Ista garsa

Esmu no tiem, kam kafija garso,
bet, to lietojot, jaievéro gan méreni-
ba, gan piesardziba. Man - tiesi jutiga
kunga dél. Tapéc ipasi piedomaju,
vai tobrid, kad |oti gribas baudit tasi
kafijas, ta dos ari labu pécsajatu.
Kritériji man ir divi: kungim japaliek
mierigam un kafijas sniegtajai baudai
jabut bez vilsanas énas.

Sorit, nakot uz darbu pa neieras-
tu marsrutu, Miera iela parsteigta
apstajos pie kafejnicas, kas, ka vélak
izradijas, atvérta pirms vairakiem
meénesiem. Kafijas smarza mani ievi-
lindja ieksa. Virietim aiz letes uzdevu
tieSu jautajumu: Kada ir ista kafijas
garsa?

«Més to dévéjam par garsu buketi.
Kad kafijas pupinas tiek grauzdétas,
tajas esosas sulas un ellas noteikta
temperatara tiecas iztvaikot. Bridi,
kad pupina sasniegusi kritisku iek3&jo
spriegumu, tvaiks to burtiski uzspri-
dzina no iek$puses. Bet 3aja bridi pu-
pina ieksa izveidojas mazi kambarisi,
kuros gazveida vielas saglabajas. Kad
kafijas pupinas samal, Sie kambarisi
tiek saskelti, un gazveida vielas, kas
liela méra nosaka ne tikai smarzas,
bet ari garsas buketi, sak izgarot. Ja
kafiju samal, jau péc dazam stundam
tas smarzu un garsu bukete batiski
samazinas. Razotaji samaltu kafiju uz-
reiz iepako vakuuma pakas. Lai paka
butu vakuums, no tas izstc gaisu,
ar to vél samazinot garsas buketi -
salidzinot ar to, kada ta batu, ja kafiju
gatavotu uzreiz. Malt kafiju ieteicams
ari majas, tiesi pirms pagatavosanas,
lai tad smarZo visapkart. Ja nav kafi-
jas aparata, kafijai uzlej vidéji mikstu,
aptuveni 94 gradus karstu tdeni, péc
cetram minGtém apmaisa un nolej
no biezumiem,» virietis aizrautigi
klastija. Tas izradijas kafijas eksperts
Martins Dzenis.
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Ircilveki, kas bez tas no rita
no gultas ara nekapj. Kafija
patiesam ir lielisks mundruma

dzéeriens. Bet tuk

dusa to

gan nevajag baudt!

SKAIDRO
Dr. med. LAILA MEIJA

+ Docente Rigas Stradina
universitaté, Dietologijas
dienesta vaditaja P. Stradina

Kliniskaja universitates
slimnica, konsultante Capi-
tal Clinic Riga.

Kapéc radas
aizdomigums
pret kafiju

Kadu laiku arsti teju visiem
sirds slimniekiem noliedza
dzert kafiju, lidz ar to tauta
pret 30 lielisko dzérienu saka
veidoties aizdomigums. Un,
ka jau tas médz notikt, aiz-
liegumu atcéla, bet aizdomi-
gums palika! Sak, ja jau arsti
tik daudziem to nelava dzert,
tad kaut kas nebija laga.

Ja, kafija patiesam stimulé
simpatisko nervu sistému,
lidz ar to islaicigi paaugstina
asinsspiedienu un paatrina
sirdsdarbibu. Ta ka bija cilvéki,
kuri arstiem stdzéjas, ka pec
kafijas dzerSanas dauzas

sirds, radas bazas par visu
pacientu, kas slimo ar sirds sli-
mibam, veselibas pasliktina-
$anos kafijas dé|. Tapéc, ipasi
neko neskirojot, visiem, kam
bija kada sirds un asinsvadu
sistémas vaina, kafiju vairs
neieteica vai pat aizliedza. Un
saka to ipasi pétit no veseli-
bas viedokla.

