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Raivis Bahšteins

Viņu mājās uztura piramīdas 
pamati ir būvēti no vietējās 
un sezonālās pārtikas, to 
papildinot ar antioksidantu 
devu, ko sniedz bioloģiski 
ražots vīns, olīveļļa un kafija.

Dr. med. IVETA MINTĀLE –  
P. Stradiņa Klīniskās univer-
sitātes slimnīcas kardioloģe, 
Rīgas Stradiņa universitātes 
profesore. 

ANETE DINNE – viņas meita, 
starptautiski atzīts kafijas 
deguns.

SERIĀLS TURPINĀS!

Jauns seriāls! 

Kas mēs esam?

Mēs ēdam bioloģiski!

Iveta: – Šovasar tika 
izziņotas jaunas vadlīnijas 
kardiovaskulāro jeb sirds un 
asinsvadu slimību ārstēšanai –  
ieteikumi ārstiem. Jaunās 
vadlīnijas atklāj, ka esam par 
daudz ieklemmējušies uz to, ka 
mūsu veselību nosaka iedzim-
tība. Jā, gēni veicina zināmu 
noslieci uz slimībām, kuru 
mēs paši ar savu dzīvesveidu 
modulējam. Bet tas arī viss. 
Īsāk sakot – pat ar ļoti labiem 
gēniem veselību var sabojāt 
un ātri nonākt līdz kaitei, 
kas gēnos nemaz nav bijusi 
ieprogrammēta. Savukārt cil-
vēks ar sliktiem gēniem saslim-
šanu var ievērojami attālināt. 
Tātad ārkārtīgi daudz ir paša 
cilvēka rokās un vislielākais 
sasniegums kardioloģijā un 
medicīnā kopumā ir – iemācīt 
cilvēkiem rīkoties profilaktiski 
un nenonākt līdz saslimšanai. 
To nosaka dzīvesveids, un 
viena no dzīvesveida sastāv-
daļām ir arī uzturs, ēšana. 

Ja runājam tieši par bio-

Agrāk uzskatīja, ka vissvarīgākais, kas nosaka veselību, ir 
gēni. Tomēr pēdējos divdesmit gadus pētījumi rāda: šūnas un 
gēnus ietekmē ārējās vides faktori – gaiss, ūdens, uzturs. Ēdot 
viena vai cita veida pārtiku, var ieslēgties pilnīgi citi gēni, un tu 
jūties pilnīgi citādi. Ilgtermiņā veselību slikti ietekmē pesticīdi, 
kurus izmanto pārtikas audzēšanā, transportēšanā un uzglabā-
šanā. Tāpēc šajā rubrikā IEVAS Veselība iepazīstina ar Latvijas 
ģimenēm, kuras jau izvēlējušās citu ceļu uz savu veselību – 
ēst bioloģiski audzētu pārtiku, bez pesticīdiem. 

loģiskās pārtikas ietekmi uz 
sirds un asinsvadu veselību –  
šādas nostādnes nevienā 
pētījumā līdz šim nav bijis. 
Iespējams, arī tāpēc, ka būtu 
pagrūti atrast cilvēku grupu 
konkrētā reģionā, kas lieto 
tikai un vienīgi šāda veida 
pārtiku, un novērot viņus 
piecus vai desmit gadus. 
Salīdzinot uzturu, kas nāk no 
bioloģiskās lauksaimniecības 
un ir bez pesticīdiem, ar indus-
triālās lauksaimniecības ražoto 
uzturu, protams, tie atšķirīgi 
ietekmē cilvēka veselīgumu 
kopumā. Te vērts atzīmēt, 
ka pirmo reizi kardiologu 
vadlīnijās iekļauts arī punkts 
par apkārtējās vides piesārņo-
jumu, kurā bioloģiskās pārtikas 
stāsts ierakstās simtprocentīgi. 
Tā ir absolūta nostādne – lai 
saglabātu veselību, ir jāmazina 
apkārtējās vides piesārņojums, 
ieskaitot ar pesticīdiem. Pašlaik 
kā viens no sirds un asinsvadu 
slimību riska faktoriem tiek 
atzīts arī piesārņots gaiss – gan 
apkārtējā vidē, gan telpā. Līdz 
ar to netieši varam apgalvot, ka 
bioloģiskajai lauksaimniecībai 
ir neapstrīdama ietekme uz 
mūsu kardiovaskulāro veselī-
bu. Un tā nebūs spekulācija ar 
datiem! 

Vēl tieši ēšanas paradumi, 
nevis atsevišķas uzturvielas 
vai kādi konkrēti produkti, 
nosaka veselību. Tāpēc šīs jau-
nās vadlīnijas varam saukt par 

revolucionārām, jo tās maina 
līdzšinējo nostādni – turpmāk 
ārstiem būs jāspēj ne tikai 
pašiem domāt šādā virzienā, 
bet arī mācīt šo redzējumu 
saviem pacientiem un pārējai 
sabiedrībai. 

«Viens atbalsta 
punkts ir tas, kā 
būvējam savu 
ēdienkarti, bet 
otrs – pārtikas 
kvalitāte.»

