Maisto produktai, kuriuose gausu nesociyjy riebaly

Norint savo organizme palaikyti optimaly cholesterolio lygj,
gyvybiskai svarbu per diena nevirSyti specialisty
rekomenduojamos soc¢iyjy riebaly normos (moterims ji 20 g,
vyrams — 30 g) ir ver¢iau vartoti daugiau tokiy produkty,
kuriuose gausu nesociyjy riebaly, pavyzdziui, alyvuoges,
saulégrazas, avokadus, Zuvj ar rieSutus.

Vengti §iy produkty

Cholesterolio koncentracijai kraujyje turi jtakos turi ne tik
riebus maistas, bet ir piktnaudziavimas kava, alkoholiu,
saldumynais ir cukrumi. Kai blogyjy angliavandeniy
gauname per daug, jy pertekliy kepenys pavercia riebaly
rigstimis (trigliceridais), kurios didina iSeminés Sirdies
ligos rizika.

Svarbu ne tik sveikai maitintis, bet ir judéti

e Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) per savaitg
rekomenduoja bent 150 minuéiy skirti vidutinio
intensyvumo aerobinei fizinei veiklai arba bent 75
minutes didelio intensyvumo aerobinei fizinei veiklai ar
abiejy Siy veikly kombinacijai (dalis vidutinio, dalis
didelio intensyvumo).

e Sportuojant streso metu organizme susidariusiy
pavojingy medziagy kiekis sumazéja, atpalaiduojami
raumenys, gaminami hormonai endorfinai, pageréja
nuotaika.

e Fizinis aktyvumas yra antsvorio bei nutukimo,
hiperlipidemijos, II tipo cukrinio diabeto, depresijos,

osteoporozes, kai kuriy vézio formy iSsivystymo rizikos
prevencing priemoné.
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Rekomenduojamos normos:

CHOLESTEROLIO reikimés Interpretavimas
iki 5,2 mmolil Morma
5.2-6,2 mmol/l Padidéusi rizika
6,378 mmal/l Dridelé rizilka
virf 7.8 mmol/l Labai didelé rizila

TRIGLICERIDT reikimeés Interpretavimas
ilci 1.7 mmolfl Morma
1,7-2.2 mmol/1 Padidéjusi rizika
2,3-5,6 mmall Dridelé rizika
vir§ 5,6 mmol/l Labai didele rizila

GLIUKOZES reiksmeés Interpretavimas
4,4-7,5 mrnodl (2 wal po valgio) Morma
3,33-5,55 mmolfl (neval gius) Nortna
5,6-6,0 rornol/l (nevalgius) Saikingas padidéjitnas
6,1-6,7 tornol/l (nevalgiug) Padidéusi rizika
vir# 6,7 mmolil (nevalgius) Didelé rizika
vir# 7.8 mmaol/l (nevalgius) Labai didelé rizika

Daugiau informacijos rasite:
Mazeikiy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras
Naftininky g. 9, MazZeikiai
www.mazeikiuvsb.istaiga.lt
tel.: 8-443-41449

Leidyba finansuoja LR sveikatos apsaugos ministerija
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




Cholesterolis - tai j vaska panasi medziaga, kurig nesSa
kraujo tékmé. Cholesterolio yra visose lgstelése, jis svarbus
pastaryjy veiklai.

Cholesterolio apykaita

Cholesterolis | krauja patenka dviem keliais: gaminamas
kepenyse arba patenka su maistu. Jis yra netirpus vandenyje,
todél krauju jj perneSa baltymai. Kraujo plazmoje
cholesterolis ir trigliceridai, suriSti su baltymais
(apolipoproteinais), suformuoja lipoproteinus. Jie biina
ivairaus tankio. Svarbiausia, koks kraujyje yra ,.gerojo
(DTL) ir ,,blogojo* (MTL) cholesterolio santykis.

Jei blogojo cholesterolio kraujyje yra itin daug, Zmogus
rizikuoja susirgti:

e stenokardija,
e miokardo infarktu,

e insultu,
e ateroskleroze,
e artritu.

Perteklinis blogasis cholesterolis kaupiasi ant kraujagysliy
sieneliy, tokiu blidu susiformuoja riebaly apnaSos (kaip
pavaizduota pav.)

Cholesterolio kiekis kraujyje (tyrimy rezultatai)

Jei tiriant profilaktiskai, bendras cholesterolio kiekis serume
buvo nustatytas iki 5,20 mmol/l, tai atitinka priimta

cholesterolio norma, ir zmogus turéty susirlpinti dél
gresiamy miokardo infarkto ar insulto, jei Seimoje buvo
sergama panasiomis ligomis arba yra kity ne maziau svarbiy
rizikos faktoriy (padidéje¢s kraujospiidis, diabetas, stresas,
rukymas, nejudrus gyvenimo budas ir kiti). Tokiu atveju
patariama atlikti dar viena tyrima - Lp(a), kuris parodyty, ar
neturit jgimto rizikos faktoriaus dél aterosklerozés. Jvairtis
tyrimai parodé, kad Lp(a) yra savarankiskas Sirdies
koronariniy, smegeny kraujgysliy bei veny tromboeboliniy
ligy rizikos veiksnys, kurio svarba ypatingai didéja vidutinio
amziaus vyrams bei moterims po menopauzeés.

