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Ko darīt ar našķiem?

Protams, ja iespējams, būtu labi no našķiem 
atteikties pavisam, tomēr visai bieži tie nonāk 
mūsu ēdienkartē. Daudzi tieši saldumus uzskata 
par aptaukošanās vaininiekiem. svarīgi atcerēties –  
našķus var ēst, bet ir jāievēro mērenība. Pēc tam 
apēsto kārumu var kompensēt, samazinot citu 
uzņemto produktu daudzumu.

jāuzņem pietiekams uztura daudzums, orga
nisma badināšana nesniegs labus rezultātus, jo 
liks tam dzīvot nepārtrauktā stresā, katru uzņemto 
kaloriju cenšoties noglabāt rezervēs. Līdz ar to 
neregulāra ēšana noved pie svara un arī veselības 
problēmām. svarīgi uzņemt organismam nepiecie
šamo kaloriju daudzumu, fiziski aktīviem cilvēkiem 
tas būs lielāks, mazkustīgākiem – mazāks. Attiecīgi 
atšķirsies nepieciešamais kaloriju daudzums 
bērniem, jauniešiem un pieaugušajiem dažādos 
vecuma posmos.

Sabalansēts uzturs

uzturam jābūt sabalansētam, tam jāietver visas 
nepieciešamās barības vielas: ogļhidrāti, kas galve
nokārt atrodami graudaugos, dārzeņos un augļos, 
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kā arī citos produktos, olbaltumvielas, kas ir gaļā, 
zivīs, olās un citos produktos, kā arī tauki. vislabāk 
attiecībā: 55–60% ogļhidrātu,10–15% olbaltumvie
lu, 25–30% tauku. uzturam jābūt daudzveidīgam, 
svarīgi, lai ikdienas uzturā būtu iekļauti gan dārzeņi 
un augļi, gan piena produkti, gan zivis un gaļa, kā 
arī maize un citi graudaugu produkti.

jāievēro pareizs ēšanas režīms: cilvēkam ie
teicamais ēst trīs, četras vai piecas reizes dienā, 
turklāt obligāti jāēd brokastis.

uzturā jālieto pietiekams šķidruma daudzums, 
priekšroku dodot labas kvalitātes ūdenim. 

 

Kā mūsdienās mainās ēšanas 
paradumi

mūsdienās pārtiku izvēlas galvenokārt pēc trim 
principiem: produktiem jābūt ar augstu kaloriju 
saturu, lai būtu jāuzņem mazāk pārtikas, tiem 
jābūt ātri un viegli pagatavojamiem, viegli ēda 
miem – modernajam cilvēkam nav laika ilgi gata
vot, viņam pat nepietiek laika ēdienu kārtīgi sa
košļāt. 

no tā izriet, ka gaļai ir priekšrocības, salīdzinot 
ar dārzeņiem, jo gaļu ir vieglāk pagatavot un tā 
ātrāk apmierina izsalkumu.
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Cilvēki labprātāk izvēlas ēst baltmaizi, attīrītus 
rīsus, izmanto saldētus dārzeņus un sulas no pa
kām, nevis svaigi spiestas. tāda pārtikas produktu 
izmantošana tiek pasniegta kā progress – mazāk 
laika jāpavada virtuvē. taču ar veselīgu ēšanu tam 
maz sakara. Rezultātā bērniem parādās liekais 
svars, bet pieaugušajiem – dažādas veselības 
problēmas.  



gaļa

gaļas ēdieni uzturā tiek lietoti gandrīz ik die
nas. gaļa ir augstvērtīgs uzturlīdzeklis, kas satur 
pilnvērtīgas olbaltumvielas, taukus, vitamīnus, 
minerālvielas un ekstraktvielas. gaļas ķīmisko sa
turu ietekmē tajā esošais tauku daudzums, kā arī 
dzīvnieka suga, vecums, barojums.

Liesa gaļa sastāv no muskuļu šķiedrām un 
muskuļu kūlīšiem, kurus kopā saista smalkāki un 
rupjāki saistaudi, kas muskuļu virspusē izveido plēvi 
un cīpslas. gaļas saistaudi ir veidoti no kolagēna 
un elastīna šķiedrām. gatavošanas laikā gaļas 
muskuļaudu saistaudi izmainās, tie uzbriest un 
pārvēršas līmvielā jeb želatīnā, kas vairs nesaista 
muskuļu šķiedras, tāpēc pagatavota gaļa ir viegli 
sagriežama, sakožama un mūsu gremošanas trakts 
to var pārstrādāt.

gaļas gatavošanas ilgums ir atkarīgs no izvēlē
tās dzīvnieka ķermeņa daļas. muguras gabaliem, 
šķiņķim, kakla daļas un pleca gabaliem, krūtiņai, 
pavēderei un stilbiem ir atšķirīgs gatavošanas 
laiks.

•
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Kā paātrināt ķīmiskos procesus gaļā? saistaudu 
sadalīšanos veicina skābes, un tieši šī iemesla dēļ 
daudzās receptēs tiek izmantoti tomāti, tomātu 
biezenis, citroni, sarkanvīns vai baltvīns. gaļu pirms 
gatavošanas var iemarinēt kefīrā, krējumā, majonē
zē. gaļa labi sader ar garšaugiem, garšsaknēm.

gaļa ir ar dzelzi bagātākais pārtikas produkts, 
turklāt – jo gaļa tumšāka, jo vairāk dzelzs tā satur. 
Aknās  vienā porcijā ir 6 miligrami, liellopu filejā –  
3 miligrami, vienā hamburgerā – 2 miligrami, bet 
vienā vistas krūtiņā – 1 miligrams dzelzs.

