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- - - - | OLBALTUMVIELAS SATUROSI = | OGLHIDRATUS SATUROS!
VESELIGAM UZTURAM jabit daudzveidigam & PRODUKTI. Gala, zivis, olas un | PRODUKTI. Pilngraudu
un sabalansétam. Olbaltumvielas saturosiem - = pakaugi satur daudz mums 2 . produkti (maize, risi,
oroduktiem jaaiznem ceturtdala no $kivja, . nepieciesamo olbaltumvielu. PakSaugi === " makaroni) satur daudz vairak

araudaugiem (vai kartupeliem) ari ceturtdala, otra (pupinas, zimi, |ecas) ir laba alternativa & Skiedruuntiek sagremoti
- : : galai, jo satur daudz Skiedru, vitaminu = lenak. Viens grams 3ada

Pz d_arzer).l‘em un augllem (plr'mz?)liem : un mineralvielu, bet maz tauku. — &diena satur uz pusi mazak
jabut vairak neka otrajiem), papildus nepieciesami kaloriju neka taukus
piena produkti un nedaudz taukvielu. . = e saturosie produkti.

PIENA PRODUKTI. Pienuun ta
produktus nepiecieSams uznemt katru
dienu, jo tie satur ne tikai proteinus un
vitaminus, bet ir batisks kalcija avots,
kas noder kauliem.

TAUKI UN CUKURS. Sie
produkti ikdiena jalieto
salidzinosi nedaudz.
Jaizvairas no produktiem,
kas satur ipasi daudz
piesatinato tauku vai
2 cukura, pieméram, dazadi
& krémivailimonades.

AUGLI UN DARZENI. Jaizvélas
vismaz piecas porcijas diena
(kopuma 400-500 grami). Viena
porcija ir aptuveni 100 gramu,
pieméram, viens abols vai cits
lidziga izméra auglis vai deserta
blodina ar salatiem.




DINA BEMA

Sabiedriba sastopami dazadi viedokli par to, kadi partikas produkti
vai piedevas jaéd, bet no kuriem labak izvairities. Tapat tiek
piedavatas neskaitamas diétas un hipotézes par to, kuranotamir
labaka un kapéc. Zinatnisko pétijumu rezultati dazkart ir
pretrunigi, tapéc specialisti iesaka ieverot kopéjas veseliga uztura

nostadnes un katram pasam kritiski izvértét informaciju.

ielaka dala no mums zina - ja

vélamies saglabat veselibu, ne-

piecie§ams ést daudzveidigu un

kvalitativu partiku. Tapat nav

noslépums, ka tas daudzums
katra maltité jasalago ar kermena svaru,
dzivesveidu un konkréto situaciju, pie-
méram, eso$ajam vai potenciali iespeja-
majam veselibas problemam.

Tomeér ikdiena bieZi vien sastopamies
ar dazadiem ieteikumiem par to, kuri
produkti ir visveseligakie, kuri - viskaiti-
gakie. Zinu virsraksti vésta: pieaugusie
nepanes piena produktus, tauki ir bista-
mi, soja padara virieSus sieviskigus un
tamlidzigi. Tapat tiek slavinatas visdaza-
dakas diétas, kas, pieméram, samazinot
tauku vai oglhidratu daudzumu uztura,
palidzés atbrivoties no liekajiem kilogra-
miem vai nodzivot garaku mazu. Biezi
vien daudzi no apgalvojumiem ir tikai
miti, turklat daZu ievéro$ana var radit
veselibas problémas. Ka neuzkerties uz
nepareizo piedavajumu aka? Vispirms,
protams, jaizvérté konkréta specialista
kompetence dot dazadus éSanas pado-
mus. Tomér ari $aja joma lieti noder kri-
tiska domasana un savu domasanas klu-
du un iscelu apzinasanas.

Parverté savus uzskatus

Gramata “Diet Cults: The Surprising Fal-
lacy at the Core of Nutrition Fads and a
Guide to Healthy Eating for the Rest of
US” Mets Ficdzeralds (Matt Fitzgerald )
raksta, ka nav viena pareiza veida, ka
&st. Tam piekrit arl lielaka dala zinatnie-
ku, iesakot racionalu pieeju é8anas pa-
radumiem, kuru ietvaros butu janem
véra katra cilvéka dzivesveids un gene-
tiskie faktori.

