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oGIHTDRATUS sATURoil
PR0DUKTI. Pilngraudu

produkti (maize, tisi,

makaroni) satul daudz vairak

il<iedru un tieksagremoti
lenAk.Viens glamshda
Ediena satur uz pusi mazak

kalorilu neki taukus

satuloiie produkti.

OI,BATIUMVI E:.AS SATU RO5I

PR0DUKTl.6ala, zivis, olas un

pakiaugi satur daudz mums

nepiecieiamo olbaltumvielu. Pakiaugi

(pupi1as, zirni, lEcas) ir laba alternativa

galai,jo satur daudz i!iedru, vitaminu

un minerilvielu, bet maz tauku.

v EsELiGAM UzTURAM jabut daudzveidigam

Ji szbalansetam. Olbaltumvielas saturoiiem

srcduhiem jaaizr;rem ceturtdala no ifivja,

graudaugiem (vai kartupeliem) ari ceturtdala, otra

puse jdaiz4em darze4iem un augliem (pirmajiem 
.

jab0t vairak neka otrajiem), papildus nepiecieiami

piena produkti un nedaudz taukvielu.

PItNA PR0DUKTI. Pienu un te

produktus nepiecieiams uzlemt katru

dienu, jo tie satur ne tikai proteinus un

vitaminus, bet ir bltisks kalcija avots,

kas noder kauliem.

!--a

TAUII UN (UKURS. Sie

produkti ikdiena ialieto
salidzinoii nedaudz.

J;izvairAs no produktiem,

kas saturipaii daudz

piesatinato tauku vai

cukura, piemeram, daiidi
kremi vai limonades.

AUGII UN DARZENI. Jiizvelas

vismaz piecas porcijas dieni
(kopuma 400-500 gtami). Viena

porcija ir aptuveni 1 00 gramu,

piemEram, viens ibols vai cits

lidzlga izmEra auglis vai deserta

blodi4a ar saldtiem.
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Sabiedribd sastopami daiSdi viedokli par to, kidi pdrtikas produkti

vai piedevas jaEd, bet no kuriem labSk izvairities. Tdpat tiek

pied6vdtas neskaitimas diEtas un hipotezes par to, kura no tim ir

lab6ka un kapEc. Zin6tnisko petijumu rezultSti daikdrt ir

pretrunigi, tipEc speciilisti iesaka ieverot kop6jds veseliga uztura

nost6dnes un katram paiam kritiski izv€rt6t informiciju'

ielaka dala no mums zina - ja
velamies saglabat veselibu, ne-

piecieiams est daudzveidigu un
kvalitativu partiku. TaPat nav

noslepums, ka tas daudzums
katra maltlte jasalago ar l,<ermela svaru,

dzivesveidu un konkreto situaciju, pie-

meram, esoSajam vai potenciali iespeja-

maj am veselibas problemam.
Tomer ikdiena bieZi vien sastopamies

ar daZadiem ieteikumiem par to, kuri
produkti ir visveseligakie, kuri - viskaitr-
g-kie. Zi4u virsraksti vesta: pieauguiie
nepanes piena produktus, tauki ir bista-
r,-ri, soja padara virieius sieviil<igus un

tamhdzigi. Tapat tiek slavinatas visdaZa-

dakas dietas, kas, piemeram, samazinot
rauku vai oglhidratu daudzumu uztura,
palidzes atbrivoties no liekajiem kilogra-

miem vai nodzrvot garaku muZu. BieZi

vien daudzi no apgalvojumiem ir tikai
miti, turklat daZu ieveroiana var radrt
vesellbas problemas. Ka neuzl<erties uz

nepareizo piedavajumu a|<a? Vispirms,
protams, jaizverte konkreta specialista
kompetence dot daZadus eianas pado-

mus. Tom€r an Saja joma lieti noder kri-
tiska doma5ana un savu domaianas klu-

du un rscefu apzin-5anas.

