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Petijumi pierada, ka pusei cilvéku, kas mirusi no sirds un asins-
vadu slimibam — infarkta, paaugstinata asinsspiediena un insulta —,
ir bijis paaugstinats holesterina [imenis asinis. Septiniem no desmit
cilvékiem vecuma virs ¢etrdesmit ir paaugstinats holesterina skaitlis.
Musu vadosais kardiokirurgs Andrejs Erglis turklat uzsver, ka pie mums
saslimstiba ar sirds un asinsvadu slimibam ir tris reizes augstaka neka
Eiropas Savienibas valstis un aptuveni 42 procentus naves gadijumu
izraisa tiesi 81s slimibas. Piedevam més esam ari viena no vecakajam
(gadu zina) nacijam Eiropa, jo 20 procenti misu valsts iedzivotaju ir
vecuma virs 40 gadiem. Tas viss liek daudz nopietnak izturéties pret
vienu, ka tiek apgalvots, no $o saslimsanu ierosinatajiem — paaug-
stinatu holesterina limeni. Un, lai gan par holesterinu it ka zinam
pietiekami daudz, tomér ir svétigi vél un vélreiz iedzilinaties Sai pro-

blema un pardomat, ka ari rikoties, lai holesterina skaitli samazinatu.




VIENKARSI PANEMIENI, KA SAMAZINAT
«SLIKTO» HOLESTERINU
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Ja «sliktais» holesterins vél nav sasniedzis savu kritisko [Tmeni un
pirms kerties pie arsta izrakstitajiem medikamentiem, izméginasim
daZus pavisam vienkarSus panémienus, ka dabiga cela samazinat
«slikto» holesterinu.

Vairakas reizes diena nelielas devas édisim auglus un darzenus.
Antioksidanti, minerali, vitamini un fitokimiskas vielas auglos un
darzenos palidz samazinat holesterina limeni un mazinat arteériju
iekaisumu. Drosi var ést gan svaigus, gan ari dazadi sagatavotus
auglus un darzenus.

Jacen3as ievérot tauku saturu édiena. Nepiesatinatas taukskabes,
kas ir olivella, rapsu ella, zemesriekstos, zemesriekstu ella, mande-
|és un avokado, pazemina «slikta» holesterina skaitli un paaugstina
«laba» holesterina limeni.

Neaizmirsisim par Omega—3 taukskabém, kas ir visas treknajas
zivis. Uztura bieZi vajadzétu lietot arT diedzétus graudus un zalos
lapu salatus.

Cik vien iespéjams, vajadzetu izvairities no piesatinatam tauk-
skabém jeb dzivnieku taukiem. Tie visvairak ir sastopami sarkanaja
gala un dazados galas izstradajumos, treknaja siera, sviesta, palmu
ella un saldéjuma. Labak galas edienu aizstat ar zivim.

Kategoriski vajadzetu atteikties no apstradatiem taukiem. Tie ir
sastopami margarina, kikas, biskvitos, cepumos, Cipsos. Tie strauji
izraisa holesterina limena paaugstinasanos.

leteicams drosi likt uzsvaru uz polipiesatinatajiem taukiem, kas
ir kukurGza, saulespukes, saulespuku ella, sojas pupas un ella, sojas
meérce, valrieksti un valriekstu ella, kirbju ella.




Lieliski ir pilngraudu izstradajumi. Pilngraudu sausas brokastis,
milti, kukurlzas graudi, auzu parslas, miezu un kvieSu putraimi ap-
gada kermeni ar Zelejveidigam Skiedrvielam, kas palidz samazinat
zemas intensitates lipidus un paaugstina augstas intensitates lipidus.

Ir veseligi uztura lietot auzu parslas, jo tajas ir beta glukons un
Zelejveidigas skiedrvielas, kas palidz samazinat holesterinu.