Tapat gramata teikts, ka cilveki izvélas
savu édienkarti, pamatojoties galveno-
kart uz emocionaliem un socialiem as-
pektiem. Citiem vardiem sakot, loti daudz
nosaka tas, ka pienemts ést gimeneé un
draugu loka. Tomeér, tiklidz sava édienkar-
te ir izveléta, ikviens no mums tai ikdiena
no jauna gist apstiprinajumu, atrodot un
piekritot tadam zinam par pétijumi
kuru rezultati atbilst konkrétajai izv
Pieméram, ja cilveks ietur diétu, kas 1
ka izvairianos no taukaina édien
vinam ir pilnigi skaidrs, ka petiju
pierada samazinatu tauku satu
gumu diéta, ir pareizs. Savukart o
kura rezultati vedina dom
samazinat oglhidratu daud
netiek uzskatits par sevisk




» 3iir ta déveta apstiprinadanas klida
(confirmation bias) - musu tendence jebku-
ru jaunieguto informaciju interpretet
atbilstigi saviem tabriza uzskatiem.

No apstiprinasanas kludas ikvienam
racionali domajoSam cilvekam butu ja-
meégina izvairities, un specialisti to iesaka
darit mekléjot ta dévétos noliedzoé“s

mentus. Tikai tad, kad izverte
iespéjams pienemt labakus lém

Apmani savu uztveri

Lidzigi ka domasanas kltdas, ari vizualas
ilGzijas var mus pavisam nemanami ap-
manit. Vairaki petijjumi apliecina, ka musu
éSanas paradumus var mainit Skietami
nenozimigi apkartéjie apstakli. Piemeéram,
trauki, izradas, var ietekmét serveta edie-
na daudzumu. Pétjjumos noverots, ka lie-
laks skivis veicinas lielakas porcijas uzlik-
Sanu un lidz ar to ari apéSanu.

Interesantus pétijjumus $aja joma vei-
kusi Kurts van Itersums (Koert van Itter-
sum) no Groningenas universitates (Ni-
derlande) un Braiens Vansinks (Brian
Wam nk) no Ko rrnl: universitates (ASV).
i $i, ka gadijuma, ja Skivis
ar édienu, cilveki uz ta

U

cilvekiem piedavaja
un iz:n_cdza sarkanu vai
e no dalibniekiem izvéléjas
makaronus ar sarkano tomatu meérci, pa-
réjie — ar balto kréjuma meérci. Kad cilveki
bija uzlikusi savu porciju, zinatnieki to no-
svéra. Atklajas, ka tie, kuri izvéléjas baltos

skivi. Pus

makaronus uz balta skivja vai sarkanos uz
sarkana, uzlika édienu, kas saturéja kopu-
ma par 18% vairak kaloriju neka tie, kuru
édiens kontrastéja ar skivja krasu. Tapec
gaisas krasas édienam, pieméram, maka-
roniem, risiem, kartupeliem, saldéjumam,
kas satur daudz kaloriju, ieteicams izman-
tot citas krasas Skivjus.

Gan krasu kontrasta, gan Skivja izme-
ra ietekmi zinatnieki skaidro ar ta déveic
Delbafa (Delboeuf) iliziju - ja blakus atro-
das divi identiski apli un vienu no tiem
aptver lielaks, bet otru — mazaks aplis, tac
cilvéki pirmo uztver ka mazaku. Tapec
lielaka skivi edienu liksim vairak, lai “pa-
lielinatu” mazo apli, savukart krasu kon-
trasts liks porcijai izskatities lielakai.