ParvErte savus uzskatus
Gramata "Diet Cults:The Surprising Fai-

Iacy at the Core of Nutrition Fads and a

Guide to Healthy Eating for the Resr cf
US" Mets FicdZeraids (Matt Fitzgerald )

raksta, ka nav viena pareizA veida, ka

est. Tam piekrit ari lielakA dala zinatnie-

ku, iesakot racionalu pieeju eSanas pa-

radumiem, kuru ietvaros b[rtu ja4em

vera katra cilveka dzivesveids un gene-

tiskie faktori.
Tapat gramata teikts, ka cilveki izvelas

savu edienkarti, pamatojoties galveno-

kartuz emocionaliem un socialiem as-

pektiem. Citiem vardiem sakot, ]oti daudz

nosaka tas, ka pie4emts est gimene un

draugu lokA. Tomer, tiklidz sava Edienkar-

te ir izvelEta, ikviens no mums tai ikdiena

no jauna gust apstiprinajumu, atrodot uir

piekritot tAdam zi4am par petrjumien'
kuru rezultati atbilst konkretajai izve':'
Piemeram, ja cilveks ietur dietu, kas ::s=-

ka izvairiSanos no taukaina edi=::' :=:
vi4am ir pilnigi skaidrs, ka pe:L' *::-: 

': ':
pierada samazinatu tauku ca:-.:= -'=:= ''
gumu dietA, irpareizs Savu-<=:-- ::'- -- '
kura rezultati vedina dona:. '::1'---' 1!' ':
samazinat oglhidrdtu Ca.:::-:'. - --'.: '
netiek uzskatits par se'.:ir:' -:--:=:-- )
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I ) St ir ta deveta apstiprinaianas kluda
(conftrmation bias) - musu tendence jebku-
ru jaunieguto informaciju interpretet
atbilstigi saviem tabrlia uzskatiem.

No apstiprinaianas kludas ikvienam
racionali domajoiam cilvekam bntu ja-
megina izvairities, un specialisti to lesaka
darit, meklejot ta davetos noliedzoscs
pieradijumus.Tas nozime rupig p-rskal:
an pretejo teoriju un to pieknt-;: a:g:-
mentus. Tikai tad, kad iztene:. '.-.s. :-=:-.

iespejams pienemt Iabikus .=::. :::: :=.

Apmani savu uztveri
Lidzigr ka domaia::as k.idas, an vizualas
ihlzijas var mts pauisam nemanami ap-
manit.Vairaki p-n-jumi apliecina, ka musu
ebanas paradumus var mainit 5|<ietami
nenozimigr apkartejie apstakli. Piemeram,
trauki, izradas, var ietekmet serveta edie-
na daudzumu. Petijumos noverots, ka lie-
lAks Skrvis veicinAs lielakas porcijas uzlik-
Sanu un lidz ar to an apeianu.

Interesantus petijumus saja joma vei-
kuSi Kurts van itersums (Koert uan ltter-
sum) no Grcniigenas universitates (Ni-
derlance) un Braiens Vansinks (Brian
1.\rcns:-.k' r: -{:mela universitates (ASV).
'.'-:-- :. : =i ": :: :' :i-. <a gadijuma. ja Skivis

-: ..=:.=:i ,::,-.: :: :lienu, cilvekr uz ta
*Z--=.:',-=-:.-< . :le::a.

Ii::::-=-::::a 5l :r],.'ekiem piedavaja
:::'.::.s:-e ::as ::: izsn:e dza sarkanu vai
:a-:; ic..i. Puse no dahbniekiem izvelejis
:rakarcnus ar sarkano tomatu merci, pA-

rejie - ar balto krejuma merci. Kad cilveki
bija uzlikuii saru porciju, zinatniekl to no-
svara. Atklajas, ka tie, kun izvelejas baltos
makaronus uz balta ifig a vai sarkanos uz

sarkana, uzlika edienu, kas satureja kopu-
ma par 18% vairAk kalonju neka tie, kuru
ediens kontrasteja ar 5]<ivja krasu. Tapec

gaiias krasas edienam, piemeram, maka-
roniem, nsiem, kartupeliem, s aldejumam,
kas satur daudz kaloriju, ieteicams izman-
tot citas krasas 5\ivjus.

Gan krasu kontrasta, gan 5$ivja iz:::.-
ra ietekmi zinatnieki skaidro ar ta der'=-:

Delbafa (Delboeufl iluziju - ja blakus atr: -

das divi identiski apli un vienu no tie::-,

aptver lielaks, bet otru - mazAks ap1is, ta:
cilveki pirmo uztver ka mazAku. Tap-:
IielakA 5|rvi edienu liksim vairak,1ai "pa-

lielinatu" mazo apIi, savukirt krasu kon-
trasts liks porcijai izskatrties 1ielakai.