Alkoholu vajadzétu lietot ar apdomu. Viena vai divas alkohola vie-
nibas diena palielina augstas intensitates holesterinu. Viena vieniba
ir 150 gramu vina vai 25 grami stipra alkohola, vai 300 gramu alus.
Alkoholu labak lietot péc ésanas un dzert pietiekami daudz tGdens.

Laba liela oga - kirbis

Kirbis tieSam ir veseligs darzenis. Kirbja augla mikstumu izmanto
ka dietisku partikas produktu, kas sekmé gremosanas sistémas dar-
bibu, mazina aizcietéjumu, uzlabo diurézi, vielmainu, veicina hloridu
un holesterina izvadiSanu no organisma.

IEDVESMAI DAZAS KIRBJU EDIENU RECEPTES

Kirbja un bieSu salati

200 g kirbja

200 g biesu

30 ml augu ellas

20 ml citrona sulas

5 g sasmalcinatu diflu
sdls péc garsas

Bietes novara, atdzes€, nomizo un kopa ar kirbi sarivé uz rupjas
rives. Sagatavotas saknes parlej ar citrona sulu un augu ellu. Péc
garsas pievieno sali un rapigi izmaisa.




Kirbja salati ar biezpienu

250 g kirbja

100 g abolu

50 g vajpiena biezpiena
30 g dabiga jogurta
medus péc garsas

Biezpienu izberz caur sietinu un samaisa ar jogurtu. Kirbja miks-
tumu un abolus sagrieZ planos stieniSos. Visu samaisa kopa, pievieno
medu un vélreiz izmaisa.

Kirbja biezputra ar apelsiniem

500 g kirbja

180 g auzu parslu

300 g apelsinu

420 ml ddens

50-60 g sviesta

kanélis, medus un sals péc garsas

Kirbi sagriez kubinos, no mizinas un plévem attiritus apelsinus —
gabalinos. Visu ieliek katlina, parkaisa ar kanéli, pielej 100 ml Gdens
un uz pavisam mazas uguns vara, lidz putra ir gatava. Auzu parslas
izvara atlikusaja Gdens daudzuma. Péc tam samaisa kopa ar kirbju
un apelsinu biezeni, pievieno sviestu, medu un sauté vél 3 minates.

Kirbja, baklazanu, saldo piparu un tomatu sautéjums

300 g kirbja mikstuma
200 g baklaZzanu

100 g burkanu

150 g saldo piparu
300 g tomatu

60 g sipolu

30 ml augu ellas

19 g diflu

sals péc garsas




Darzenus trauka ar biezam sieninam saliek $ada kartiba: kirbja
kubini, baklazanu un burkanu Skélites, saldo piparu un sipolu ripinas.
Katrai kartai uzkaisa nedaudz sals un sakapatas dilles.

Virsu karto no mizinas attiritas tomatu pusites, parlej ar ellu,
traukam uzliek vaku un sauté apméram 35-40 mindtes.

Kirbis ar foreli un ziedkapostiem

300 g kirbja

200 g ziedkapostu

2 foreles steiki

30 ml augu ellas

30 ml citrona sulas

5 g kinzas vai citu zalumu
sdls péc garsas

Ziedkapostus sadala rozetités, liek katlina ar verdoSu tdeni un
3-5 mindtes vara, péc tam nokas caurdurl. Kirbja mikstumu sagriez
nelielos kubinos. Kirbi un ziedkapostus 30 sekundes apcep augu
ella, pieliek sali, pielej nedaudz Gdens un sauté, lidz darzeni miksti.

Steikus parkaisa ar sasmalcinatiem zaJumiem un uz 10 mindtém
ieliek ledusskap1. Péc tam zivi apsala un 25 mindtes cep cepeskrasni
190 — 200 °C temperatura.

Gatavos steikus karto Skivi un pasniedz kopa ar sagatavoto dar-
zenu biezeni.

Kirbja un dillu kotletes

400 g kirbja

20 g dillu zalumu
1ola

30-40 g mannas
40-50 g auzu parslu
sals

Kirbi samal, zalumus smalki sakapa. Visu rupigi sastrada, pievieno
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