INSULTA RISKA FAKTORI. HOLESTERINS.

IZPRATNE PAR HOLESTERINU
UN INSULTU.

Insults attistas galvas smadzenu apasino$anas
traucejumu rezultata, izveidojoties asins receklim jeb
trombam vai smadzenu asinsvadu asinos$anas gadijuma.
Insults ir vadoSais mirstibas un invaliditates c€lonis
pasaul€, tomér vairuma gadijumu insults var tikt novéersts,
pievérS§ot uzmanibu galvenajiem insulta riska faktoriem.

KAS IR HOLESTERINS UN KA
TAS VAR PALIELINAT INSULTA RISKU?

Holesterins ir viena no taukvielam, kas cirkulé pa organismu ar asinsrites palidzibu.
Lielako dalu holesterina razo aknas, bet pa asinsrites sistému to parnésa proteini, ko
sauc par lipoproteiniem. Ir divu veidu lipoproteini: zema blivuma lipoproteini (ZBL) un
augsta blivuma lipoproteini (ABL). Insults ir saistits ar paaugstinatu ZBL limeni.

ZBL holesterins biezi tiek dévéts par ,slikto” holesterinu, jo, ja ta ir par daudz, tas
piesaistas pie artériju sieninam un var izraisit sirds asinsvadu sistémas darbibas
traucéjumus — lUk, tas ari palielina insulta risku.

Savukart ABL ir zinams ari ka t. s. ,labais” holesterins, jo tas palidz atbrivoties no
»sliktd” holesterina, transportéjot to no asins Stnam atpakal uz aknam, kur tas tiek
parstradats un talak izvadits no organisma.

KA IR IESPEJAMS ZINAT,
VAI HOLESTERINA LIMENIS IR PAAUGSTINATS?

Vienigais veids, ka noskaidrot, vai holesterina limenis ir paaugstinats, ir, veicot asins
analizes. To var izdarit farmaceits, arsts vai medmasa. Holesterina parbaudé tiks
noskaidrots kopé€jais holesterina limenis, ,labais” ABL holesterins, ,sliktais” ZBL
holesterins — tieSi Sis ir saistits ar paaugstinatu sirds asinsvadu slimibu un insulta
risku, — trigliceridi — taukvielas, kas ir idzigas ,sliktajam” holesterinam.

Analizu normas robezas var individuali atSkirties. Arstgjosais arsts vai medmasa
izskaidros, kadiem ir jablt analizu rezultatiem. Tomér zemak minétas normas ir
uzskatamas par normalam:

Kopéjais holesterins 5 vai mazak

ABL (,,labais” holesterins) 1 vai vairak

ZBL (,,sliktais” holesterins) 3 vai mazak
Ne- ABL (,,sliktais” holesterins) 4 vai mazak
Trigliceridi 2.3 vai mazak




KAS IZRAISA PAAUGSTINATU HOLESTERINA LIMENI?

Lielakoties holesterina limenis ir atkarigs no ta, kada partika tiek lietota. Uzturs, kas satur daudz piesatinato
tauku un transtaukskabes, palielina ZBL holesterina limeni, sirds asinsvadu sistémas saslimS$anu un insulta
risku.

Edieni, kas satur daudz piesatinato tauku un transtaukskabju, ir sekojosi:
¢ Trekns piens, balta Sokolade, kuikas, pudini un biskviti;

¢ Fri kartupeli un piragi; ° Y

* Trekna gala; .

¢ Apstradata gala, pieméram, cisini un burgeri;

¢ Sviests, margarins, zosu tauki un nieru tauki;

¢ Kokosriekstu ella, palmu ella un kokosriekstu krems; A
¢ Pilnpiena produkti, pieméram, kréjums, piens, jogurts un siers.

Citi riska faktori ir KMI 25 vai vairak, augsts arterialais asinsspiediens jeb hipertensija un cukura diabéts.

KA VAR SAMAZINAT HOLESTERINA LIMENI?

Ir vairaki veidi, ka iespéjams samazinat holesterina limeni. Zemak minetas rekomendacijas palidzes
mazinat insulta risku, labveligi iedarbojoties art uz citiem insulta riska faktoriem. Dazi ieteikumi:

¢ Palielinat Skiedrvielu daudzumu uztura - édot vairak Skiedrvielas saturoSus partikas produktus,
pieméram, auglus, darzenus un pupas, samazinas ZBL holesterina limenis;

¢ Palielinat Omega-3 taukskabju lmeni uztura — vismaz viena porcija treknu zivju vai seklu, kas satur
Omega-3 taukskabes, var paaugstinat ABL holesterina imeni un palidzét organismam atbrivoties no ZBL
holesterina;

e Kustibas - regulara fiziska aktivitate ir viens no labakajiem veidiem, ka samazinat kop€jo holesterina
limeni, ZBL holesterinu un trigliceridu limeni organisma;

e Svara zaudésana - kermena masas samazinasana lidz normalai, ir vislabakais veids, ka pazeminat ZBL
jeb ,slikta” holesterina limeni;

e Smekesanas atmesSana - zinams, ka smekéSana nelabvéligi iedarbojas uz dazadiem dabiskiem
kermena procesiem un ir saistita ar paaugstinatu holesterina limeni;

¢ Lietot medikamentus, kas samazina holesterina limeni.

Ja holesterina limeni nav iesp€jams ietekmét ar dzivesveida izmainam, vai ari vienlaicigi pastav vairaki
insulta riska faktori, arstéjosais arsts var pienemt lemumu par holesterina imeni samazinoSu medikamentu
nozimésanu.

Visbiezak izrakstitie medikamenti holesterina imena samazinasanai ir statini. Sie medikamenti samazina
kopé€ja holesterina daudzumu, kas tiek sarazots organisma. Ir ari citi medikamenti, ko arsts var nozimét
statinu vieta, ja netiek sasniegts velamais efekts. Tomer, ja tiek noziméti statini, pirms to lietoSanas
partrauk$anas ir obligati jakonsultéjas ar savu arstu.

Katrs 4. cilveks dzives laika ir paklauts insulta riskam, bet, ievérojot vienkarsus solus, gandriz visus insulta
gadijumus ir iesp€jams noverst.
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