemiaks neka govs piena produktos.

Ja nevélieties uztura ieklaut dzivnieku izcelsmes piena produktus, variet
izmeéginat kadu no $obrid veikalos plasi pieejamajiem augu valsts izcelsmes
dzérieniem vai krémiem no sojas, mandelém, risiem, auzam u. c. Augu valsts
izcelsmes dzérieni ir “sirdij draudzigi”, jo nesatur holesterinu un piesatinatos
taukus (iznemot kokosriekstu pienu). Tomér, ari pirms $o produktu iegades,
rupigi jaizpéta to markéjums, jo $adiem produktiem médz papildus pievienot
augu ellu, sali un cukuru.

¢ Ja uztura nelietojiet piena produktus, “labas” baktérijas variet uznemt
ari ar augu valsts probiotiskajiem produktiem, pieméram, skabétiem
kapostiem, kiméi (skabéti Kinas kaposti) vai citiem skabétiem
darzeniem.
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Dodiet prieksroku
"labo" taukvielu
avotiem

Asins plazma divas galvenas taukvielas ir holesterins un trigliceridi jeb
tauki. Dalu holesterina organisms sarazo pats, dalu uznemam ar dzivnieku
izcelsmes produktiem (galu, olam, piena produktiem u. c.).

Holesterinu asinis transporté lipoproteini, péc kuriem holesterinu var
iedalit sekojosas frakcijas:

¢ zema blivuma lipoproteini jeb “sliktais” holesterins, kas nogulsnéjas
asinsvados un veicina aterosklerozi;

¢ augsta blivuma lipoproteins jeb “labais” holesterins, kas no
asinsvadiem tiek transportéts uz aknam un izmantots dazadu vielu
sintézei (Zultskabju, hormonu, D vitamina u. c.), attiecigi kavéjot
aterosklerozes attistibu.
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Uznemtajam taukvielam, atkariba no to kimiskas uzbuves, ir atskiriga
ietekme uz holesterina limeni asinis. Produktu, kas satur daudz piesatinato

tauku, lietosana uztura palielina “slikta” holesterina limeni asinis, tadel:

¢ diena nevajadzétu apést vairak par 30 gramiem siera;

¢ atsakieties no rapnieciski razoto desu, cisinu, pastétu ésanas;

¢ treknu galu, cauraudzi, speki un subproduktus lietojiet ne biezak ka

paris reizes ménest;

¢ sviestu vai margarinu uz maizes $kéles var aizstat ar nelielu daudzumu
Extra virgin® olivellas, avokado, riekstu sviesta vai humosa (turku zirnu

pastas). Riekstu sviestu un humosu vislabak majas pagatavot pasam!

¢ rupnieciski razotu majonézi var aizstat ar jogurtu, kuram pievienotas
sinepes vai marrutki. Variet paméginat majonézi pagatavot majas ari
pats, izmantojot olu dzeltenumus, nedaudz citronu sulas, garsvielu,

garSaugu un Extra virgin olive]las!

¢ izvairieties no rupnieciski razotiem produktiem, kas satur kokosriekstu
un palmu ellu (brokastu parslas, musli batonini, cepumi, kukas,

Sokolades konfektes, fr1 kartupeli u. c.).

Trans taukskabes ne tikai palielina “slikta” holesterina limeni, bet ari
pazemina “laba” holesterina limenis asinis, butiski veicinot sirds un asinsvadu
slimibu attistibu! Viskaitigakas ir zrans taukskabes, kas tiek uznemtas ar
dazadiem konditorejas izstradajumiem — cepumiem, kakam, tortém, kuru
sastava ir daléji hidrogenéti augu tauki vai ar izstradajumiem, kas cepti augsta
temperatara — fri kartupeliem, fritétiem vistu sparniniem un “nagetiem’,
Cipsiem, virtuliem u. c. Ja vélaties parupéties par savu veselibu, izsledziet

ieprieks minétos produktus no sava uztura!

Lai partpétos par savu sirds veselibu, uztura izvélieties lietot tadus “labo”
tauku avotus ka Extra virgin olivella, treknas zivis, rieksti, séklas, avokado.