Péc tam, kad tika apkopoti
daudzi pétijumi, izradijas, ka
kofeina ietekme uz cilvéku
nav vieniga lieta, par ko vérts
runat kafijas un veselibas
kopsakara. Arvien vairak tika
celta gaisma kafijas pozitiva

iedarbiba uz organismu.
Izradijas ar, ka kafijas iedar-
bibas kopéjais efekts sirds un
asinsvadu slimibu pacientiem
nav nemaz tik biedéjoss. Ka
ta? Pirms daudziem gadiem
nebija modeé runat par indi-
vidualizéto pieeju medicina
un citdm niansém. Tacu més
katrs esam unikals. Ir oti lielas
atskiribas, ka katra cilvéka
organisma notiek kafijas
metabolizacijas process. Tas,
ka kuram strada vielmaina,

ir enétiski noteikts. Vienam
kafija uzsticas un tiek izvadita
atri, citam léni. Tapéc ir ta,

ka viens var iedzert tasiti
pirms gulétieanas un péc
neilga laika saldi iemigt, bet
cits nespéj vakara iemigt

pat tad, ja tikai pécpusdiena
baudijis kafiju. Tapéc nebut
ne visiem sirds un asinsvadu

Foto - Shutterstock, no izdevniecibas Zurnals Santa arhiva un publicitates foto



1.LABUMS.

Palidz priecaties par dzivi
un dzivot ilgak.

Cilvékiem, kuriem dzive daudz
aizliegumu, mazinas dzivesprieks.
Tik daudziem kafija ir baudas
mirklis, ka ta vien ir laba zina -
gandriz nevienam nav iemesla
to sev liegt! Mérena daudzuma
lietojot kafiju, ta uz sirdsdarbibu
neatstaj negativu ietekmi, zinat-
nieki kafijas efektu uz sirds veseli-
bu un veselibu kopuma visbiezak
verté ka neitralu vai pat pozitivu,

jo, ka rada dazadi pétijumu

apkopojumi, ta var paildzinat
dzivi. Turklat tiem, kam asinsspie-
diens allaz ir mazliet par zemu,
nereti tiesi kafija ir vienigais
glabing, lai sevi sapurinatu. Ari
nomaktajiem ta palidz justies
kaut drusku labak. Depresiju,
protams, nearsté, bet vismaz uz
bridi atvieglo grato stavokli.

2.LABUMS.
Pasarga aknu stinas, noder
pretvéza profilakseé.

Tas nu gan ir viens no izpétita-

jiem un visparatzitajiem kafijas

labumiem bez nekadiem bet. Ir

KAFIJAS NELABUMI

pat pétijumi, ka, arstejot

C hepatitu, kafijas bauditajiem

izdevies samazinat zaju devu.
Kafija vélama ari tad, ja ir taukai-
na hepatoze un fibroze. Mazina
cirozes risku. Ta ka kafija ir daudz
spécigu antioksidantu, izteikti
pienémumi, ka kafijas dzersana

spéj pasargat ne tikai no aknu,

bet ari no citiem véza veidiem.
3.LABUMS.

Piedalas cukura limena
regulésana.

Kafija stimulé ne tikai
simpatisko nervu sistému un
vielmainu, bet ari labvéligi ie-
darbojas uz glikozes vielmai-
nu. Tapéc to iesaka otra tipa
cukura diabéta pacientiem, lai
palidzetu svara, ka ari cukura
limena regulésana. Kafijas lie-
tosana ari mazina risku saslimt
ar otra tipa cukura diabétu.

4.LABUMS.
Paatrina vielmainu, palidz

pret aizcietéjumiem.

Kafija spéj palidzét veicinat

zarnu darbibu, tapéc dod

labumu ari tiem, kurus moka
aizcietéjumi.

5.LABUMS.

Palidz samazinat urinska-

bes limeni.

Daudzi, kam sakusies podagra
vai ir tikai paaugstinats urinska-
bes limenis, baidas dzert kafiju.
Bet tiesi tad kafija ir pat vélama,
jo spéj samazinat urinskabes
daudzumu.

6.LABUMS.

Noder neirodegenerativo
slimibu profilaksei.

Lai mazak satraukumu par
to, ka tik vecumdienas nebutu
jacie$ no Alcheimera demences
vai Parkinsona slimibas, vajag
laikus padomat par veseligu
dzivesveidu. Un ieklaut ikdienas
édienkarté ari paris tases labas
kafijas, kas stimulé smadzenu
Sunu darbibu.

indzenoss lidzeklis.

