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Kapéc darzeni izskatas
tik smuki?

Gan jau ari tu esi ievéroju-
si, ka no mammas pagraba
nestais burkans jau péc dienas
ir sazuvis, bet lielveikala pirktais
stav tris un vairak dienas. Tam,
protams, ir savs un ne vien-
mér musu veselibai draudzigs
izskaidrojums. Profesors Ivars
Kalvins skaidro, ka ne tikai
darzenu, bet jebkuras partikas
razotaju galvena probléma ir ta,
ka saglabat preci péc iespéjas
ilgaku laiku svaigu un ka to
iekrasot patikamaka
ta izskatitos apetit
prece ari jaiepako ta, lai tra
portéjot nesabojatos.

Lai darzeni ilgaku laiku
saglabatu svaigu, tam pievieno
antibakterialus lidzeklus: biezak
konservantus, retak — pretséni-
3u lidzek|us. Pieméram, abolus,
bumbierus un tomatus uzglaba,
izmantojot vaska 3kidinatas
antibakterialas vielas fungicidus
jeb pretsenidu lidzek]us, kas

¥ Dace Rudzite

Stariem tam prasit prasas atjaunot ziema

zaudétas vitaminu rezerves, Vislabak to izdart,
edienkarté ieklaujot darzenus un auglus.
Jautajums tikai, vai lielveikala pirktais un no
svesam zemeém vestais darzenis maz satur
musu organismam derigas vielas?

darzeni aizsarga pret séni-

tém no arpuses. Lai darzenis
saglabatos svaigs ari ieksa, to
sterilizé ari no iekSpuses. Parasti
jau augdanas laika darzenus
apstrada ar fungicidiem. Biezak
auglu, retak darzenu uzglabasa-
nai izmanto ari citus panémie-
nus. Kuga tvertné, kura parvada
produktus, pieméram, graudus,
iepus gazveida vielu metil-
bromidu, kas iznidé kaiték|us

un nevélamas baktérijas. Taéi: ;
_ Nitrati ir visos
darzenos, ari tajos,
kas aug mammas |
darza. §

parasti darzeni ir diezgan iztu-
rigi pret transportésanu, tapéc
lielakoties tos audzésanas laika
apstrada pret kaitékliem un
puvém. Darzenus var sterilizét
ari ar kobalta lielgabalu. Proti,
kad darzeni novakti, tos laiz pa
konveijera lenti uz glabatavu,

apstarojot ar jonizéjo3o staroju-
mu, tiedi tapat ka radioterapija
iznicina audzéjus. Tapéc tomati
kastite stav ilgi un no iek3puses
ir sterili.

Viens no iecienitakajiem
darzeniem pavasari ir gurkis, kas
lielakoties pie mums iecelo no
Spanijas un Griekijas. Kads tas
ir? Pirmkart, audzéjot apstradats
ar fungicidiem, otrkart, sterilizéts
ar kobalta lielgabalu un, treskart,
ievalcéts pléve, kur tam netiek
klatdoaktérijas.
as Savieniba, tai skaita ar
Latvija, ir normas un normativi,

s 5is vielas un to lietojumu
trolé, tikai jautajums, vai Sie
normativi ir pietiekami stingri.
Ivars Kalvin$ piekrit, ka, no vienas
puses, tas ir partikas razotaju biz-
ness, No otras puses, nepieciesa-
miba, jo més tacu vélamies ziema
vai agra pavasari &st gurkus un
tomatus, kas vél pirms 20 gadiem
nebija isti iedomajams. Tapéc
atrasts daudzmaz sapratigs kom-
promiss — apstradat darzenus

ar antibakterialiem lidzekliem

© SIA LETA Marijas 2, Riga, LV-1050 Talr. 67222509, marketing®@leta.lv, www.leta.lv

Foto - Shutterstock un no izdevniecibas Zurndls Santa arhiva



>
£
o

L E -I- A Kas lielveikala darzenim védera?

mediju monitorings levas Veseliba, 14/03/2014, Dace Rudzite

nav seviski labi, bet darit ta var. *V

Al IESPEJAMS DOZET APES
E T
LAI KAITIGAS VIELAS NEUZN

Profesors zina stastit, ka par il-
gaku partikas uzglabasanu saka
domat jau Napoleona laikos, kad
izsludinaja prémiju tam, kur$
izgudros, ka karaviriem uzglabat
partiku.