=

Sie produkti palidzés samazinat “slikta” holesterina limeni asinis.

? Augstaka labuma neapstradatas
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Cepsanas uz pannas vieta labak sautéjiet,
tvaicéjiet, variet vai cepiet édienu cepeskrasni. E]la
ceptus édienus édiet ne biezak, ka reizi diena.




Treknas zivis

Veselibas ministrijas izstradatie veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem
rekomendé divas reizes nedéla uztura lietot zivis, ipasi treknas zivis, kas
satur gards polinepiesatinatas omega-3 taukskabes (pieméram, lasis, forele,
silke, skumbrija, renges, sardines u. c.).

Garas polinepiesatinatas taukskabes, ko satur treknas zivis labvéligi
ietekmeé sirds un asinsvadu sistémas veselibu.

Salitas, marinétas vai kapinatas zivis nebus veseligaka izvéle. Labak
izvelieties zivi pagatavot majas pats, cepot cepeskrasni, pieméram,
cepampapira. Zivij pievienot var dazadus garSaugus (dilles, koriandru,
rozmarinu u. c.) vai citrona $keélites.

Extra virgin olivella

Extra virgin jeb neapstradatas augstaka labuma olivellas pozitiva ietekme
uz sirds un asinsvadu veselibu ir pieradita pétijumos’. Tas labveéligais
taukskabju sastavs un augstais antioksidantu saturs lauj Extra virgin olive]lu
izmantot gan svaiga veida (pieméram, pievienojot salatiem), gan izmantot
produktu cep$anai (neparsniedzot dimosanas temperataru ~180 °C). Variet
pievienot nedaudz Extra wvirgin olivellas svaigajiem salatiem, krasni ceptai
zivij, biezzupai, humosam u. tml.

10 Guasch-Ferré et al. (2014). Olive oil intake and risk of cardiovascular disease and mortality in the PREDIMED
Study.



Rieksti satur mononepiesatinatas
un polinepiesatinatas taukskabes, kas
palidz samazinat “slikta” holesterina
limenis asinis. Rieksti satur ari
olbaltumvielas,  skiedrvielas  un
E vitaminu - antioksidantu, kas
palidz cina ar brivajiem radikaliem un
var palidzét aizkavét aterosklerozes
attistibu.  Izvélieties negrauzdétus,
nesalitus riekstus un riekstus bez
cukura glazaras.

¢ Riekstu sviests bus laba alternativa, ja ir gratibas sakoslat veselus
riekstus, tomér japievér§ uzmaniba riekstu sviesta sastivam, ja
iegadajieties to veikala. Izvélieties tadu riekstu sviestu, kura sastava nav
augu tauku, kopéjais cukura saturs 100 gramos produkta neparsniedz
5 gramus, bet sals saturs neparsniedz 1 gramu. Visveseligak bas riekstu
sviestu pasam pagatavot majas.

¢ Jaatceras, ka rieksti (tai skaita riekstu sviests) satur ari daudz kaloriju,
tadél jalieto nelielas devas — lidz 30 gramiem diena.



Linseklas ir lielisks omega-3 taukskabes — alfa-linolénskabes, ka ari
skiedrvielu un antioksidantu avots, tadéjadi tas noteikti ir ieklaujamas uztura,
ja veélaties parapéties par savu sirds veselibu. Svaigi maltas linseklas buas
lielisks skiedrvielu avots, ko variet pievienot brokastu kokteilim vai putrai.

No séklam spiestas ellas (pieméram, linséklu, kirbju seklu, kanepju u. c.
ellas) izmantojiet svaiga veida, pieméram, pievienojot zalajiem salatiem
vai biezzupai, tadéjadi padarot interesantaku édiena garSu un uzpemot
“labas” taukskabes. Tomér, augsta polinepiesatinato taukskabju satura del,
§is ellas nav ieteicams izmantot produktu cep$anai. Tapat ari jaatceras, ka
sadas ellas ir jauzglaba tumsa pudelé, ledusskapi un atri jaizlieto, jo augsta
polinepiesatinato taukskabju satura dél tas atri bojajas.

