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Ko darit ar naskiem?

Protams, ja iesp&jams, bitu labi no naskiem
atteikties pavisam, tomér visai bieZi tie nonak
musu édienkarté. Daudzi tieSi saldumus uzskata
par aptaukoSanas vaininiekiem. Svarigi atceréties —
naskus var ést, bet ir jaievéro méreniba. P&c tam
apésto karumu var kompensét, samazinot citu
uznemto produktu daudzumu.

Jauznem pietiekams uztura daudzums, orga-
nisma badinasana nesniegs labus rezultatus, jo
liks tam dzivot nepartraukta stresa, katru uznemto
kaloriju censSoties noglabat rezervés. Lidz ar to
neregulara &sana noved pie svara un ari veselibas
problémam. Svarigi uznemt organismam nepiecie-
samo kaloriju daudzumu, fiziski aktiviem cilvékiem
tas bus lielaks, mazkustigakiem — mazaks. Attiecigi
atskirsies nepiecieSamais kaloriju daudzums
bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem dazados
vecuma posmos.

Sabalansets uzturs
Uzturam jabut sabalansétam, tam jaietver visas

nepiecieSamas baribas vielas: oglhidrati, kas galve-
nokart atrodami graudaugos, darzenos un auglos,
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ka ari citos produktos, olbaltumvielas, kas ir gala,
zivis, olas un citos produktos, ka ari tauki. Vislabak
attieciba: 55-60% oglhidratu,10—-15% olbaltumvie-
lu, 25-30% tauku. Uzturam jabut daudzveidigam,
svarigi, lai ikdienas uztura batu ieklauti gan darzeni
un augli, gan piena produkti, gan zivis un gala, ka
ari maize un citi graudaugu produkti.

Jaievero pareizs €Sanas rezims: cilvékam ie-
teicamais ést tris, Cetras vai piecas reizes dieng,
turklat obligati jaéd brokastis.

Uztura jalieto pietiekams Skidruma daudzums,
prieksroku dodot labas kvalitates Gdenim.

Ka musdienas mainas ésanas
paradumi

Musdienas partiku izvélas galvenokart péc trim
principiem: produktiem jabut ar augstu kaloriju
saturu, lai butu jauznem mazak partikas, tiem
jabuat atri un viegli pagatavojamiem, viegli €da-
miem — modernajam cilvékam nav laika ilgi gata-
vot, vinam pat nepietiek laika €dienu kartigi sa-
kos|at.

No ta izriet, ka galai ir priekSrocibas, salidzinot
ar darzeniem, jo galu ir vieglak pagatavot un ta
atrak apmierina izsalkumu.
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Cilveki labpratak izvelas est baltmaizi, attiritus
risus, izmanto saldetus darzenus un sulas no pa-
kam, nevis svaigi spiestas. Tada partikas produktu
izmantoSana tiek pasniegta ka progress — mazak
laika japavada virtuveé. Tacu ar veseligu €Sanu tam
maz sakara. Rezultata bérniem paradas liekais
svars, bet pieauguSajiem — dazadas veselibas
problémas.
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Galas edieni uztura tiek lietoti gandriz ik die-
nas. Gala ir augstvértigs uzturlidzeklis, kas satur
pilnvértigas olbaltumvielas, taukus, vitaminus,
mineralvielas un ekstraktvielas. Galas kimisko sa-
turu ietekmé taja esoSais tauku daudzums, ka ari
dzivnieka suga, vecums, barojums.

Liesa gala sastav no muskulu Skiedram un
muskulu kaliSiem, kurus kopa saista smalkaki un
rupjaki saistaudi, kas muskulu virspuse izveido plévi
un cipslas. Galas saistaudi ir veidoti no kolagéna
un elastina Skiedram. GatavoSanas laika galas
muskulaudu saistaudi izmainas, tie uzbriest un
parvérsas limviela jeb Zelating, kas vairs nesaista
muskulu Skiedras, tapéc pagatavota gala ir viegli
sagriezama, sakoZzama un miisu gremosanas trakts
to var parstradat.

Galas gatavosanas ilgums ir atkarigs no izvele-
tas dzivnieka kermena dalas. Muguras gabaliem,
Skinkim, kakla dajas un pleca gabaliem, kritinai,
pavéderei un stilbiem ir atSkirigs gatavosanas
laiks.
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Ka paatrinat kKimiskos procesus gala? Saistaudu
sadalisanos veicina skabes, un tiesi St iemesla dél
daudzas recepteés tiek izmantoti tomati, tomatu
biezenis, citroni, sarkanvins vai baltvins. Gaju pirms
gatavoSanas var iemarinét kefira, kréjuma, majoné-
z&. Gala labi sader ar garSaugiem, garSsakném.

Gala ir ar dzelzi bagatakais partikas produkts,
turklat — jo gala tumsaka, jo vairak dzelzs ta satur.
Aknas viena porcija ir 6 miligrami, liellopu fileja —
3 miligrami, viena hamburgera — 2 miligrami, bet
viena vistas kratina — 1 miligrams dzelzs.