Nitrati ir ari
kutsmeéslos!

Lai ainu ar lielveikala nopér-
kamajiem darzeniem nezimétu
tik dramas krasas, profesors
Ivars Kalvins atspéko mitu par
to, ka pasu darza audzéta un ar
katsmésliem méslota darze-
ninav nitratu (mineralméslu
sastavdalas) un citu organismam
nevélamu vielu. Ta diemzél nav!
Nitrati ir visos darzenos (visvai-
rak tos uzkraj atri augosie lapu
salati, gurki), ari tajos, kas aug
mammas darza, un ari tad, ja
tos méslo ar katsmésliem, tikai
jautajums, kada koncentracija.
Augs méslojumu uznem 3adi:
vispirms baktérijas noarda or-
ganisko jeb dabisko méslojumu
lidz neorganiskajam, kas lidzinas
tam, ko lietojam ka maksligo
méslojumu un kuru darzena
saknes no zemes uzsuc. Lidz ar to
galarezultats ir lidzigs, atskiriba
tikai ta, ka katsméslos, ja gotina
ganijusies zala plava, ir viss au-
gam nepieciesamais - slapeklis,
fosfors, kalijs, dzelzs, magnijs, vars,
bors u. c. Vai augs izmanto to, kas
ir kiitsméslos vai mineralméslos,
ko audzétajs augam uzkaisa virsa,
atkarigs no apgaismojuma, tem-

peratdras un citiem apstakliem,
bet visvairak no apgaismojuma.
Jo ara saulites mazak, jo vairak
augos uzkrajas nitrati, kas, no
vienas puses, musu organismam
ir slikti, no otras puses - labi. Kur§
kura gadijuma gust parsvaru,
atkarigs no koncentracijas un
apésta daudzuma. Profesors Ivars
Kalvins stasta, ka japani daudz
retak mirst no sirds un asinsvadu
slimibam, un vini ir ilgdzivotaji, jo
parsvara éd siltumnicas audzétu
partiku, kas satur daudz nitratu.
Tie cilvéka organisma parvérsas
par slapekja monoksidu, kas
kavé trombu veido$anos, uzlabo
asinsvadu tonusu jeb spéju
sarauties un atslabinaties, stimulé
sirds un asinsvadu veselibu. Bet
[idz zinamai robezai! Tikko nitratu
koncentracija ir lielaka, paradas
sliktais efekts: kunga un zarnu
trakta vézis, jo nitrati ar baktériju
palidzibu parveérsas par nitritiem,
un beigas rodas kancerogéni

jeb vézi izraisosi savienojumi.

Vai slimiba attistas, atkarigs no

katra organisma mikrofloras, taja
esosajam baktérijam un ta, cik
biezi un kada daudzuma cilvéks
ar savu apstradato darzeni 3aja

labi noregulétaja orkestriiejaucas.

Mazgat un mizot

Panemot roka, pieméram,
lielveikala gurki, biezi vien var
just tadu ka netirumu kartinu,
ko uzreiz gribas nomazgat. Vai,
pirms lietosanas mazgajot un
mizojot darzenus, spéjam sama-
zinat uzkaisita un uzsmidzinata
koncentraciju? Ivars Kalvins uz-
skata, ka tas atkarigs no darzena.
Pieméram, no lociniem, dillem,
salatiem nevélamas vielas isti
nomazgat nevar, tacu tie tapat
pirms é3anas noteikti jamazga.
Gurki noteikti vajadzétu nomizot,
jo ta vismaz iespéjams atbrivo-

ties no ta, kas tam uzsmidzinats
virspuseé. Atceries, ka darzeni
jamazga tiesi pirms lietosanas
Vvésa un, galvenais, tekosa tdeni!
Nomazgatu darzeni nedrikst likt
ledusskapi, jo baktérijas vairojas
mitra, nevis sausa vide.