Ir situacijas, kad tas |oti noder.
Citreiz traucé, jo biezi jaskrien
uz tualeti, kas, pieméram,
celojuma, ir apgratinosi. Tomér
urindzenosa iedarbiba nav tik
spéciga, ka organisms varétu at-
Udenoties, par to nav jasatraucas.

Grauzdejot jebkuru produktu, izdalas benzopiréni, akrilamids, ka ari vél citas véza attistibu veicinogas vielas.
Un - kafijas pupinas grauzdeé. Ir razotaji, kas piedava mazak grauzdétu jeb viegli grauzdétu kafiju. Viegla

grauzdéjuma pupinas vairak ir antioksidanti — hlorogénskabes. Cik tas ir ieguvums veselibai, salidzinot ar an-
tioksidantiem, kas rodas, kafiju pagrauzdéjot ilgak, grati teikt. Tomér, ja runajam par grauzdésanu, - mazak
vienmér ir labak, ja vien stipri necies garsa. Galu gala nav nekadas jégas dzert kafiju, kura negarso, tikai tapéc,

slimniekiem janoliedz dzert
kafiju. Né! Jaiesaka pavérot savu

individualo reakciju péc kafijas
baudisanas. Ja patiesam ir ta, ka
sirds sak dauzities un jatami pa-
augstinas asinsspiediens, labak
gan lieki nekaitinat sirsninu un
no kafijas atteikties. Vai ari...

Vél var bt ta, ka cilvéks lieto
kafiju ar |oti augstu kofeina
koncentraciju, tapéc sirds sak
dauzities. Loti iespéjams - ja
Sis pats cilvéks dzertu pareizi
pagatavotu kafiju, neka tada
nebatu. Jo, raugi, agrak par
pareizu kafijas pagatavosanu
nebija teju nekadas informaci-
jas, padomju gados daudzi bija
laimigi, ja vispar izdevas kafiju
nopirkt. Bet nav neka jaudigaka
par ieraduma spéku, tapéc ne-
vajag brinities, ja cilvéki gados
joprojam dara té: uzlej kafiju uz
biezumiem un tur to stun-

ka, iespejams, konkreétaja kafija ir mazak kaitigo grauzdésanas blakusproduktu.

dam, ik pa laikam ielejot sev
pa tasitei. Kafija ir kofeins, kas
neliela daudzuma patikami uz-
mundrina. Bet, ja kofeina ir par
daudz, sajatas nav patikamas,
rodas nevajadzigs satraukums,
kas var bat kopa ar jatamu
sirdsdarbibas paatrinasanos.
Joilgaka ir Skidruma saskare ar
kafijas biezumiem, jo augstaks
kofeina limenis tasité.

Daudzi kltdaini doma, ka
espreso, ta nu gan ir kofeina
bumba. Neka nebij! Espreso
gatavo, aptuveni 25 sekunzu
laika izdzenot Gdeni cauri kafi-
jai, tapéc tasité kofeina limenis
ir |oti zems. Paturot kafiju uz
biezumiem nepilnas tris mind-

tes, kofeina limenis taja bus jau
vismaz tris reizes augstaks, neka
aparata pagatavotai espreso
kafijai. Ja turpinasi turét kafiju
uz biezumiem, kofeina limenis
augs, augs, lidz sasniegs mak-
simalo [imeni, kads konkrétaja
maluma iesp&jams. Ja ome dzer
kafiju, kas aplieta, pieméram,
pirms kadas stundas, nav jabri-
nas, ka vinai sirds sak dauzities.
Bet tas vél nenozimé, ka vina
nedrikst baudit labu espreso.

Vél viena nianse - |étakajas
robustas kirnes kafijas pupinas
ir gandriz divas reizes vairak ko-
feina neka arabikas pupinas. Un
vél - Skistosaja kafija ir augsta
kofeina koncentracija!

UZMANIBU! Tie, kam tie-
$am jauzmanas ar kofeinu
sirds un asinsvadu sisté-
mas veselibas dé|, ir jauni
cilvéki, kam jau konstatéta
aritmija vai paaugstinats
asinsspiediens.