Rietumos jau vairākus gadus lieto metodi «gaļa 
gaļā», kad gaļā tiek ievadīts sīki sasmalcinātas 
gaļas un garšvielu šķīdums. Pēc tam gaļu masē 
īpašās kamerās, lai pievienotais maisījums sada
lītos vienmērīgi. tad gaļu apstrādā termiski – no 
tās izspiež lieko mitrumu un tādējādi iegūst gaļu 
ar lielāku uzturvērtību.

Pērkam svaigu gaļu
visizplatītākais gaļas viltošanas paņēmiens –   

 palielināt svaru uz ūdens rēķina. Pietiek gaļas ga
balu uz vairākām stundām ievietot traukā ar ūdeni, 
un svars strauji palielinās. Ūdeni var arī injicēt, īpaši 
bieži to izmanto pirms gaļas saldēšanas. Protams, 
maksāt par ūdeni nav patīkami, tomēr tas ir ve
selībai visnekaitīgākais pircēju krāpšanas veids –  
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rēķinieties ar to, ka pusfabrikātos bez ūdens ir 
pievienotas arī ķīmiskas vielas. 

Pērkot teļa gaļu, jāuzmanās, vai nemaksājam 
par gaisu. uz svaru tas neiedarbojas, taču pircējs 
neviļus izvēlas tieši šo, apetītlīgāko teļa vai vistas 
gaļas gabaliņu, tādam var arī cenu paaugstināt. 

Pats gaisa ievadīšanas process ir ļoti vienkāršs: 
gaļā ar asu nazi iegriež, ieliek metāla caurulīti, 
uzmanīgi to pakustina, pārplēš zemādas audus, 
radot vietu gaisam, ko ievada ar visparastākā 
gaisa sūķna palīdzību – kā velosipēdists piesūknē 
riepas. 

šķiet, ka tas veselībai nekaitē, taču draudi tomēr 
pastāv. Līdz ar gaisu gaļā tiek ievadīts milzum daudz 
saprofītu, kas veicina tās bojāšanos.

vēl ļaunāk, ja gaisu caurulītē pūš ar muti, tā 
gaļā nokļūst dažādi mikrobi un vīrusi.

Kā izvēlēties svaigu gaļu
• Izvēloties gaļu, uzticieties ne tikai savām 

acīm un degunam. 

• ļoti svarīgi izvēlēties pareizo gabalu. ne 
visi gabali ir līdzvērtīgi – labākie liellopa 
(un arī cūkgaļas) gabali parasti tiek ņemti 
no ķermeņa aizmugurējās daļas, šie gabali 
ir maigāki un mīkstāki nekā pārējie, kas nāk 
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Pārtikas produkti, kuru lietošanu 
uzturā vajadzētu ierobežot

Ir daudz pārtikas produktu, kuri paši par sevi 
mazās devās nav kaitīgi, taču to lietošanu uzturā 
vajadzētu maksimāli ierobežot, jo tie ne vienmēr 
labvēlīgi ietekmē organismu.

Sāls
sāls ir vitāli nepieciešams mūsu organismam. 

tas piedalās vielmaiņas procesā, ūdens apmaiņā, 
kā arī dažādu vielu asimilācijā. sāli pārtikā lietoja 
jau senie grieķi, jo tas uzlaboja produktu garšu 
un ietekmēja dažādu orgānu, piemēram, kuņģa, 
sekrēciju. 

Pirms diviem tūkstošiem gadu Hipokrats at
klāja sāls pretiekaisuma īpašības un ieteica lietot 
sālsūdens inhalācijas elpošanas ceļu saslimšanas 
gadījumā.

tad kāpēc ir tik svarīgi samazināt uzņemtā sāls 
daudzumu?  

Laika gaitā dabiskais sāls tika ķīmiski attīrīts un 
karsēts (rafinēts), žāvēts 650 grādu karstumā, kā 
rezultātā tika izmainīta tā ķīmiskā struktūra. tika 
pievienoti dažādi absorbētāji, balinātāji, bet tas ļoti 
negatīvi ietekmē cilvēka organismu.  

sāls, ko lietojam ikdienā, atšķiras no nerafinētā, 
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dabiskā sāls, bez kura dzīvs organisms nespētu 
eksistēt. standarta nātrija hlorīds, kuru ikdienā 
uzturā lieto lielākā daļa cilvēku, satur vairs tikai 
divus trīs ķīmiskos elementus – minerālus, toties 
dabisks jūras sāls satur vēl vismaz 80 veselībai 
nepieciešamus vitamīnus un minerālvielas. 

Pārāk liels cukura un sāls patēriņš veicina 
kalcija zudumu organismā. 

taču arī daudz veselīgākā jūras sāls ražošanā 
bieži tiek izmantotas vielas, kas kaitē veselībai, tas 
tiek karsēts, un produkts zaudē vērtīgas minerāl
vielas. Rezultātā sāls netiek izvadīts no organisma, 
tas nogulsnējas uz asinsvadu sieniņām, paaugstina 
asinsspiedienu.  Pārāk liels sāls patēriņš var vei
cināt hipertonijas, aknu un nieru slimību, tūskas, 
aptaukošanās un osteohondrozes attīstību. sāls pie
saista ūdeni, tieši tādēļ no rītiem bieži ir aiztūkušas 
acis, ja iepriekšējā vakarā ēsts pārāk sāļš ēdiens. 
Pārtraucot lietot produktus, kas satur daudz sāls, 
var ietekmēt svara zudumu, jo liels sāls daudzums 
parasti ir tieši visos treknajos produktos.