No vienas puses, termiski ap-
stradats darzenis satur mazak kai-
tigo vielu, neka svaigs. No otras
puses, ja Portugales vai Spanijas
kartupelus izvara, nitrati tajos
nesadalas, lai gan varot sadalas
atseviski pesticidi, gan sliktas
vielas, gan vitamini un

derigas vielas. Reizém
kaitigas vielas var klut
par vél kaitigakam,
tapéc varisana un cep-
$ana nav glabins.

Protams, batu labi, ja més
varétu ést darzeni ar visu mizu, jo
taja koncentréjas ari visas labas
uzturvielas. Nomizots abols vairs
nav tads pats ka nemizots. Ja
tomatam novelk mizu, taja vairs
gandriz nemaz nav likopéna,
kas ir viens no spécigakajiem
antioksidantiem un palidz
izvairities no sirds slimibu, véza,
locitavu slimibu un osteoporo-
zes saslim3anas riska.

letekme uz veselibu

Zinama méra misu organisms
pamazam jau ir pieradis pie
konservantiem un citam vielam,
kuras agrak neizmantoja, jo, édot
tadu partiku, kada ta ir tagad,
zarnas un kungi ieaudzinam bak-
terijas, kuras ir spejigas to visu ari
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sagremot. Tacu kadu iespaidu $is
vielas atstaj uz masu organismu
ilgterming, izpétits |oti nosaciti.
Ka $i izpéte notiek? Nem kadu
vielu noteikta daudzuma, no-
teiktu laiku to dod Zurcinai vai
pelitei un skatas, ir problémas
vai nav, paradas kadas blaknes
vai neparadas. Tacu parti-
kas produkta jau nav tikai
viena, bet desmit un vairak
vielu vienlaicigi, turklat dazada
daudzuma, un to ietekme uz
organismu gan isti nav izpétita.
Ivars Kalvins ari uzsver — kombi-
néjot dazadas vielas, viena otras
iedarbibu pastiprina, citas nomac,
dazas neietekmé, bet tas atkal
atkarigs no patéréta daudzuma.
Lidz ar to precizi pateikt, kada
sadam kokteilim ir iedarbiba,
neviens nevar. Turklat iedarbiba
ir arkartigi atkariga no katra
organisma veselibas stavok|a.
Kads pienu var dzert glazem,
kadam no piena metas pumpas.
Tiedi tas pats ir ari ar E vielam.
Lai gan nav pieradits, ka tas ir
tiesi musdienu partikas dél, tacu
pédéjos gados strauji pieau-
gusi véza izplatiba, diabéts,
vielmainas traucéjumi, dazadas

alergijas, Alcheimera slimiba,
ateroskleroze agrina vecuma,

P
;, Pérkot‘aérzer;nus,
z japarbauda, vai tie
| smarzo, jo svaigiem
| darzeniem

1 jasmarzo.

-y

sirds un asinsvadu problémas jau
40 gadu vecuma - protams, var
jau teikt, ka kadreiz medicina
nebija tik attistita un daudzas
slimibas netika laicigi atklatas,
tomeér, Ivars Kalvins apgalvo,

ka tik vienkarsi uz $im lietam
skatities nevar. Tiesu medicinas
eksperti jau labu laiku redz, ka
liki vairs nepast, jo, visticamak,
konservanti un antioksidanti
dara savu.

Darzeni jaed!

Varbt tomeér labak neést
lielveikalos pirktos darzenus?
Ivars Kalvins tam nepiekrit,
sakot, ka darzeni, kaut vai

apstradati, mums ir abso-

IGti nepieciesami, jo tajos ir
daudzas organiskas vielas,
Skiedrvielas, mineralvielas,
mikroelementi.