Pétijumi, kas tika veikti Ita-
lija, kur cilvéki dzer tikai labu
kafiju, paradija, ka tiem, kam
vecuma no 18 lidz 45 gadiem
jau kaut kas nav laga ar sirds-
darbibu un asinsspiedienu,
kafija jalieto mérena daudzu-
ma, allaz vérojot, vai péc tas
dzer$anas nek|st sliktak.

Citadi par kafiju tagad dzied
slavas dziesmas - vieni
labumi vien! ”
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Praktikes padomi

Kafijas eksperte
ANETE DINNE.
Strada Italija par kafi-
jas degustétajuzimola 7
Lavazza uznémuma. :
Veseliga dzives-
veida piekritéji ipasi ieklausisies
Anetes ieteikumos, tiklidz pieminé-
sim, ka vina ir veseliga uztura guru,
lieliskas kardiologes Ivetas Mintales
meita.

~ ®Kvalitativa kafija nevar maksat maz.
W ¥ Letakai kafijai vienmer ir sliktaka kvalitate.
& 4 Pupinas tiek atlasitas ar lielakiem defek-
& A" tiem - fermentétas, saskidusas, ar koka
”"\ v, gabaliniem, un tamlidzigi, kas dod sliktu
WS garsu, pieméram, rigtumu, melno olivu
ek | ' piegarsu.
y . ®Es atturétos lietot skistoso kafiju
. ' ¢ vispar, bet IPASI to, kurai uziepako-
~ %, jumiem noradits 3 in 1. Sajas pacinas ir
_E‘ . sausais piena maisijums ar hidrogenétiem
S - taukiem (aptuveni 30 procenti no pacinas

= satura), cukurs (@ptuveni 44 procenti no

Bl U "
NG

S

Mérenibas zelta likums - tris vai éetras tasites dienal

Kafija ir viens no bagatakajiem antioksi-
dantu avotiem. Tikko, 2015. gada novembri,
ASV veikts apkopojums par 10 gadus ilgusu
pétijumu, kura tika novéroti 200 000 cilvéku.
Viena cilvéku grupa dzéra vairak neka piecas
kafijas tases diend, otra grupa dzéra tris tases
diena, bet tre3a grupa — mazak par trim tasém,
un vél ceturta grupa kafiju nelietoja nemaz.
Pétijums fokuséjas uz saistibu ar mirstibas risku
kardiovaskularo un neirologisko slimibu dé.
(Bet citu lielu pétijumu apkopojumi rada, ka
kafija spéj mazinat mirstibas risku ari daudzu
citu hronisku slimibu gadijumos!) Jaunakie dati
liecina, ka tiem, kuri dzéra aptuveni tris kafijas
tases diena, mirstibas risks minéto slimibu
dé| bija mazaks neka tiem, kas kafiju nelietoja
nemaz. Secinajums: ja dzersi kafiju mérenos
daudzumos, tava dzive varétu bt ilgaka!

38 levasVESELIBA 2016

pacinas satura) un druscin ari $kistosa kafi-
ja. Pieradits, ka skistosajai kafijai piemit an-
tioksidantu ipasibas, tacu $aja kafijas veida
nav vairs palicis neka no istas aromatu un
gar$u buketes. Skisto$o kafiju izgudroja, lai
vienkarsak un efektivak dabutu gatavu ko-
feinu saturosu dzérienu. Ta ir koncentréta,
un nepiecie$ams tikai karstais udens, lai to
pagatavotu. Skistosa kafija tika patentéta
1891. gada Jaunzélandé, bet tas razosana
strauji attistijas Otra pasaules kara laika

un péckara perioda, kad efektivitatei un
zemai cenai bija izSkirosa nozime.

@ Ja tu pérc maltu kafiju vakuuma
iepakojuma, péc atvérsanas kartigi aiz-
loki, iestum visu iepakojumu burcina,
aizskrivé un glaba vésa vieta, vislabak
ledusskapi, kur kafija Iénak oksidejas un
tik strauji nezaudé savas aromatiskas ipa-
§ibas. Atvérta pacina labas 100% arabikas
kafijas istabas temperatura jau péc sesam
vai septinam dienam saskarsmeé ar skabek-
li ir zaud@jusi savas aromatiskas ipasibas,
tai jau jutama oksidacijas smarza un garsa.