Pievérs uzmanibu veseligajam

Mainit savus neveseligos éSanas paradu-
mus iespéjams arl pirms édiena servésa-
nas. Flindersa universitates (Australija)
zinatnieku veiktais pétijums, kura rezul-
tati publicéti pagajusaja gada Zurnala
“Eating Behaviours”, liecina, ka to vieglak
paveikt, ja apzinati pievér§ uzmanibu
veseligai partikai un tas attélojumam
apkartéja vide. Ta devéta uzmanibas klu-
da (attentional bias) ir misu domu ietekme
uz uztveres spéju. Tas rezultata var mai-
nities musu riciba, tapéc tas, kam p

naudzi vecaki uzskata, ka péc saldumu ésa-
nas vinu bérni klist nevaldami. Tomér lie-
laka dala pétijumu to neapstiprina. Saikni
starp bérnu uzvedibu un cukura uznemsanu
skaidro ka sakritibu un noteiktus apkartéjos
apstaklus, pieméram, savu |etekm| var atstat
ballite, kura bérns piedalas. o
Dietologe Laila Meija atgadina,

apédot veseligus sahkto oglhi -
tus, pieméram, grikus vai auzu parslu biez-
putru, asinis uzsuksies glikoze. Specifiskam
cilvéku grupam, pieméram, maratona skréje-
jiem, cukuri ir nepieciesami papildus, jo ener-
gija nepiecielama
rezervém. lkdier

abak tos iegutno

g ZINAT

Cukurs jeb saharoze ir disaharids,
kas sastav no glikozes un !
fruktozes. Visi oglhidrati zarm

trakta tiek sadkelti lidz r
~ yienkarsajiem cukuriem, tostarp

glikozei, kas uzsﬂcaswf\o 5
gremosanas trakta. Sts vielas
ir nepleaesamas cilveka

organismam.

saliktiem oglhidratu p'"duktlem (pilngraudu
produktiem), kam ir pievienota vértiba:
mineralvielas, vitamini, antioksidanti u. c. Tirs
cukurs dod tikai un vienigi energiju, ko
nepieciesams uzreiz izlietot, lai neveidotos
liekas tauku rezerves. Laila Meija ir prieciga,
ka $is mits par bérnu dauzisanos liek samazi-
nat saldumu daudzumu vinu uztura, jo
kopuma to biezi vien ir parak daudz,
turklat tas nereti samazina veseligo
produktu patérinu. Papildus cukurs
tiek uznemts ar dazadiem salda-

jiem dzérieniem, jogurtiem,
biezpiena sieriniem, brokastu
parslam un putrinam.

Pétijumiliecina, ka lielaks
saldumu daudzums neliek
bérniem satrakoties.

SHUTTERSTOCK |




Neizvelies tikai

(Z«s selektivi izvélas tikai konkrétus
| et umurezultatus, kas apstiprina vinam
= =m0 uzskatuy, bet ignoré lielu dalu citu
_mu, kam ir pretéji rezultati, vins

2 nepilnigo pieradijumu kladu jeb
2vato cherry picking. Sada riciba
pzinata vai neapzinata, bet
mecz radit daudz problemu gan dazadas
s, gan zinatnieku darba. Ja izve-
zlizet tikai tos datus vai datu kopas,
2= 2od vélamo, paredzamo rezultatu,
=2.Te secinajumi ir neprecizi. Tapéc

%)

téna partika pedeja laika kluvusi
mm, ka daudzi uzskata — gluten
sawaweida inde, no kuras labak izvairities
Tormér veseliem cilvékiem par to nav.
[umtraucas, jo vinu gremosanas sistem
lelisia tiek gala. Gluténs jeb lipeklis ir v
ks zmmodama kviesos, miezos, rudzos un

salidEjemam un ke¢upam, ka stabilizatoru
(Cibwekd, kuri sirgst ar celiakiju, patiesi

cilwiEdam var rasties papildu sasli
Timiér $o slimibu diagnosticé arsts pec
asimsanalizém un tievas zarnas biopsija!
li=sns, ka pasaulé ar celiakiju sirgst aptu

izdevigakos pieradijumus

Bezgluténa partika nepiecieSama
tikai celiakijas slimniekiem

iespéjams, pieméram,
gt apstiprinajumu tam,
ka margarins ir veseligaks
par sviestu vai otradi.

ka visi kirsi ir gatavi.

SHUTTERSTOCK IMAGES

Tievo zarnu biopsija palidz
noskaidrot, vai pacientam
ir celiakija.

WIKIMEDIA COMMONS
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P pievérSam savu uzmanibt
Pétljuma 146 sievietes sad
pas: vienu apmacija
uzmanibu veseligas pa
otru - neveseligas. Atl

ces, kuras pastas
partikas attélus, 1
veseligakus pr
saldumu vai t

veseligas
un éda daudz
s. Savukart ilgstosa
u produktu attélu uzlia-
koSana veicingja neveseligu é8anu.

