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- Partikas produktiem cilvéka organisms ir ja-
nodrosina ar nepieciesamajiem makroelementiem
un mikroelementiem jeb tadam uzturvielam ka
olbaltumvielas, oglhidrati, tauki, vitamini un mine-
ralvielas. Daba ir radijusi lielu pértikas daudzveidi-
bu, un, ieklaujot to ikdienas uzturd, ka ari sekojot
veseligas uztura piramidas pamatprincipiem, visas
nepieciesamas uzturvielas var uznemt pietiekama
daudzumd. Musdienu straujaja dzives ritma médz
bat gratiievérot veseliga uztura pamatprinci-
pus, tapec ir iespéja izveéléties veseligus pdrtikas
produktus ar pievienotam labajam un atnemtam
nelabveligajam uzturvielam. Pieméram, dabiski jo-
qgurta un citos piena produktos butu cetri vai vairak
procenti tauku, bet pircéjiem ir iespéja tos baudit
ar 0,5% tauku, tatad uznemot mazak piesatindto
taukskabju.

No vienas puses, tas ir pozitivi, bet, no otras
puses, raZotajs dazkart maldina patérétaju par
produkta isto batibu, pieméram, neveseligo mar-
garinu patérétaja acis censas padarit par veseligu,
lai gan tas tapat satur piesatinatas taukskabes
un péc savas batibas ir un paliek neveseligo tauku
avots. Tomer, ja no visiem launumiem izvélamies
mazako, tad sada veida margarinam var dot
prieksroku, jo tas satur ari So to labu. Lai gan pie-
vienoto, ta saukto veseligo, vielu potencidli veseliga
iedarbiba uz organismu nav pieradita. Pieméram,
augu steroliem patiesam ir tieksme samazindt ho-
lesterinu, bet nav zindms, vai tie $o funkciju pilda,
ari pievienoti margarinam.

Nekas launs nenotiks, ja margarinu "Optima
Cardio" ik pa laikam uzziedisiet uz maizes, bet
izmantot to kéksu vai cepumu cepSanai gan nav
ieteicams. Lai gan ari sviests lielos daudzumos nav
ieteicams. Uz maizes labak ziest avokado, svaigo
sieru vai sasaldeétu olivellu ar zalumiem.

Veikalos dabdjami ari labi funkcionalas parti-
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kas produktu paraugi, pieméram, olas ar selénu.
Musu regiona iedzivotdju organisma trikst seléna,
jo augsne to nesatur pietiekama daudzuma.
Aripiena produkti ar pievienotam labveéligajam
baktérijam ir labs funkciondlds partikas piemérs,
diezgan dabisks un veseligs veids, ka uzlabot zarnu
mikrofloru. Bet nedrikst aizmirst ari par piesatinato
taukskabju daudzumu ——

piena produktos. Ja :
cilvekam ir paaugsti-
ndts holesterins vai
liekais kermena svars,
japievers uzmaniba ne
tikai labveligajam bak-
térijam, bet ari tauku
daudzumam, - stasta
uztura specialiste
INGA SIRINA.

solijum

Uztura specialistei
vaicaju, vai, édot daudzveidigu, pilnvértigu
partiku un vienlaikus uztura ieklaujot ari
produktus, kam pievienoti vitamini un mine-
ralvielas, sis labas vielas nevar pardozét. Inga
Sirina skaidro, ka uznemt parak lielu vitami-
nu un mineralvielu daudzumu ar partikas
produktiem diez vai izdosies. Turklat razotaji
uz etiketes parasti norada, cik procentus no
ieteicamas diennakts devas produkts satur. Tie
produkti, kam papildus pievienoti vitamini
un citas vielas, var k|t bistami, ja patérétaja
acis tiem mainas pamatfunkcija — pieméram,
ja margarinu pérk tikai vértigo augu sterolu
deél, bet sojas pienu - kalcija dél, uzsver Inga
Sirina. Un atgadina, ka, izvéloties partikas
produktus, nedrikst akli paklauties skaliem
soljjumiem, kas médz bat lasami uz produk-
tu iepakojumiem. Svarigi ir domat lidzi un
prieksroku dot veseligakajai partikai.

Staigajot pa lielveikaluy, jutos ka aptieka — te
piedava pienu un brokastu parslas ar vitaminiem,
olas ar selénu, jogurtu ar bifidobaktérijam un vél
citus produktus, kam papildus pievienoti vitamini
un mineralvielas.
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ielveikala "Stockmann' visvairak

produktu, kam pievienoti papildu

vitamini, mineralvielas un labas bak-
terijas, atradu piena nodala. Te pircéjus
gaida piens "Tere" (razots lgaunija) ar D
vitamina piedevu, bérniem domatais
piens "Raséns’ (razo Rigas Piena kom-
binats) ar A, B un D vitaminu, dzeramais
un parastais jogurts "Lakto" (Rigas Piena
kombinats), kam pievienotas baktérijas
lactobacillus acidophilus LA-5 un bifido-
bacterium, un zZimola "Danone" dzériens
"Actimel" (Polija) ar vitaminu B, un D. Citos
plauktos atradu olas ar seléna piedevu
("Balticovo") un dazadu veidu sausas
brokastu parslas "Nestle" (Polija) ar D vit-
aminu. Bet vislielako izbrinu sagada mar-
garins "Optima Cardio" (Polija). Razotajs
sola, ka Sis produkts efektivi samazinas
holesterina limeni, turklat, ja lietosiet
1,5 lidz 2,4 g augu sterolu diena, proti -
apédisiet divas lidz cetras maizes Skéles,
apziestas ar So margarinu, efekts bus
jatams jau tris nedélu laika. 53 apsvéruma
del "Optima Cardio” ieteicams tikai per-
sonam, kuras velas samazinat holesterina
limeni asinis. Nedrikst parsniegt devu
~ tris gramus margarina diena, noradits
uz iepakojuma. Lielveikala "Maxima"
nopérkami tie pasi produkti ar papildu
vitaminiem un citu vielu piedevu, kas
"Stockmann'. Margarinam "Optio Cardio”
tiesi tobrid "Maxima" veikalos ir atlaide.
Laudis, kas velas samazinat holesterina I
meni, plauktu kari izpirkusi gandriz tuksu,
palikusas vien paris karbinas. @'
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