®Ja skiet, ka kafija ir skaba, visbiezak
ta ir veca oksidéjusies kafija, kas kluvusi
pavisam skabena. Nedzer to! Tiesa, ari
mitra veida parstradatas zalas arabikas pu-
pinas ir ar lielaku skabuma limeni, bet tas

L

Cik tiesi ir mérenos daudzumos? Cita

butu raksturojams ka patikams skabums & ™y
ar auglainu pécgarsu. Ari gaisi grauzdéta f’
kafija var but skabaka. 7@2},

@ Ja uz kafijas pacinas ir atzimes par
sertifikatu RFA (Rain Forest Alliance ar
zalu varditi) vai UTZ, lielakoties tas ir A

audzétas veselibai draudzigos aps- '3'
taklos. Jo, tapat ka jebkurs lauksaimnie- q ;

cibas produkts, ari kafija var butaudzeta gy, i
intensiva vai mazak intensiva veida, ka ari '_3 L
var but apstradata ar pesticidiem un citam € i;, -

kimikalijam. Tam izsekot lidzi ir loti grati.

@®Parak miksts ddens varétu radit
nepatikami parsatinatu kafijas garsu,
bet parak ciets idens savukart neitrali-
zé kafijas skabumu, kas var izpausties ka
rugtas garsas nianse un aromata zudums.
Ja netiek lietota izcili ipasa un aromatiska
kafija, videja cietuma tdens der |oti labi.

@ Jaunie kafijas automati ar kafijas
kapsulam tiesam piedava labaku veidu
kafijas pagatavosanai majas apstaklos,
ja katru ritu negribas vai nav iespéjas
malt pupinas pasiem. Pareizs kafijas
malums espreso sagatavosanai kapsula
glabajas modificéta atmosféra. Liela kafijas *

paka majas apstaklos sen bis oksidéjusies, o
kamér kapsulu iepakojums katrai reizei 7

. w .
savs un svaigs. 1 .

Raksta
konsultante,
diétas arste

pétijuma, kurs fokuséjas uz kafijas ietekmi uz
vairaku slimibu kopumu, kas rada paragras
mirstibas risku, savukart secinats, ka visma-
zakais 3is risks bija tiem, kuri dzéra etras vai
piecas tasites kafijas diena. 2012. gada pub-
licéts pétijums (kura apkopoti dati par vairak
neka pieciem miljoniem cilvéku, kas noveéroti
13 gadus) paradija, ka kafijas lietosana lidz
sesam tasitém diena saistita ar mazaku
mirstibu no sirds slimibam, elposanas organu
slimibam, infarkta, cukura diabéta un citam.
Turklat $aja pétijuma rezultati bija lidzigi

ari tiem, kas dzéra kafiju bez kofeina. Ta ka,
iespéjams, ari kafijas tasisu lielums (tas
nav téjas kriizes!) mazliet atskiras, varétu
secinat, ka vislabak dzert tris vai etras
tasites labas kafijas diena!

LAILA MEDA:
~ Dodu prieksroku majas
maltam kafijas pupinam,
kafiju gatavoju aparata.

Kafijas pupinas /lly Bob Wilson,
videji grauzdetas, noperkamas ari /lly e-veikala.
250, aptuveni 11 eiro

Dallmayr Prodomo kafijas pupinas,
nopérkamas lielveikalos ik
00 g, aptuveni9 eiro



- Rugta garsa no seniem laikiem
cilvekiem likusi uzmanities, vai tikai
ar to édienu vai dzérienu viss ir kar-
tiba. Cilveka méle ragto garsu atskir
pat tad, ja ta ir vismazakaja kon-
centracija. Kafijai nevajadzétu bat
ragtai. Ja ta tomér tada ir, $i garsas
nianse norada, ka pupinas nepareizi
vai nu novaktas, vai apstradatas, vai
nu grauzdétas, vai ari pagatavotas.
Vai ari - viss kopa.