Avokado

Avokado ir “sirdij draudzigs” produkts, jo satur mononepiesatinatas
taukskabes. Vai ziniet ka tas garSo? Labi nogatavojusos avokado vari uzziest
uz rupjmaizes, sviesta vieta.



Sals

ierobezosana

Ierobezot sals daudzumu uztura ir jacensas ikvienam, bet it ipasi tiem
cilvekiem, kuriem jau ir paaugstinats asinsspiediens. Sals aizkavé ari skidruma
izvadisanu no organisma un veicina taskas veidosanos — tas ir papildu slogs

sirdij.
Jusu meérkis:
Sals patérins ne vairak par 5 g (jeb 1 téjkarote) diena."
Padomi:

¢ Diena ieteicamo sals daudzumu més ikdiena uznemam jau ar
rapnieciski razotiem produktiem (maize, siers u. c.), tadel gatavojot
édienu majas, sili pievienojiet minimali vai vislabak — nepievienojiet
nemaz!

¢ Sals vieta édiena garSu variet bagatinat ar dazadam gar$vielam un
garSaugiem (kurkuma, ¢illi, dilles, kiploks, sipols u. c.) vai svaigi spiestu

sulu no citrona vai apelsina.

¢ Jaizmantojiet gatavos garSvielu maisijumus, izpétiet to marké&jumu un
izvelieties tadu, kas sili nesatur.

¢ Nekad nepievienojiet siali édienam bez pagarSosanas!

¢ Izvairieties no rupnieciski razotiem produktiem (desas, cisini, Cipsi,
krekeri u. tml.), jo tiem médz pievienot daudz sals. Pirms $o produktu
iegades rupigi izpétiet to markéjumu. Daudz sals produkta ir, ja tas ir

21,25 g uz 100 g produkta.

1 Tetilpst gan pie édiena pievienotais sals, gan partikas produktos esosais sals.
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Cukura paterina ‘
ierobezosana ke T

7 L b:
'y A i

Parmerigs cukura patéring var veicinat paaugstinatu cukura (glikozes)
limeni asinis, ka ari lieka svara veidosanos — divus no riska faktoriem, kas
veicina sirds un asinsvadu slimibu attistibu.

Jusu meérkis:

Pievienota cukura patérins ne vairak ka 25 g (5 téjkarotes) diena."

Padomi:

¢ Atsakieties no cukura vai medus pievienosanas pie kafijas vai téjas. Ja
vélaties tomér saldinat t&ju vai kafiju, izmantojiet dabigo saldinataju —
stéviju.

¢ Ja gatavojiet kadus naskus — saldumam cukura vieta izmantojiet
bananus, dateles vai auglu biezenus.

¢ Ja velaties kaut ko saldu, izvélieties auglus, ogas vai $okoladi ar kakao
saturu vismaz 70%.

¢ Izvairieties no saldinatajiem gazétajiem dzérieniem. Ar tiem nemanot
var uznemt loti daudz cukura.

12 Cukurs, ko produktam pievienojis razotajs, pavars vai pats patérétajs, ka ari cukurs, kas dabigi atrodams meda,
sirupos, auglu suls un auglu sulu koncentratos.
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Atsakieties

no alkohola
lietosanas!

Alkohola lietosana ir riska faktors daudzu slimibu attistibai, t. sk., sirds un
asinsvadu slimibu attistibai. Ari ta saucamie “kokteili” (long drinks) ar mazu
alkohola daudzumu ir riskanti, jo to lieto$ana izmaina cilvéka uztveri, un loti
isa laikd, sev pasam nemanot, cilvéks var uznemt daudz alkohola.

Alkohols ir ari kalorijam bagats dzériens — 1 g etanola (etilspirta)
nodrosina 7 kcal. Alkoholiskajiem kokteiliem pievienotie saldinatie dzérieni,
sirupi u. tml. vél vairak palielina “tukso” kaloriju uznemsanu un veicina lieka
svara veidosanos. Alkohols ietekmé cukura svarstibas organisma, rezultata
veicinot izsalkuma sajatu. Uzkodas, kas tiek lietotas kopa ar alkoholu, parasti
ir taukiem un sals bagatas un tiek patérétas parmérigos daudzumos.