Piev6rs uzmanibu veseligajam
Mainrt savus neveseltgos eSanas paradu-
mus iespejams ari pirms ediena serveia-
nas. Flindersa universitates (Australija)
zinatnieku veiktais petijums, kura rezul-
tati publiceti pagajuiaja gada Zurnala
"Eating Behaviours", liecina, ka to vieglak
paveikt, ja apzinati pieveri uzmanibu
veseligai partikai un t6s attelojumam
apkArteja vide. Ta deveta uzmanrbas klu-
da (attentionalbias) ir musu domu ietekme
uz uztveres speju. Tas rezultatA var mai-
nities musu riciba, tapec tas, kam )

P€tijumi liecina, ka lielaks
sold u mu daudzu ms neliek

bdrniem sotrokoties.
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Saldumu G$ana neiete[mG [Grnu uzuodlnu
haudzi veciki uzskata. ka oec saldumu eia-

llnur rinu berni klIst nevaldami.Tomer lie-

laka dala pct|umu to neapstiprina. Saikni

starp b6rnu uzvedibu un cukura uzpemianu
skaidro ki sakritibu un noteiktus apkart6jos

apstaklus, piemeram, savu ietekmi var atstat
ballite, kura berns piedalas.

Dietolo0e Laila Meija atgadina, ka, ari
apedot veseligus salikto oglhidrdtu produk-

tus, piemEram, grif.us vai auzu pirslu biez-

putru, asinis uzsIksies glikoze. Specifiskim
cilveku grupam, piemCram, maratona skreje-
jiem, cukuri ir nepiecie5:ami papildus, jo ener-

$ija nepiecieiamajlg6kulaiku un nepietiks ar

rezervem. tos ieg[t no

sa I i ktiem og I hidr'6tu'prduktiem (pi I ngra udu

produktiem), kam:lr pievienota vertiba:

mInera Ivielas, vitamini, antioksidanti u. c. Tirs

cukurs dod tikai un vienigi enerQiju, ko

nepiecieiams uzreiz izlietot, lai neveidotos

liekas tauku rezerves. Laila Meija ir prieciga,

ka 5is mits par bernu dauzrianos liek samazi-

nat saldumu daudzumu vinu uztura, jo

kopumd to bieZi vien ir parik daudz,

turklit tas nereti samazina veseligo

produktu paterinu. Papildus cukurs

tiek uzf emts ar daiadiem salda-

jiem dz6rieniem, jogurtiem,

biezpiena sieriryiem, brokastu
pdrslam un putrinam.

Ir*+o saharoze rr disaharids'

kas sastav no glikozesun-^ 
-^, ,

i*n *'u't' tg!hidrati zarnu

Y,1:,i,l;['#lli,]ll-,.u.'o

*ffi.:11lfiXff"i'"''''.'
ir nePiecieiamas 

cilvexa

organismam'



Iteizv6lies tikai
i zd evigi kos pierid-riumus

:.: s:lektivi izv€las tikai konkr€tus
':zultatus, kas apstiprina viPam

"' , - : --skatu, bet ignor6 lielu dalu citu

<am ir preteji rezultati, vi!5
: . .- ^:pilnigo pie16dijumu kl0du jeb
. .:: :=.,€to cherrypicking.Sida riciba

, : -:::zinata vai neapzinita, bet
- n::'=l't daudz problemu gan daZadis

: , -. .:s gan zinatnieku darbd. Ja izve-

, .-: :ettikaitosdatusvai datu kopas,

, :::,.;lamo, paredzamorezultatu,
.: -: = secinajumi ir nepreclzi.Tapec

iesp€ja m s, pie m6ra m;'J
g0t apstiprinajumu tafli,'
ka margarins ir veseligSks

par sviestu vai otradi.

Cherry pickingkludas
rodies no onoloiiios ar
jo kads izvElastikai
v i e n ko r io m n ovi r oto i a m.
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BezglutEra [enika ne[iceie5ama
tifai Ggliafiiias slimnie[iem

*r -#-

Tievo zornu biopsiia palidz
noskoidrot, vai pacientam
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) pieveriam savu uzmanrbu. :: s'.'::-=.
Petrjuma 146 sievietes saca--'a ::','as =:-pas: vienu apmacrja :as::'.'-._ :.:.'::s:
uzmanrbu vesehgas p,-*.:,-. ,::=--:::-.. ce:
otru - neveselrgas. --.:<. ='==. s: : =l-bnie-
ces, kuras pasta,,':;t -:',-=:::a veseligas
partikas attalus.:z','---;as un eda daudz
veseligakus prc iuk:;s. SamkArt ilgstoBa
saldumu vai te knu produktu attelu uzIr"r-

koEana veicin-,i a neveseiigu eianu.

