AR FRANCUZIETES
PIEEJU

Atceries slaveno Mireijas DZuljano gramatu «Francu
sievietes nek|Tst resnas»? Kas ir T francu paradoksa
noslépums? Normalu svaru palidz uzturét nevis vai-
nas apzina vai baudas liegSana, bet gan atskarsme,
ka gut baudu, édot un dzerot to, kas garso vislabak,
tostarp ar1 vinu.

SAGATAVO0JA: DZina Briska

rancu sievietes izvelas tikai vis-

kvalitativakos produktus — labak

mazu gabalinu istas Sokolades,

nevis visu tafeliti 1éta produkta.

Ritu vinas vienmeér sak ar glazi
Gdens un dzer to visas dienas garuma.
Prieksroku francuzietes dod vinam un to
lieto tikai maltites laika.

Izradas, ka baudit vinu kopa ar édienu
ir pat vélams, un tam ir zinatnisks iz-
skaidrojums. Sarkanvins satur antioksi-
dantus polifenolus, kas neitralizé oksidan-
tus un nonak musu organisma,
pieméram, ar édienu. Lai gan uztura gala
ir nepiecieSama, ta lidzas labajam lietam
satur ari oksidantus. Piedzerot klat ne-
daudz sarkanvina, ka to dara francu sie-
vietes, oksidanti tiek uzveikti, jo kungis ir
vieta, kur $is process notiek. DaZzkart vi-
sas garSigas lietas satur ari veselibai kaiti-
gas taukvielas, kas klast par iemeslu dau-
dzu slimibu attistibai, kas saistitas ar
vielmainu. Ta¢u vai tapéc atteikties no ga-
balina kiikas vai rupjmaizes kartojuma ar
putukréjumu? Francuzietes noteikti neat-
teiktos. Sai baudai vinas nelaujas katru
dienu, bet savu reizi gan. Un kapéc ne, ja
zinam, ka, uztura lietojot produktus, kas
satur polifenolus, nelabveliga ietekme uz
organismu samazinas. Polifenolus satur
ne tikai sarkanvins, bet ari aboli, sipoli,
sarkanas vinogas, zemenes, mellenes un
citas ogas, tapat ari rieksti. Turklat tajos
esoSie antioksidanti palidz stiprinat imu-
nitati, bet magnijs, mangans, jods, kalijs
un vitamini — C, B, PP — tonizé orga-
nismu un palénina noveco$anas procesu,
taja skaita samazina holesterinu un stabi-
lizé asinsspiedienu. Tomér jaatceras, ka
teiciens «Kas par daudz, tas par skadi»
darbojas ari $aja gadijuma — ja izdzer
vairak par divam glazém vina diena (vie-
na glaze 150-175 ml), asinsspiediens paaug-
stinasies. Francuzietes vairak par divam
glazém vina diena nelieto. Vinas zina ari
to, ka vins, tapat ka jebkur$ alkoholiskais

dzériens, var izraisit atkaribu. Ipass
drauds ir psihologiska atkariba, kad vinu
izvelas, lai atslabinatos péc gritas darba-
dienas.

Zinatnieki nakusi klaja ar vél vienu at-
klajumu — vins veicina smadzenu darbi-
bu, un to izdara sarkanvina esosais resve-
ratrols. Eksperimenta konstatéts, ka
cilveki, kuri lietojusi tabletes, kas satur
resveratrolu, uzradijusi labakus rezultatus
matematikas uzdevumu risinagana. Ilgu
laiku zinatniekiem neesot bijis skaidrs, ka
§1 iedarbiba notiek, zinot vien to, ka
resveratrols izraisa energijas pieplidumu
stnas. Tagad pétnieki noskaidrojusi, ka
resveratrols liek §tinim «iedomaties», ka
tam triikst energijas, kas savukart liek $a-
nam izstradat energijai nepiecie$amas ol-
baltumvielas. Péc zinatnieku domam, ku-
ru pétijums publicéts zurnala «Cell», §1
viela palidzés izveidot zales pret tadim
vecuma kaitém ka, pieméram, Alcheime-
ra slimiba, ari pret sirdsslimibam un dia-
bétu. Resveratrolu satur ne tikai sarkan-
vins, bet arl daZi augu valsts produkti. Tas
atrodams vinogu mizinas, avenés, melle-
nés, dzérvenés un zemesriekstos. Tacu ja-
atceras — sarkanvins ir labvéligs veseli-
bai, ja to lieto méreni. Turklat, lai iegiitu
uzreiz organismam nepiecie$amo resve-
ratrola devu, batu jaizdzer 700 pudeles
vina.

Izradas, ka baudit
vinu kopa ar
édienu ir pat
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