Anete Dinne, gastronomisko
zinatnu un partikas tehnologiju
specialiste, ltalija

Cilveki kop$ aizvestures vienmer
dzivojusi k2 visédaji, bet pedgjo simt
gadu laika, pateicoties industrializa-
cijai, esam kluvusi par gandriz simt-
procentigiem galédajiem, ta paklaujot
sevi riskam saslimt ar sirds slimibam,
audzgjiem, ka ar apdraudot planétu
liela piesarnojuma dél, kas lielakoties
rodas tiesi no industridlam lopu fer-
mam, nevis no transportidzekliern un
smagas rlpniecibas razoSanas pro-
cesiem. Cilvéces evollcijas process
ir loti I&ns, un iespéja, ka pédgjo simt
gadu laika més bltu piemérojusies
katru dienu ést galu un dzert saldina-
tus dzérienus, ir loti nieciga.

Cilvéku daudzums, kuri cie§ no
sirds un asinsvadu slimibam, meta-
boliskd sindroma un diabéta, ir loti
liels un turpina pieaugt valstis, kur ie-
dzivotdjiem ir slikti ESanas paradumi,
proti, uztura tiek lietoti partikas pro-
dukti ar augstu glikémisko indeksu,
sliktas kvalitates gala un leétas tauk-
vielas. MuUsdienas ir normali runat
ne tikai par nepietiekamu uzturu un
badu, bet arm par paaugstinatu kalo-
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riju uznems$anu, kas rodas

no parmeérigas &sanas un
. rpnieciski apstradatas
i Un vienveidigas parti-
[ kas uznemsanas.

Pavérsiena punkts
sirds un asinsvadu sli-
. mibu profilaksei ir ve-
seligs dzivesveids — re-
gularas fiziskas aktivita-
tes un veseligs uzturs.
Jau ilgu laiku par vienu
no labakajam dietam
tiek uzskafita Vidus-
jiras diéta, to aplieci-
na an Lyon Diet Heart
Study - vél 80. gados
veikts ilgstoss Kiinisks
pétjums, kura tika pie-
radita Vidusjlras diétas
pozitivad ietekme uz sirds

vesellbu pacientiem péc in-
farkta. Vidusjiras diéta piln-

vertigu uzturu, ko veido daudz-
veidigi vietéjie sezonas produkti,

papildina ar fiziskam aktivitatém. Ir
pieradijies, ka, ievérojot 8adu dzives-
veidu divus gadus, naves gadijumu
skaits no sirds un asinsvadu slimi-
bam samazinas par 9%, saslimstiba
ar vézi — par 6%, saslimstiba ar Par-
kinsona un Alcheimera slimiou - par
13%. Pareizs uzturs palidz kontrolét
svaru un lipidu profilu. Ta k& sama-
zinds cukura vielmainas traucéjumi,
samazinas ar risks saslimt ar diabétu
un ievérojami samazinas ari iekaisu-
mu un audzéju markieri.

Kapéc Vidusjlras diéta tik labi ie-
tekmé cilvéka vesellbu? Es negribu
runat par mikrobaribas vai makroba-
rfbas vielu uznemsanu uzturd, ka to
dartu uztura specialisti vai dietolo-
gi, bet vélos vairak koncentréties uz
&diena kultdru. Vidusjlras regions ir
viena no nedaudzajam vietam uz ze-
mes, kur uztura tradicijas péc indus-
trializacijas sak8anas nav ieverojami
mainjusas. lkdiena tiek lietoti sezo-
nas darzeni un augli, zivis, retak piena
produkti un gala. Briniskigs piemérs ir
olivellas izmantoana uztura, kas lie-
liski ietekmé vesellbu, turprefl citviet
pasaulé veseligie tauki tiek aizstati
ar zemas kvalitates augu taukiem, jo
Tpadi margarina sastava vai tropu ellas
(palmu, kokosriekstu). Italijas virtuve
un kultdra misdienas pilniba atbalsta
vietgjo un tradicionalo partiku, un ce-
rams, ka ta tas bus arl turpmak.

Ko sirds velas
pusdienas?

Ir arkartigi svarigi ievérot lidzsva-
ru starp dérzenu un galas &dieniem.
Taisnba — Latvija ir lsakas vasaras un
vésaks klimats neka Vidusjuras ba-
seina valstis, tomér, ja ieskatamies
vecas latvieSu recepSu gramatas, i
iespgjams atrast daudz interesantu
gar8augu, pakSaugu un darzenu, kas
mUsdienas tiek izmantoti loti maz. La-
baka partika ziemai ir saknaugi, kalte-
ti pak3augi un pasu marinéti vai safii
konservi. Varito parstradato desu vie-
13 jaéd vai nu zinamas izcelsmes gala,
vai savvalas dzivnieku gala, jo ta ir da-
biskaka un dzivnieku apéstas ogas un
meZa zalumi bagatina galu ar dzelzi
un nepiesatinatajam taukskabéem.

Lasot senas latvieSu gramatas,
basit ievérojusi, ka gala agrak tika
celta svétku galda — Ziemassvetkos,
Martindiena, Lieldienas — un tas lieto-
$ana ikdiena tika uzskafita par grezni-
bu. Tapat arf misdienas - vajadz&tu
samazinat galas patérinu no trim rei-
zém diena Ndz trim reizém nedéla.

Veseliga dzivesveida atslega gan
attieciba uz cilvéka sirds vesellbu, gan
muUsu plangtas vesellbu ir domat par
to, k& &da mlsu sénéi. Ar to es no-
teikti nedomaju tadas diétas ka, pie-
méram, ta sauktda paleclita laikmeta
diéta, jo batu griti definét vienu paleo
digtu. Bet iedomajieties misu vecve-
cakus - vini éda to, kas naca no ze-
mes atbilstosi sezonai. Ziema uztura,
visticamak, domingja saknaugi un sall
vai marinadé konservéti produkii, sa-
vukart vasara un rudens nodroSingja
bagafigu daudzumu darzenu un aug-
lu. MUsu talie sen¢i, kas bija mednieki
un vacéji, iespéjams, ne vienmér spéja
nomedrt pasu lielako dzivnieku, tapéc
nacas piedzivot pat ilgakus bada pe-
riodus, uzturad uznemot partiku lielako-
ties no mezos atrodamajiem augiem.

Pazistamais ASV uztura Zurnalists
Maikls Polans pareizi saka par ikdiena
uznemamo uzturu: “Neédiet visu to,
kas pé&c jisu vecvecmaminas domam
nav partika.” Neuzskatu, ka mums ta-
péc ir jaaizmirst jaunas tehnologijas
un jaignoré jaunas tendences virtuve,
jo ta ir dala no partikas evoldcijas. Ar
80 es censos pateikt, ka japatur prata
ilgtspéjigums un kartigi sezonas pro-
dukti.

Ediet sezonas un vietgjos pro-
duktus. Sada izvéle neliks jums vilties.