Iveta: – Arī par pārtikas 
kvalitāti pēdējā laikā pētnieki 
daudz runā sirds un asinsvadu 
slimību profilakses kontek-
stā. Visdrošākā ir bioloģiskā 
pārtika – ne tikai attiecībā uz 
piesārņojumu un pesticīdu 
atliekvielām, bet arī domājot 

par audzēšanas apstākļiem, 
kas ietver tādu man būtisku 
aspektu kā ražotāja godīgums 
pret saviem patērētājiem. Lai 
ne tikai augsne, bet arī šīs at-
tiecības būtu tīras – lai pircējs 
būtu drošs par nopirkto un arī 
ražotājs varētu rēķināties ar 
pircēju. Galu galā –  
lai ražotājiem būtu cunftes 
lepnums par to, ko viņi dara. 
Tas ir ideālais modelis, uz ko 
tiekties. Latvija ir tik maza 
valsts, un šķiet, ka šīs lietas 
ir viegli sakārtot, ja vien tam 
būtu valsts atbalsts. Pašlaik tā 
ir lielākā problēma. 

Anete: – Tagad dzīvoju 
Spānijā, bet pirms tam Itālijā 
studēju gastronomiskās zināt-
nes. Mācījos visu, kas saistīts 
ar ēdiena ražošanu, tostarp 
botāniku un ķīmiju, pārtikas 
likumdošanu, ekoloģiju un 
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dārzeņu šķirnes, kuras mūs-
dienu industriālās fermas vairs 
neaudzē, tāpat gaļai dzīvnieki 
tiek audzēti no senajām, 
lēnaudzīgajām šķirnēm. 

Iespējams, vēl nav pietieka-
mi daudz zinātnisko pētījumu, 
kas medicīniski pierādītu, ka 
bioloģiskā pārtika ir veselīgā-
ka nekā konvencionālā. Bet, 
līdzās ieguvumiem veselībai, 
vismaz Spānijā un Itālijā, patē-
rētājiem ļoti svarīgs faktors ir 
arī tas, ka bioloģiskā lauksaim-
niecība aizsargā vietējo dabu, 
tai skaitā bites. Šajās valstīs 
bieži bioloģiskā pārtika ir 
iepakota kompostējamos mai-
siņos vai daudzkārt lietojamos 
traukos, kad pircējs ierodas 
pie tirgotāja ar savu burciņu. 
Jo cilvēki domā ne tikai par 
ēšanu, bet plašāk – par 
ilgtspējīgu dzīvesveidu. 
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Kas vieno 
Vidusjūras diētu un 
bioloģisko pārtiku?

kultūras aspektus. Šo univer-
sitāti dibinājis pasaules slow 
food kustības izveidotājs Karlo 
Petrīni. Abās zemēs – gan 
Spānijā, gan Itālijā – rodas 
sajūta, ka bioloģiskā pārtika 
ir izplatīta faktiski visur, jo vari 
doties iepirkties uz vietējo bio-
loģisko saimniecību vai aiziet 
uz visparastāko veikalu, un arī 
tur viegli atradīsi bioloģiski 
sertificētu vīnu, olīveļļu, jogur-
tu. Tāpēc, atbraucot uz Latviju, 
man bija liels pārsteigums, 
redzot, ka Rīgā var nākties iet 
uz kādu īpašu, specializētu 
veikalu, lai iegādātos bioloģis-
ko pārtiku…

Iveta: – Lielveikalos ir bio 
stendi, taču tajos ir vairāk 
ievestās pārtikas, un diem-
žēl nevar teikt, ka izvēle 
ir pietiekama, lai izdotos 
normāli plānot savu ēdienkar-

ti. Turklāt cilvēki nav izglītoti 
šajos jautājumos un nereti 
jauc bioloģisko sertifikātu un 
mārketinga jēdzienus «mājās 
gatavots», «dabīgs» utt., lai 
gan aiz šo produktu etiķetēm 
reizēm slēpjas briesmu lietas. 
Tāpat ir maldīgi uzskatīt, ka 
bioloģiski sertificēti kartupeļu 
čipsi vai cepumi būs ieguvums 
veselībai. 

«Runa nav tikai par 
ēšanu, bet plašāk –  
par ilgtspējīgu 
dzīvesveidu.»

Anete: – Jāuzmanās no zaļ-
maldināšanas. Piemēram, kad 
kāds no lielajiem multinacio-
nālajiem pārtikas ražotājiem 
lepojas ar vienu bioloģiski 
sertificētu produktu no sava 

plašā produktu klāsta. Arī tas 
ir labi, jo kompānija pievēršas 
šai jomai, bet vienlaikus tas 
vairāk uzskatāms par mār-
ketinga triku, lai uzlabotu 
kompānijas tēlu. Tāpēc ir tik 
svarīgas šīs godīgās attiecības 
starp ražotāju un patērētāju. 

Iveta: – Arī medicīnā ir laba 
klīniskā prakse, un tā tam būtu 
jābūt visās nozarēs. 

Anete: – Spānijā daudzas 
pašvaldības noteikušas – to te-
ritorijā drīkst nodarboties tikai 
ar bioloģisko lauksaimniecību. 
Savukārt Barselona šogad 
pasludināta par ilgtspējīgās 
pārtikas galvaspilsētu. Netālu 
no Barselonas atrodas biolo-
ģiskā zemnieku saimniecība, 
kurā regulāri iepērkos.  Tur 
pieejams viss, ko sezonas laikā 
vien varētu piedāvāt. Ne tikai 
tomāti un gurķi, bet arī tādas 

34_tira partika_Mintale_20.indd   35 10/14/2021   6:29:15 PM