Tas ir mits, ka glaze sarkanvina uzlabo veselibu. Pirms lietot sarkanvinu
veselibu veicino$os nolikos, ir jaapzinas, ka sarkanvins ir alkoholisks dzériens,
kas satur ne tikai vertigas vielas (flavonoidus), bet ari veselibai kaitigo
etilspirtu. Turklat tilpuma mérvieniba “glaze sarkanvina” ir loti vispariga un
var radit parpratumus. Ja vélaties uznemt flavonoidus, lietojiet uztura auglus,
ogas, darzenus, tumso Sokoladi, téju, garSaugus. Daudzos partikas produktos
flavonoidu saturs ir pat augstaks neka sarkanvina.

Jusu meérkis:

Alkohola lietosana ir risks Jasu sirds un kopéjai veselibai, tadél
vislabakas rupes par veselibu bus pilniga atteiksanas no alkoholisko
dzérienu lietosanas!
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Udens dzersana ka

neatnemama =
ikdienas sastavdala

Ari pietieckama $kidruma uznemsana var palidzét aizkavét sirds un
asinsvadu slimibu attistibu, jo uzlabo asinu cirkulaciju organisma.

Slapju veldzésanai izvélieties udeni vai nesaldinatu téju (auglu vai
zalu téjas), bet atsakieties no saldinatajiem dzérieniem (limonade, kvass,
kola u. c.), jo tie satur loti daudz cukura. Ari sulu lieto$ana ir jaierobezo lidz
1 glazei diena, augsta cukura satura del.

Ja biezi uztura lietojiet kafiju, melno vai zalo t&ju, neaizmirstiet regulari
padzerties ari adeni, jo $ajos dzérienos esosais kofeins pastiprina $kidruma
izvadi no organisma.

Lai pieskirtu gar$u, Gdenim variet pievienot citrona Skélites, rabarbera
gabalinus, piparmétru lapinas u. c.

Ja gar$o mineraladens, rapéjoties par savu sirds veselibu, ikdiena izvélieties
mineraladeni ar zemu mineralizacijas pakapi (<500 mg/L) un zemu natrija

saturu (<20 mg/L).

Optimalais diennakti organismam nepieciesamais skidruma daudzums,
kas jauznem édot un dzerot, ka ari lietojot ar adeni bagatus produktus ir
aptuveni 2-2,5 litri jeb

30-35 ml x kermena masa (kilogramos)

Pieméram, 60 kg smagai sievietei diena jauznem 1800 ml lidz 2100 ml

skidruma, bet 75 kg smagam virietim — 2250 ml lidz 2625 ml skidruma.

Neaizmirstiet regulari padzerties visas dienas garuma, un atcerieties,
ka, karsta laika vai sportojot, ir nepieciesams uznemt vairak skidruma, jo
tas tiek pastiprinati zaudéts caur sviedriem.
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Ka izprast partikas produktu markejumu?

Lai varétu izvéléties “sirdij un asinsvadiem draudzigus” partikas produktus,
pirms produktu iegades vienmér rupigi jaizpéta to markéjums. Sastavdalu
saraksts uz produkta etiketes parasti izskatas sekojosi:

Sastavdalas: Pilngraudu rudzi, adens, kviesu milti, kartupelu parslas,
raugs, kviesu lipeklis, sals, askorbinskabe.

Sastavdalu saraksta tas izejvielas, kas ir minétas pirmas, produkta ir
visvairak. Ja ki pirmas sastavdalas ir minéts cukurs, sals vai augu tauki,
produkts nebus sirdij veseligs un ir lickams atpakal veikala plaukta.

Meklégjiet uz iepakojuma ari norades — “bez pievienota cukura”, “skiedrvielu
avots”, “bez sils” u. c.

Lai noskaidrotu, cik daudz energétiskas vértibas un uzturvielu satur
produkts, jaiepazistas ar produkta markéjumu. Markéjuma noradita
informacija lauj salidzinat produktus sava starpa un izvéléties veseligako
alternativu!

Lai zinatu cik energijas un uzturvielu tiks uznemts ar vienu porciju - izpétiet So
aili. Bet parliecinieties, ka apésta porcija nav lielaka par markejuma noradito!
Parmériga energijas uznemsana var veicinat lieka svara veidosanos.

