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Gara acim dzives nogali es redzu ka krasnu un klusu
ziemas novakari (1. attéls). Sasniegt $adu jauku dzives no-
ziedu visiem nav dots — daudzus moka nejaukas slimibas,
klapatas, bédas, pat tragiskas nelaimes. Patiesam, kuram
dzivé nav képu — piekritu domai, ka dzive ir raiba ka dzena
véders, un nereti skiet, ka Tsti labi ir citur, tikai ne pie ma-
nis.

1. attéls
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Radas, ka, lasot talak, lasitajus gaida parsteigumi. Ne-
sapratni radis tas, ka savadas domas no savam smadze-
némir ,izbelzis” pieredzéjis arsts, kurs sacis gvelzt sekojo-
So. Ir stipri maz cilvéku, kuriem slimibas, nelaimes nelauj
nodzivot ilgu un laimigu mozu, kam vecumdienas klUst
par elli zemes virso. Sis trakulis pat iedro$inas apgalvot, ka
savu dzivi, cita starpa — savu vienigo dzivi —, cilvéki bezjéga
sagandé pasi. J3, ja, stipri biezak ir ta, ka dzivi sagandé ne-
vis no arpasaules nakusas nebisanas, slimibas, bet cilveki
to dara pasi, pie tam to dara fanatiski citigi. Un, ja! Sie gro-
tie pdlini daudziem jo daudziem dod rezultatu un dzives
sagandésana patieSam padodas tiri labi. Ta nav gvelSana —
ta ir dzives Tsteniba.

Esmu zinatniskas medicinas kvéls patriots, un mana
vélme ir iepazistinat visus cilvékus ar zinatniski pamato-
tiem un zinatniski pieraditiem pasakumiem, kas veicami,
lai dzivotu ilgi un laimigi.

2. attéls
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Omega tris taukskabes ir zivis, augu ellas, un Sie pro-
dukti nesaubigi ir ,labie”, pat loti ,labie” zéni. Ja uztura
ir daudz omega tris taukskabju un 3ads uzturs tiek lietots
ikdiena, tad organisma samazinas citu (mazak vértigu)
taukskabju daudzums un dominé omega tris taukskabes.

Devitais labais zéns — 0dens

Udens ir organismam loti vajadziga substance. Tie-
sa, nav sevi janomoka ar Udens dzerSanu. Ja jis bez ipa-
Sas piepuUles diennakti varat salietot 1,5—2 litrus Gdens,
tad dariet to! Tacu ir cilvéki, kas arstu karsti rekomendé-
to Udens daudzumu nespéj iedabit ieksa. Par varitém
tas nemaz nav jadara. Malkojiet Gdeni diennakts laika
tik, cik tik, un vél mazdruscin. Ja arsta rekomendétie lit-
ri nesanak — nebédajiet. JUsu organisms labak par jums
un jOsu arstu apjaus vinam vajadziga Udens daudzu-
mu. Reékinieties ar to, ka UOdeni satur suligi augli, ogas,
zupas u.c.

Nereti man jauta — ka vértét gazeta Udens lietosanu.
Mana atbilde skan: lietojiet, ja patik. Tiesa, liekas gazes var
sekmét veédera uzpi3anos. Siliga daZziem pacientiem stipri
traucé. Ja ta, tad gazeta ddens daudzums jasamazina vai
no ta ir jaatsakas. Bet itin visiem der zinat, ka i gaze ne-
kadu citu launumu (atskaitot jau pieminéto védera uzpi-
sanos) nenodara, gazétais 0dens jums veselibu nesabeigs.

Sis nodalas nosléeguma sapulcinasu ,labo” zénu devin-
nieku. Ta sastavs:
1) Skiedrvielas (sagremojamas un nesagremojamas),
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2) taukvielas (tostarp spekitis),
3) piens (ari trekns piens),

4) olas (lietotas saprata robezas),
5) kafija (ar1 Skistosa),

6) asie pipari,

7) D vitamins,

8) omega tris taukskabes,

9) Udens.

Pareiza uztura pamatpostulats ir iesaistit spélé visus
devinus superkomandas loceklus. Un tas nav groti.
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+SLIKTIE ZENI”

Pirmais ,sliktais” zéns — omega tris taukskabes

Nu gan ar mani kaut kas nav labi. Nupat ka salieli-
ju Sis taukskabes, nosaucu tas par |oti labam, bet tagad
saku pelt. Lai sevi attaisnotu, paradisu divus zimé&jumus
(31. attéls).

0 S

31. attéls
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AplUkojiet pirmo zZimé&jumu — jOs redzat koku, bet ap-
|0kojiet otro zZiméjumu, kas b0tiba ir mazliet papildinats
pirmais zimé&jums, un j0s pamanisiet, ka zem koka te ir divi
|aci! Tagad uzmetiet skatienu ieprieks&jam zimé&jumam,
un jUs ari te pamansiet divus lacus. PatieSam, nereti més
sastopam kaut ko, kas pamanams tikai maza gaismina.

Jau sadiju, ka omega tris taukskabes molekulas veido
asu izliekumu. Ja molekulu iztaisno, tad, par spiti tam,
ka tas kimiskais sastavs paliek iepriek$éjais, omega tris
taukskabe klUst launa (32. attéls).

Omega tris taukskabes iztaisnojas kulinaras apstrades
laika. Tapéc loti ,slikti” zéni ir margarins, termiskai iedar-

izliekta omega 3 taukskabe ir loti laba

iztaisnota omega 3 taukskabe ir ]oti slikta

32. attéls
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bibai paklautas augu ellas. Pat neomuligi klUst, uzzinot, ka
pilnigi vienada kimiska sastava substances no loti labam
var partapt loti sliktas. Koks var partapt tada koka, zem
kura paslépusies divi draudigi 1aci.

Sini bridi gribu citét pasaulslavena rakstnieka Salmana
Rusdi sacito: ,Neviens ists blédis péc bléza neizskatas.”
(Maura pédgja nopita) (33. attéls).

Linséklu ella satur izlocitu, loti labu taukskabi — zinat-
nieki to sauc par omega tris taukskabes cis formu. Marga-
rina St taukskabe ir iztaisnota (ieguvusi trans formu). Viss,
citu atskirtbu nav. Transtaukskabe kimikiem atgadina ne-
vis bledi, bet godigu omega tris taukskabi.

Rusdi Salmans Neviens Tsts blédis péc bléza
neizskatas

33. attéls
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