Uzturam jabut sabalansétam

Paula Stradina kliniskas universitates
Dietologijas dienesta vaditaja un RSU
Sporta un uztura katedras docente die-
tologe Dr. med. Laila Meija uzskata, ka
visveseligak ir mainit paradumus paka-
peniski, lai var iemacities ar tiem sadzi-
vot. “Dazi cilveki, gluzi ka religiski fana-
tiki, ir galéju uzskatu piekritéji. Vini
doma, ka viens produkts ir ipasi labs, bet
cits - ipasi slikts,” skaidro dietologe. Vi-
nasprat, $adi var veidot savu édienkarti,

vairakums pieauguso nespéj sagremot
piena produktus. Tomér specialisti uzskata,
ka laktozes nepanesiba jeb nes
piena cukuru laktozi piemit salidzinos
nelielai dalai populacijas. Specialisti 153
piena nepanesiba ievérojami atskiras
dazadam cilvéku grupam - no 5%
Ziemeleiropa lidz pat 90% Azija. Latvija ie
skaitli, iesp&jams, neparsniedz ceturto
dalu populacijas.

Ari 30 partikas produktu nepanesibu
iespéjams noteikt ar dazadam metodem,
pieméram, elptestu, pie konkrétas jomas
specialista. Laktazes trakumu var izraisit
genétiska iedzimtiba vai tievo zarnu
bojajums, kas var bat ari parejoss (ar zarnu
infekciju saistits gastroenterits, caureja,
kimijterapija, paraziti u. c.). Laktozes
nepanesiba nav alerdija, jo ta nav
imansistémas izraisita reakcija, bet tiesi
gremosSanas probléma, ko rada ipasa
enzima - laktazes - trakums. So vielu razo

lielu popularitati ieguvis ari mits, ka

un daziem viss izdosies, tomér dazkart
var apést arl kadu smalkmaiziti, ja ta
garso. Jo ta nav tira inde, it sevigki ja cil-
véks péc tam pietiekami daudz kustas.
“Katram no mums ir kadi karumi,
starp kuriem meés varam atrast veseliga-
kos un pasekot lidzi, cik daudz tos ap-
édam,” patikamo zinu pavesta Laila Meija.
Reti kuriem Joti negar$o daudzi produkti,
tad viniem izvéle ir krietni mazaka.
Tomer Laila Meija atgadina, ka cilvé-
kam ik dienu jaéd visas pamata produktu
grupas: olbaltumvielas saturosi produkti,
kas nak gan no dzivnieku valsts (gala, zi-
vis, olas), gan no augu valsts (paksaugi un
rieksti), saliktos oglhidratus saturosi pro-
dukti (graudaugi un kartupeli), ka ari dar-
zeniun augli, piena produkti, nedaudz ari
taukvielas saturosie (ella, rieksti, séklas).
NepiecieSamais energijas daudzums, kas
jauznem ar partikas produktiem, ir atka-
rigs no vecuma, dzimuma, kermena ma-
sas un ipasi no muskulu masas, fiziskas

-

daudzumu piena produktu, var uzpisties
véders, rasties védersapes, caureja, vemsana
vai pastiprinati izdalities gazes.

Subjektivas sadzibas par diskomfortu var
mazinat vai novérst, ja no uztura izslédz

rada gremo
tikai jarekin
nepatikamam sajatam
Dzivi atvieglot var
dazadi medika-
menti, kas satur
trakstoso enzimu.

aktivitates, ka arl daudziem citiem a;
selibu (vai slimibu) saistitiem faktori

Tapat jaseko lidzi, lai tiktu ievé
daudzveidiba visas produktu grupas,
laus uznemt dazadus vitaminus, mine
vielas un daudzas citas biologiski akt
vielas. “Dazi izvélas vienu “labo” proc
tu, piemeéram, bietes, un &d tas katru
nu. Lai arl bietes ir veseligas, tomér c
produktos ir daudz citu vielu, kas ari
piecieSamas,” skaidro dietologe. Sada
da var zinama méra dazadot riskus, k
uzturu tiek uznemtas nevélamas vie
piemeéram, dioksini un dzivsudrabs,
uzkrajas lielajas juru un okeanu zivis
ar1 polihlorétie bifenili, pesticidi, ft
u. c. Protams, no produktiem, kas not
tiir zinami ka kaitigi, labak izvairities