Jei Jusy serume nustatytas cholesterolio kiekis yra tarp
5,20 ir 6,21 mmol/l, tuomet jus turite ribiskai padidéjusi
cholesterolio kiekj, rekomenduojama jvertinti kitus, ne
maziau svarbius, lipidy apykaitos sutrikimg parodancius
kraujo tyrimus: tai MTL —chol (mazo tankio lipoproteiny
cholesterolis), kuris dar vadinami “bloguoju” cholesteroliu,
.Rekomenduojama MTL norma yra iki 3,37 mmol/l,
viduting rizikg parodo koncentracija tarp 3,37 ir 4,12
mmol/l, o ypa¢ padidéjusia rizika — virs§ 4,14 mmol/l.

Tiriant MTL-chol, svarbu nustatyti ir DTL —chol (didelio
tankio lipoproteiny cholesterolis), dar vadinamas “geruoju”
cholesteroliu, kurio pagrindiné funkcija iSnesti cholesterolj
i§ kraujagysliy endotelio j kepenis. Taigi, diagnozuojant
rizikos laipsnj, svarbus yra DTL —chol sumazéjimas.
Laikoma, kad rizikos néra, jei DTL — chol kiekis yra vir§
1.45 mmol/l vyrams, ir >1,68 mmol/l moterims. Jei vyry
DTL- chol yra tarp 0,90 ir 1,45, o motery — 1,15 — 1,68
mmol/l, tai Jus priklausote vidutinei rizikos grupei. Vyrams
sumazéjus DTL- chol kiekiui <0,90 mmol/l, moterims< 1,15
mmol/l — reik$ty padidéjusia rizika sirgti ateroskleroze.

Suradus bendro cholesterolio kiekio padidéjima vir§ 6,24
mmol/l, reikty ypatingai rimtai susirlipinti savo sveikatos
bukle, kadangi priklausote padidéjusios rizikos grupei.
Tokiu atveju be anksCiau minéty lipidy, reikéty iSsitirti
lipoproteiny baltymines dalis (APO Al ir APO B), atlikti
lipoproteiny elektroforezés tyrima dél galimy patologiniy
lipoproteiny nustatymo bei kreiptis konsultacijai pas
terapeutg ar kardiologa dél diagnozés nustatymo ir gydymo
paskyrimo.

Jei blogojo cholesterolio kiekis kraujyje yra per didelis,
biitina mazinti riebiy produkty, gyvulinés kilmés riebaly
suvartojima.

Cholesterolj maZinantys produktai

Cholesterolj mazina produktai, kuriuose gausu skaiduliniy
medziagy, probiotikai, zuvis, kurioje gausu polinesociyjy
riebaly riig§ciy omega-3, augaliniai aliejai, vitaminas C,
zalioji arbata, artiSokai, Cesnakai, vaistiné ozrage ir kt.

Soju produktai

Sojy piene, jvairiuose desertuose is sojos bei sojy mésoje yra
labai mazai sociyjy riebaly, kurie organizme ir didina
cholesterolio kiekj, negana to, sojy produktuose esantys
specialiis  baltymai organizmui padeda efektyviau
paskirstyti cholesterolj. Tyrimai rodo, kad suvartojus bent
15 g sojy produkty per diena, cholesterolio kiekj organizme
galima sumazinti net iki 6 proc.

RieSutai

Visuose rieSutuose gausu augaliniy baltymy, lastelienos,
vitamino E, magnio, kalio ir daug kity naudingy maistiniy
medziagy. Mitybos ekspertai per dieng rekomenduoja
suvalgyti bent saujele rieSuty tam, kad organizmas biity
apriipintas visomis jam reikalingomis medziagomis. Sauja
rieSsuty per dieng vidutiniSkai iki 5 proc. sumazina
cholesterolio lygj miisy organizme.

Avizos ir mieZiai

Tiek avizose, tiek ir mieZiuose gausu tirpiyjy skaiduly,
vadinamy beta gliukanais. Biitent Sios medziagos neleidzia
organizmui absorbuoti cholesterolio. Specialistai Zzmogui
rekomenduoja per dieng suvalgyti bent 3 g produkty,
kuriuose biity gausu beta gliukany.

Vaisiai ir darzovés

Visuose vaisiuose ir darzovése néra daug sociyjy riebaly,
negana to, juose apstu cholesterolj mazinanciy medziagy,
tad | savo raciong pasistenkite jtraukti kuo daugiau Zirniy,
pupeliy, saldziyjy bulviy, baklazany, brokoliy, obuoliy,
braskiy ar slyvy.