Ka izdarit isto izveli? Vis-
mazak bistami pavasari ést
kartupelus, burkanus, bietes.
Pérkot darzenus, japarbau-
da, vai tie smarzo. Darzeni
smarzo noteiktu laiku, péc
tam smarzvielas izgaro, tapec
svaigam darzenim jasmarzo!
Ivars Kalvins iesaka vairak vai
mazak izvéléties ekologiski tira
vide audzétus darzenus, kurus
iepérk no zinamiem razotajiem
vai pazistamiem zemniekiem, ja
vien macins to atlauj. Ja pasiem
vai vecakiem ir pagrabs, jace| ara
lauku labumi un jaéd darzeni
tadi, kadi tie lidz pavasarim ir
saglabajusies. Ja iepérkas lielvei-
kala, jaatceras, ka attistitas valstis
ar augstu razosanas kultaru
stingrak ievéro partikas razosanas

Kada ir darzenu

uzturvertiba?

. Uztura specialiste GUNDEGA RUDZITE
stasta: saskana ar pétijumiem, masveida audzéti
un ar kimiskajam vielam apstradati darzeni satur tikpat daudz
vitaminu, mikroelementu un kaloriju ka biologiski audzeétie. Lidz ar
to no uzturvértibas viedokla ipasas atskiribas nav, vieniga atskiriba
ir ta, ka tie satur ari pesticidus.

Gundega Rudzite iesaka darit ta: veikala izvéléties darzenus un
auglus, kas sevi tik |oti pesticidus neuznem, bet paréjos darzenus
pirkt tirg vai biologisko pre¢u veikalos.

Pavasari var ést ari pasu darza rudeni ievaktas veltes, tacu dala
darzenu, laikam ejot, savu uzturvértibu tomeér zaudé. Piemé-
ram, burkani un kaposti uzturvértibu saglaba pirmos tris, ¢etrus
meénesus, péc tam ta lénam pazid. Maz no uzturvértibas zaudé
padmaju rutki un kirbji, skabéti kaposti satur daudz skiedrvielu un
C vitaminu. Pavasari pasi varam sakt audzét locinus, diedzét
graudus - tie visi satur daudz labu un vértigu vielu. Vél pavasari
ieteicams atceréties un lietot saldétus darzenus, pieméram, papriku,

imisus, puravus, pétersilus, dilles, seleriju. Ja pareizi
zaudé neko no savam vértigajam vielam!
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VIELU

un uzglabasanas noteikumus
neka mazak attistitas. Jo cilvékam
nekaitigaks augu aizsardzibas
lidzeklis, jo tas ir dargaks, tapéc
mazak attistitas valstis izmanto
|etakus un kaitigakus lidzeklus. Ta-
pat jaatceras - jo siltaks klimats,
jo vairak tada vairojas kaitékli un
baktérijas, un pret tiem vairak
cinas, biezak darzenus miglojot.
Ivars Kalvins gan atzist, ka ikdie-
nas pircéjam pasam lielveikala ir
grati izskirt, vai Eiropas Savieniba
audzétais darzenis ir labaks un
nekaitigaks, neka no Peru atves-
tais, jo liela nozime ir ari razotaja
godapratam. Lai gan ieteicams
butu vairak ést Latvija audzétus
darzenus, jaatzist, ka ari Latvijas
darzenu audzétaji miglo savu
produkciju, lidz ar to diez vai
musu tomats seviski atskiras no
Holandes tomata. Ivars Kalvins
ari kliedé stereotipu, ka Latvijas
darzenis, kur$ nav apstradats ar
kimiskam vielam, satur mazak
kaitigu mikroorganismu, neka
apstradatais no Rietumiem. Un
tam ir vienkarss izskaidrojums —
uz nekaitiga darzena baktérijas
dzivo cepuri kuldamas un éd
tikpat garsigi ka més! ¥

Visvairak kaitigo vielu
satur aboli, mazie
kirstomatini, gurki,
kartupeli, spinati,
zemenes, kabadi, lapu
kaposti, selerijas.

baklazani, salda kukuraza,
sipoli, spargeli, galvinu
kaposti, greipfrati, kivi.
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Maz kaitigo vielu satur avokado,

KAITIGO
VIELU
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