Ta ka éSana ir normala ikdie
sastavdala, Laila Meija neuzskata, ka
to vajadzétu parak uztraukties: “E$
nav gréks. Ediens ir jabauda, un pa
ir japriecajas!”
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i dalai cilveku misu pase

Lielakaja \ura darbiba

5ir gens LCT, !
(rj:)!grogna laktazes raiosam;\}l -
savukart DNS sekverjce MC : gt
nodrogina, vai LCT gen_s l.l’ |e_s 2?1-
izslegts. Tapec arl (‘Jene‘tls.kafkS S(
var palidzet noteikt, vai cilvé
sagremot piena produktus.

zarnu barkstinu $nas, un ta palidz saskelt Piena produktos
laktozes molekulu glikozé un galaktozé. Jasi  Jaktozes daudzums ir
enzima trikst, piena cukurs netiek saskelts £ atskirigs. Uznemot to
un neuzsucas. Zarnas mito3as baktérijas ¢ neliela daudzuma,
laktozi parstrada, radot taukskabes, gazveida E nelabveliga ietekme

savienojumus u. c. Tapéc, apédot lielu Z nav tik izteikta.
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Atrodi istas autoritates un doma pats

S22 wen mes uzklausam dazadus konkrétu diétu, atri un efektivi zaudgjis

nec 2 stus vai slavenibas, kaut ari tam * svaru, un tu nekavéjoties tai pieversies,

-ionala pamatojuma. Pétijumirada,  bet rezultatu nav. Siirta déveta

=mot véra dazadas autoritates, més autoritates parvertéanas klida

:am domat pasi un tiecamies (authority bias). Tapéc ikvienam pasam ir

norcEt pat skietami nepatiesiem jaizverté pieejamie pieradijumi pa ' k

vojumiem. Konkrétas jomas konkréto apgalvojumu. .

i var kludities, jo ari vini ir tikai
JwE, un vinu spriedumus var ietekmeét

<=+ faktori, Tapat dazi var izteikt

wojumus par jomu, ko patiesiba

neparzina. Pieméram, kads
cilvéks pazino, ka, ievérojot

=03

Amerikanu dziedataja un aktrise
Serila Krova (Sheryl Crow) atbalsta
bezgluténa diétu, jo uzskata, ka
gluténs vajina imunsistéemu.
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Ne visi hotikumi ir sa‘v‘starp:éjisaistiti‘

lkzora korelécijzf (illusar,\f ;Qrelatif)n) ir ge.ldijur.rwiem,"kafsl ab_i notik(;rn'i bija'vien'- Ké ddni var kist, ka piena produktu
=t :enfe saskatit n‘ees.osa§ sakanbas - Ial‘kus, jotosir v;e_aglék_atce'rs ies. Tlek a-sz~ lietbsana usturd ir salstita ar
~ote KtaAdatl‘.l grgpa. Pieméram, e_s dzéru m—lrs.ts, ka daudza?s'ctta_s I’(f_‘IZeS, kad sadl‘ védersapém, kas liecina par to

dz piena produktu, un man péc tam partikas produkti tika ésti, nekas nenoti- " nepanesibu. Tomér ne Vi

notikumi ir saistiti,
diagnozi var
noteikt tikai
drsts.

~wrbuloja veders vai sapéja galva, kas lie-  ka. Objektivi neitrali vai nevélami pieradi-

= par 30 produktu nepanesibu. Patiesi-  jumi tiek interpretéti ta, lai atbalstitu ‘

efekts rodas kltidainas interpretaci-  konkrétos uzskatus. Tapec diagnozi par

Sados gadijumos cilveki biezivien  konkrétu partikas produktu nepanesibu
vai alergiju var noteikt tikai arsts.
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Piratu izzusana veicina
globalo sasilSanu

Lielisks iluzoras korelacijas piemérs ir kads joku
grafiks, kas rada, ka piratu daudzums ir saistits ar
pasaules videjam gaisa temperataram. Tas gan
nenozimé, ka parmainas vienos skaitlos izraisa
parmainas ari otros.
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