Uzturvertiba
100 g Viena porcija (28 g)

Energétiska vértiba 1099 KJ / 206 keal | 308 KJ / 73 keal

| Tauki 1hg 049

- tostarp piesatinatas taukskabes 039 01lg
Oglhidrati 484 g 1369

- tostarp cukuri 08g 02g
Skiedrvielas 1009 289
Olbaltumvielas 8459 249

[sals 13g 03g

elietie ad prod Ja sals saturs 100 g produkta ir 21,25 g,
o edrvie a tas nozimé, ka produkts satur daudz sals
az3 g 00 g produkta un nebutu ieklaujams ikdienas uztura.
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Recepsu uzlabosana

Ar nelielu radoSumu, daudzas no ikdienas receptém var parveidot, padarot

“sirdij draudzigakas”:

¢ izsléegSana — ja paredzéta izejviela nav butiska édiena sastavdala,
neizmantojiet to (pieméram, siers édiena parkaisiSanai, Sokolades/
marmelades gabalini kéksinos);

¢ samazinasana —kéksiniem pievienojot par tre$dalu mazak cukura, salda
gar$a tapat bus sajutama. Galai pirms é$anas nogrieziet redzamo tauku
slaniti, tadéjadi samazinot uznemto energijas un taukvielu daudzumu;

¢ aizvieto$ana — izmantojiet radosumu, padomajiet kadas izejvielas var
aizvietot, lai édiens butu veseligaks. Pieméram, sviesta vietd cep$anai
izmantojiet Extra virgin olivellu, bet sals vieta variet izmantot garsvielas vai
garSaugus. Cukura vieta variet izmantot bananus, dateles, auglu biezenus
vai dabigo saldinataju — stéviju. Balto kviesu miltu vieta izmantojiet
pilngraudu kviesu, speltas, rudzu, auzu, griku vai mandelu miltus. Dalu no
miltiem variet aizvietot ar darzeniem vai augliem — rivétiem burkaniem,
aboliem, cukini, kirbi, sasmalcinatiem spinatiem vai bananu.

Edienu gatavos$ana majas

Veids, kada tiek pagatavots édiens, var butiski ietekmét Jasu veselibu.
Gatavojot augstas temperaturas (fritésana, grilésana u. tml.), produkta veidojas
kancerogéni savienojumi, kas var izraisit vézi. Tade] labaka alternativa Siem
édiena pagatavosanas veidiem bus atra produktu apcepsana, nepartraukti
maisot (szir fry), sautéSana (gatavo$ana neliela udens daudzuma), varisana vai
tvaicésana (gatavosana adens tvaikos). Sajos édienu gatavosanas veidos netiek
izmantots daudz taukvielu, tadél attiecigi maltite saturés ari mazak kaloriju.
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Produktu apstrade samazina ari mineralvielu un vitaminu saturu produkta,
tadel, lai uznemtu péc iespéjas vairak uzturvielu, cik vien iespéjams, darzenus,
auglus un ogas uztura lietojiet svaiga veida.

Maltisu ieturesana arpus majas

Ja dodieties ieturét maltiti arpus majas, atcerieties dazus ieteikumus:
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Liellopa vai cukgalas vieta izvélieties putnu galu vai zivi;

Dodiet prieksroku cepeskrasni gatavotai, sautétai, varitai vai tvaicétai
galai, zivij nevis ceptai uz pannas, panétai;

Papildu galai vai zivij izvélieties svaigus salatus vai termiski apstradatus
darzenus nevis, pieméram, uz pannas ceptus kartupelus;

Atveértais salatu bars ir laba izvéle, bet izvairieties no piedevam,
pieméram, baltmaizes grauzdiniem vai mérces, kurai var bt pievienots
daudz sals — ta vieta dodiet prieksroku augu ellai, vislabak Exzra virgin
olivellai;

Pétiet pasutita édiena sastavu un nepieciesamibas gadijuma parjautajiet,
kas izmantots par pamatu Jusu iecerétas maltites mérces sagatavosanai
vai meérces vietd paladziet traucinu ar Exfra wirgin olivellu vai
balzametiki, ko variet pievienot édienam péc saviem ieskatiem;