Uztu ram ji blt sabalansetam
Pa uia 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, iai var iemacities ar tiem sadzr-
vot. "DaZi cilveki, gluZi kn reli$iski fana-
ti],<i, ir galeju uzskatu piekriteji. Vi4i
doma, ka viens produkts ir ipaii labs, bet
cits - ipa5i slikts," skaidro dletologe. Vi-
4asprat, Sadi var veidot savu edienkarti,

::: eaZiem vtss izdosies, tomer daZkArt
..-ar apast ari kadu smalkmaiziti, ja ta
garso. lo ta nav tira inde, it sevi5|i ja cil-
v€ks pec tam pietiekami daudz kustas.

"Katram no mums ir kadi karumi,
starp kuriem mes varam atrast vesehga-
kos un pasekot lidzi, cik daudz tos ap-
edam," patikamo zi+u pavesta Laila Meija.
Reti kuriem ]oti negarSo daudzi produkti,
tad vi4iem izvele ir krietni mazAka.

Tomer Laila Meija atgadina, ka cilve-
kam ik dienu jAed visas pamata produktu
grupas : olbaltumvielas saturoii produkti,
kas nak gan no dzivnieku valsts (gaia, zi-
vis, olas), gan no augu valsts (pakdaugi un
rieksti), saliktos ogJhidratus saturoSi pro-
dukti (graudaugi un kartupeJi), ka ari dar-
zeni un augli, piena produkti, nedaudz an
taukvielas saturodie (el]a, rieksti, seklas).
Nepiecieiamais energijas daudzums, kas
jauz4em ar partikas produktiem, ir atka-
rigs no vecuma, dzimuma, kerme4a ma-
sas un ipaii no muskulu masas, fiziskas

aktivitates, ka ari daudziem citiem ar

sehbu (vai slimrbu) saistitiem faktori
Tapat jaseko lidzi, lai tiktu ieve

daudzveidiba visas produktu grupas,

Jaus uznemt daZadus vitaminus, mint
vielas un daudzas citas biologiski akt
vielas. "DaZi izveias vienu "labo" proc
tu, piemeram, bietes, un ed tas katru
nu. Lai ari bietes ir veseligas, tomer c

produktos ir daudz citu vielu, kas ari
piecieiamas," skaidro dietologe. Sada
dA var zinama mera daZadot riskus, k
uzturu tiek uznemtas nevelamas vir
piemeram, dioksini un dzivsudrabs,
uzkrajas lielajas juru un okeanu zivrs
ari polihloretie bifenili, pesticidi, ft:
u. c. Protams, no produktiem, kas not
ti ir zinami ka kaitigi, labak izvairities

Ta ka eiana ir normala ikdie
sastavda]a, Laila Meija neuzskata, ka
to vajadzetu parak uztraukties: "Ei
nav greks. Ediens ir jabauda, un pa
irjapriecajas!"

daudzumu piena produktu, var uzp0sties
vaders, rasties v€dersapes, caureja, vemiana
vai pastiprineti izdalities gazes.

5ubjektivas sudzibas par diskomfortu var

-,.znat !'ai noverst ja no uztura izsledz
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Dzrvi atviegloi',:.
daiadi medika-

menti, kas satur

tr[kstoso enzim u.

Pienoprcduktos
Iaktozes daudzums ir

$ at;tSirtgs. lJzqemot to

fineliela daudzuma,
p netobveliga ietekme
Z nav tik izteikto.

:l;fillllzf [:::H:J.""
noitoiinu laktazes razosanu'

llrr"nltib*t sekvence MCM6 si

'""0,i5,"t' tt' Lcr gens ir ieslEgt

l::;;. rAocc ari senctiskas 
ani

'iu, J.no'it ttteikt' vai cilveks s

,.q,.*ot piena produktus'

/'i

Fl -,-li ',r1
i

8.,
::: i

€. :::.,'i "
::;./.*..4:::. .

: tr:t-:''a i -tcli.-**.".. _.*
;ffi l

. +.t -.1,- *<fr
'u 'Gl

,- i'}
FJ

- Jt* "'.li

Piens uairefiumam nau fiait-lgs

I ielu popular tati iequvis a. mits, ka

lvairakums pieauguio nespej sagremot
piena produktus. Tom0r specialisti uzskata,

ka laktozes nepanesiba jeb nesoeja sa!kelt
piena cukuru laktozi piemit salidzlnoil
nelielai dalai populacijas. Specialisti l-s k:
piena nepanesiba ieverojami atif iras

daZiddm cilveku grupam - no 59,o

Ziemefeirop5 ltdzpatg0o/o Azija. Latvije iie
skaitJi, iespejams, nepersniedz cerurto
dalu populacijas.