Rietumos jau vairakus gadus lieto metodi «gala
gala», kad gala tiek ievadits siki sasmalcinatas
galas un garsvielu Skidums. P&c tam galu masé
Tpasas kameras, lai pievienotais maisijums sada-
litos vienmérigi. Tad galu apstrada termiski — no
tas izspiez lieko mitrumu un tadgjadi iegist galu
ar lielaku uzturvertibu.

Perkam svaigu galu

Visizplatitakais galas viltoSanas panémiens —
palielinat svaru uz tudens rékina. Pietiek galas ga-
balu uz vairakam stundam ievietot trauka ar tdeni,
un svars strauji palielinas. Udeni var ari injicét, ipasi
bieZi to izmanto pirms galas saldéSanas. Protams,
maksat par udeni nav patikami, tomeér tas ir ve-
selibai visnekaitigakais pircéju krapsSanas veids —
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rékinieties ar to, ka pusfabrikatos bez udens ir
pievienotas ari kimiskas vielas.

Pérkot tela galu, jauzmanas, vai nemaksajam
par gaisu. Uz svaru tas neiedarbojas, tacu pircéjs
nevilus izvélas tiesi So, apetitligako tela vai vistas
galas gabalinu, tadam var ari cenu paaugstinat.

Pats gaisa ievadiSanas process ir |oti vienkarss:
gala ar asu nazi iegriez, ieliek metala caurultti,
uzmanigi to pakustina, parplés zemadas audus,
radot vietu gaisam, ko ievada ar visparastaka
gaisa sukna palidzibu — ka velosipédists piesukné
riepas.

ékiet, ka tas veselibai nekaitg, tacu draudi tomér
pastav. Lidz ar gaisu gala tiek ievadits milzum daudz
saprofitu, kas veicina tas bojasanos.

Vél launak, ja gaisu caurulité pds ar muti, ta
gala nok|ist dazadi mikrobi un virusi.

Ka izveleties svaigu galu

e Izveloties galu, uzticieties ne tikai savam
acim un degunam.

e Loti svarigi izvél€ties pareizo gabalu. Ne
visi gabali ir lidzvertigi — labakie liellopa
(un ar1 cukgalas) gabali parasti tiek nemti
no kermena aizmuguré&jas dalas, Sie gabali
ir maigaki un mikstaki neka paréjie, kas nak
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Partikas produkti, kuru lietosanu
uztura vajadzétu ierobezot

Ir daudz partikas produktu, kuri pasi par sevi
mazas devas nav kaitigi, tacu to lietoSanu uztura
vajadzétu maksimali ierobezot, jo tie ne vienmér
labvéligi ietekmé organismu.

Sals

Sals ir vitali nepiecieSams miisu organismam.
Tas piedalas vielmainas procesa, tdens apmaina,
ka ari dazadu vielu asimilacija. Sali partika lietoja
jau senie grieki, jo tas uzlaboja produktu garsu
un ietekméja dazadu organu, pieméram, kunda,
sekreciju.

Pirms diviem tikstoSiem gadu Hipokrats at-
klaja sals pretiekaisuma ipasibas un ieteica lietot
salstidens inhalacijas elposanas celu saslimSanas
gadijuma.

Tad kapéc ir tik svarigi samazinat uznemta sals
daudzumu?

Laika gaita dabiskais sals tika kimiski attirits un
karséts (rafinéts), zavéts 650 gradu karstuma, ka
rezultata tika izmainita ta kimiska struktura. Tika
pievienoti dazadi absorbétaji, balinataji, bet tas |oti
negativi ietekmé cilvéka organismu.

Sals, ko lietojam ikdiena, atSkiras no nerafinéta,
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dabiska sals, bez kura dzivs organisms nespétu
eksistet. Standarta natrija hlorids, kuru ikdiena
uztura lieto lielaka dala cilvéku, satur vairs tikai
divus tris kimiskos elementus — mineralus, toties
dabisks juras sals satur vel vismaz 80 veselibai
nepiecieSamus vitaminus un mineralvielas.

Parak liels cukura un sals paterins veicina
kalcija zudumu organisma.

TaCu ari daudz veseligaka juras sals razoSana
biezi tiek izmantotas vielas, kas kaité veselibai, tas
tiek karséts, un produkts zaudé vértigas mineral-
vielas. Rezultata sals netiek izvadits no organisma,
tas nogulsné&jas uz asinsvadu sieninam, paaugstina
asinsspiedienu. Parak liels sals patérins var vei-
cinat hipertonijas, aknu un nieru slimibu, tuskas,
aptaukoSanas un osteohondrozes attistibu. Sals pie-
saista deni, tieSi tade| no ritiem bieZi ir aiztiikusas
acis, ja iepriekséja vakara ésts parak sals édiens.
Partraucot lietot produktus, kas satur daudz sals,
var ietekmét svara zudumu, jo liels sals daudzums
parasti ir tiesi visos treknajos produktos.