Ludziet, lai maltitei nepievieno sali;

Neizvélieties pilno porciju tikai izdevigakas cenas dél. Tas novedis pie
parésanas un parmeérigas kaloriju uznemsanas;

Atsakieties no deserta. Ja vélaties ko saldu maltites noslégumam,
izvelieties svaigus auglus un ogas;

Ja maltites laika ir nepiecieSsams padzerties, izvélieties udeni. Sula,
piens, kefirs u. tml. dzérieni satur kalorijas un uzturvielas, tadel ir
uzskatami par édienu.



Naskéjieties veseligi

Ja nevariet atteikties no naskiem, gatavojiet tos majas! Gatavojot kikas,
kéksus un cepumus, sviesta vieta variet izmantot Extra virgin olivellu.
Balto miltu vieta izmantojiet pilngraudu miltus. Papildus variet pievienot
skiedrvielas —klijas, celtekas sénalu pulveri (psi//ium) vai seklas — ¢ija, magonu
u. c¢. Cukuru variet aizstat ar saldinataju (pieméram, stéviju), svaigiem vai
Zavétiem augliem un ogam, vai to biezeniem. Papildus gar§as un aromata
uzlabosanai izmantojiet tadas gar$vielas ka vanila, kanélis, kardamons
u. c. Veikala nopérkamo saldéto fri kartupelu vieta pagatavojiet veseligaku
alternativu — krasni ceptus kartupelus, kurus variet parslacit ar nelielu
daudzumu Extra virgin olivellas.

Ballite, darba, atpuasoties majas vai pie dabas, ¢ipsu, silo riekstinu vai
cepumu, konfeksu vieta izvélieties veseligakas uzkodas:

¢ svaigus darzenus ar jogurta-zalumu meérci vai humosu (turku zirpu
pastu);

* svaigus auglus, ogas;

* pagatavojiet pats kadu veseligu uzkodu (pieméram, kéksinus).

Tomer atcerieties, ka ari veseligas uzkodas satur kalorijas. Ja nebusiet

fiziski aktivs, uznemta energija uzkrasies lieko kilogramu veida un veicinas
4 y

sirds un asinsvadu slimibu attistibu. Pasaules Veselibas organizacija
rekomendé pieaugusajiem vismaz 150 minttes vidéjas intensitites slodzes
fiziskas aktivitates nedéla (pieméram, nujo$ana, ritenbrauksana, intensiva
pastaiga) vai vismaz 75 minutes intensivas fiziskas slodzes aktivitates nedéla
(pieméram, skriesana, kapsana pa trepém, peldésana).

3 1 edamkarote neskistoSo skiedrvielu (pieméram, kliju) bus pietickami. Palielinot skiedrvielu daudzumu
uzturd, neaizmirsteti uznemt ari pictickami daudz skidruma, lai nerastos zarnu nosprostojums (1 glaze adens uz
1 édamkaroti kliju).
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Noslegumam

Tagad Jus zinat, kadi ir butiskakie uztura prieksnoteikumi labai sirds un
asinsvadu veselibai.

Tatad atcerieties:

¢ ievérojiet veseliga uztura $kivja principu;

¢ izvelieties “sirdij draudzigus” produktus;

¢ ierobezojiet sals, cukura patérinu un atsakieties no alkohola;
¢ regulari padzerieties adeni;

¢ pétiet partikas produktu markéjumu;

¢ uzlabojiet ikdienas maltisu, nasku receptes, aizstdjot noteiktas izejvielas
ar veseligakam alternativaim un édiet “gudri” ari ieturot maltites arpus
majas;

¢ neaizmirstiet ari par regularam fiziskajam aktivitatém — Jasu sirds to
noveértes!

Ja esiet ieintereséts uzzinat, ka vél vairak ar uztura palidzibu variet
parupéties par savu veselibu, vérsieties pie dietologa vai uztura specialista.
Tas ir arstniecibas personas, kas ir specializ&jusas uztura jautajumos un
palidzeés sastadit tie$i Jums piemérotako édienkarti. Lai izdodas!
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