Ari 5o pdrtikas produktu nepanesibu
iespejams noteikt ar daZadam metodem,
piem€ram, elptestu, pie konkretis jomas

specialista. Laktazes tr[kumu var izraisit

0enetiska iedzimtiba vai tievo zarnu
bojajums, kas var brJt ari parejois (ar zarnu
infekciju saistits gastroenterits, caureja,

fimijterapija, paraziti u. c.). Laktozes

nepanesiba nav alergija, jo ta nav
im0nsistemas izraisita reakcija, bet tieii
gremoianas probl€ma, ko rada ipaia
enzima - laktazes - trukums. 5o vielu raio
zarnu barkstilu i[nas, un td palidz saSllelt
laktozes molekulu glikoze un galaktoze...la 5i

enzima trukst, piena cukurs netiek saillelts
un neuzsucas. zarnas mitoSas bakterijas
laktozi pdrstradd, radot taukskibes, gazveida
savienojumus u. c. Tdpec, apedot lielu
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Atrodi istis autoritEtes un domi pats
' . - -:s uzklausam da2ddus

::-r, l s avenibas, kaut aritam

,, . , -. a pamatojuma. P€tijumi rida,
. -: 

, ='a oa2adas autoritAtes, mes
'. ' jonat pa5i un tiecamies
' . :: ikietami nepatiesiem

-*iem. KonkrEtas jomas

. 
- . :r kludlties, jo ari vi;ri irtikai

-, , - ,, ir1u spriedumus var ietekhet
, . :':i.tori. Tipat dazi var izteikt

- -aJs par jomu, ko Patiesiba
" .- -:parzina. Piemeram, kads

. - , : :r'eks pazir,ro, ka, ieverojot

konkretu dietu, atri un efektivi zaudejis

svaru. un tu nekavejoties tai pieversies,

bet rezJhatu nav. 5i ir ta devcta

autoritates parv0rteianas kl0da

taurhority biasJ. Tap6c ikvienam paiam ir

jaizve,te pieejamie pier5dtjumi par

konkreto apgalvojumu,

Amerikotlu dziedataia un aktrise
Serila Krova (sheryl CrowJ atbalsto
bezglut€no diitu, jo uzskata, ka
g I ut d n s v aj i n o i munsi stdmu.
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-'- <orelacija (illusarycorelation)i
- - :^.e saskatit neesoias sakaribas
' 

= 
..i5 datu grupa. PiemEram, es dzeru

. : . -- 3 €fld produktu, un man pec tam

: .': - cja vEders vai sapeja galva, kas lie-

, :ar io produktu nepaneslbu. Patiesi-

: . . - :iekts rodas k!r.rdainas interpretaci-

. - :: Sados gadijumos cilveki bieZi vien

: - :'j uzmanibu tikai konkr€tajiem

He visi notikumi ir savstarp6ii saistiti
gadijumiem, kad abi notikumi bija vien-

laikus, jo tos ir vieglak atcer6ties. Tiek aiz-

mirsts, ka daudzas citas reiz6s, kad Sadi

partikas produkti tika 6sti, nekas nenoti-

ka. Objektivi neitrili vai nevelami pierddt
jumitiek interpreteti ta, lai atbalstitu

konkretos uzskatus. Tdpec diagnozi par

konkr6tu p6rtikas produktu nepanesibu

vai alergiju var noteikt tikai arsts.

Piritu izzuiana veidna
globilo sasilSanu
Lielisks iluzoras korelicijas piemErs ir kidsjoku

Erafiks, kas rada, ka piratu daudzums ir saistits ar

pasaules videjim gaisa temperaturim. Tas gan

,renozime, ka pdtmaigas vienos skait!os izraisa

oarmaiqas ati otros.

15000 45000 20000 1s000 50000 400 17

Aptuvens pirAtu skaits

Kadam var ilfist, ka Piena proiluktu
lietoiana uztura ir soistita ar
v€dersdpdm, kas liecino Par to
nepanesibu, Tomir ne visi

E notikumi ir soistiti,
i, diognozivar
L._-...
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