Viens no daudzajiem kimiskajiem
procesiem, kas notiek kafijas pupinu
grauzdésanas laika, ir cukura kara-
melizésanas. Kad tas karamelizéjies,
pupinas garsa klust piesatinata,
kremiga. Bet jau teju nakamaja
sekundé cukurs sak degt un klast

EDMUNDS JANSONS, arsts
internists, Rigas Austrumu kliniskas
universitates slimnicas 5. nodalas
vaditajs, ciguna skolotajs veselibas
centra Vivendi:

— Veikalos skatos kafijas Skimi, un parasti nopérkama
ir arabikas kafija, kas ir labaka par robustu. Talak skatos grauzdéjuma
pakapi, ko daZi razotaji norada uz iepakojuma. Spedialisti runa

Vai kafy'ai jabut
rugtai¢

MARTINS DZENIS,

kafijas eksperts jau 10 gadus,
kafejnicas Grauzdétava,
Rocket Bean Roastery vaditajs:

ragts. Turklat ne tikai cukurs, bet ari
pati pupina sak degt, un ragta garsa
parklaj citas garsas nianses. Tapéec
cenSamies pupinas grauzdét lidz
bridim, kad visas garsas nianses ir
apogeja.

Ir cilvéki, kas doma, ka labak
kafijas pupinas grauzdét majas
pasiem, un vaica, kada temperattra
to darit... Tas tikai izskatas viegli -
nograuzdét pupinas. Katra valsti
augusas kafijas pupinas ir citadas —
citas lielakas, citas mazakas, citas
blivakas, citas mazak blivas. Tapéc
pateikt to vienu precizo tempera-
taru un ilgumu grauzdésanai nav
iespéjams. Visu nosaka pieredze.

par astonam grauzdéjuma pakapém, bet katra zimola iepako-

jums vésta ko citu. Intereses péc esmu skatijies. Ja grauzdéjuma
pakape noradita, pérku to, kurai ir vidéja pakape $i raZotaja skala.
Reizém norada ari kafijas stipruma un skabuma pakapi.

Par kafijas skabumu es teiktu ta: ja kafiju dzersi tuksa '

duisa, sekas manisi ari tad, ja kungis vesels.

Lielveikala izvélos Paulig Presidentti, otra grauzdéjuma
pakapi. Man § kafija palikusi ka labas kafijas garsas paraugs
kops laika, kad manam tévam padomju gados to atsitija no

arzemem.
500 g, aptuveni 7 eiro
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GROUND

LIETO KAFIJU
APDOMIGI, ja tevir:

®dzelzs deficita anémija vai os-
teoporoze un ir |oti svarigi ar uzturu
uznemt mikroelementus. Tad kafiju
vajag baudit atseviski no édien-
reizém, ievérojot aptuveni divas
stundas ilgu pauzi. Vérts to ielagot
pusaudza gados un ari vecuma, kad
tuvojas menopauze;

@®parak aktivs védera iziesa-
nas ritms vai pat caureja, ka tas
saasinajuma periodos médz but
iekaisigu zarnu slimibu pacientiem.
Tad gan kafiju 3aja laika nelieto — bas
vél trakak;

@paatrinata vielmaina vairog-
dziedzera problému dél. Nevajag
to pastiprinati stimulét, dzerot kafiju;

®bojata kunga, divpadsmit-
pirkstu zarnas glotada un/vai
atvilnis. Nekad nedzer kafiju tuksa
dasa un |oti uzmanigi véro, vai ta
lieki nekairina tavu vajo vietu or-
ganisma - kungi un, iesp&jams, jau
bojato baribas vadu. Ir cilvéki, kuru
gremosanas sistéma nespgj tikt gala
ar kafijas ellam, kas ir kairino3as.
Viniem noteikti nevajag dzert krazité
aplietu kafiju. Ja vispar nevar iztikt
bez kafijas, tad tikai pa malcinam
kopa ar édienu vai péc é3anas. ¥

Raksta autore ILZE
OLSTEINA:
— lzvélos Lavazza Oro pupinas, ko
pirms aplieSanas samalu vecajas
kafijas dzimavinas, kas manir jau
20 gadus.

1kg, aptuveni 20 eiro

4

COFFEE
Parsteiqums bija Malta kafija Rimi.
Uz iepakojuma gan grauzdéjuma, gan
stipruma, gan skabuma raditaji, turklat
UTZ (audzéta veselibai draudzigos
apstaklos) zime. Garsa ari laba!

250, aptuveni 3 eiro
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