Agrak uzskatija, ka vissvarigakais, kas nosaka veselibu, ir
géni. Tomér pédéjos divdesmit gadus pétijumi rada: $inas un
génus ietekmé aréjas vides faktori — gaiss, idens, uzturs. Edot
viena vai cita veida partiku, var ieslégties pilnigi citi géni, un tu
jaties pilnigi citadi. llgtermina veselibu slikti ietekmé pesticidi,
kurus izmanto partikas audzésana, transportésana un uzglaba-
$ana. Tapéc $aja rubrika IEVAS Veseliba iepazistina ar Latvijas
gimeném, kuras jau izvéléjusas citu celu uz savu veselibu -
ést biologiski audzétu partiku, bez pesticidiem.
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Iveta: — Sovasar tika
izzinotas jaunas vadlinijas
kardiovaskularo jeb sirds un
asinsvadu slimibu arstésanai —
ieteikumi arstiem. Jaunas
vadlinijas atklaj, ka esam par
daudz ieklemméjusies uz to, ka
musu veselibu nosaka iedzim-
tiba. Ja, géni veicina zinamu
noslieci uz slimibam, kuru
més pasi ar savu dzivesveidu
modulé&jam. Bet tas ari viss.
Isak sakot - pat ar |oti labiem
géniem veselibu var sabojat
un atri nonakt lidz kaitei,
kas génos nemaz nav bijusi
ieprogrammeéta. Savukart cil-
véks ar sliktiem géniem saslim-
$anu var ievérojami attalinat.
Tatad arkartigi daudz ir pasa
cilvéka rokas un vislielakais
sasniegums kardiologija un
medicina kopuma ir — iemacit
cilvékiem rikoties profilaktiski
un nenonakt lidz saslimsanai.
To nosaka dzivesveids, un
viena no dzivesveida sastav-
dalam ir ari uzturs, é3ana.

Ja runajam tiesi par bio-
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logiskas partikas ietekmi uz
sirds un asinsvadu veselibu -
$adas nostadnes neviena
pétijuma lidz sim nav bijis.
lespé&jams, ari tapéc, ka batu
pagrati atrast cilvéku grupu
konkréta regiona, kas lieto
tikai un vienigi $ada veida
partiku, un novérot vinus
piecus vai desmit gadus.
Salidzinot uzturu, kas nak no
biologiskas lauksaimniecibas
un ir bez pesticidiem, ar indus-
trialas lauksaimniecibas razoto
uzturu, protams, tie atskirigi
ietekme cilvéka veseligumu
kopuma. Te vérts atzimét,

ka pirmo reizi kardiologu
vadlinijas ieklauts ari punkts
par apkartéjas vides piesarno-
jumu, kura biologiskas partikas
stasts ierakstas simtprocentigi.
Ta ir absolGta nostadne - lai
saglabatu veselibu, ir jamazina
apkartejas vides piesarnojums,
ieskaitot ar pesticidiem. Paslaik
ka viens no sirds un asinsvadu
slimibu riska faktoriem tiek
atzits ari piesarnots gaiss — gan
apkartéja vidé, gan telpa. Lidz
ar to netiesi varam apgalvot, ka
biologiskajai lauksaimniecibai
ir neapstridama ietekme uz
musu kardiovaskularo veseli-
bu. Un ta nebis spekulacija ar
datiem!

Vél tiesi ésanas paradumi,
nevis atseviskas uzturvielas
vai kadi konkréti produkti,
nosaka veselibu. Tapéc 3is jau-
nas vadlinijas varam saukt par

nu majas uztura piramidas
ymati ir buvéti no vietéjas
onalas partikas, to
bt ar antioksidantu
sniedz biologiski
ns, olivella un kafija.

revolucionaram, jo tas maina
lidzsinéjo nostadni — turpmak
arstiem bus jaspéj ne tikai
pasiem domat sada virziena,
bet ari macit So redz&jumu
saviem pacientiem un paréjai
sabiedribai.

«Viens atbalsta
punkts ir tas, ka
bavéjam savu
édienkarti, bet
otrs - partikas
kvalitate.»

Iveta: — Ari par partikas
kvalitati pedéja laika pétnieki
daudz runa sirds un asinsvadu
slimibu profilakses kontek-
sta. Visdrosaka ir biologiska
partika - ne tikai attieciba uz
piesarnojumu un pesticidu
atliekvielam, bet ari domajot

par audzésanas apstakliem,
kas ietver tadu man batisku
aspektu ka razotaja godigums
pret saviem patérétajiem. Lai
ne tikai augsne, bet ari sis at-
tiecibas butu tiras - lai pircéjs
batu dross par nopirkto un ari
razotajs varétu rékinaties ar
pircéju. Galu gala -

lai raZzotajiem butu cunftes
lepnums par to, ko vini dara.
Tas ir idealais modelis, uz ko
tiekties. Latvija ir tik maza
valsts, un skiet, ka 3is lietas

ir viegli sakartot, ja vien tam
batu valsts atbalsts. Paslaik ta
ir lielaka probléma.

Anete: - Tagad dzivoju
Spanija, bet pirms tam Italija
studéju gastronomiskas zinat-
nes. Macijos visu, kas saistits
ar édiena razo3anu, tostarp
botaniku un kimiju, partikas
likumdosanu, ekologiju un
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kultdras aspektus. So univer-
sitati dibinajis pasaules slow
food kustibas izveidotajs Karlo
Petrini. Abas zemés — gan
Spanija, gan Italija - rodas
sajlta, ka biologiska partika

ir izplatita faktiski visur, jo vari
doties iepirkties uz vietéjo bio-
logisko saimniecibu vai aiziet
uz visparastako veikalu, un ari
tur viegli atradisi biologiski
sertificétu vinu, olivel|u, jogur-
tu. Tapéc, atbraucot uz Latviju,
man bija liels parsteigums,
redzot, ka Riga var nakties iet
uz kadu Tpasu, specializétu
veikalu, lai iegadatos biologis-
ko partiku...

Iveta: - Lielveikalos ir bio
stendi, tacu tajos ir vairak
ievestas partikas, un diem-
zél nevar teikt, ka izvéle
ir pietiekama, lai izdotos
normali planot savu édienkar-

ti. Turklat cilvéki nav izglitoti
$ajos jautajumos un nereti
jauc biologisko sertifikatu un
marketinga jédzienus «<majas
gatavots», «dabigs» utt,, lai
gan aiz 30 produktu etiketém
reizém slépjas briesmu lietas.
Tapat ir maldigi uzskatit, ka
biologiski sertificéti kartupelu
Cipsi vai cepumi bus ieguvums
veselibai.

«Runa nav tikai par
ésanu, bet plasak -
par ilgtspejigu
dzivesveidu.»

Anete: - Jauzmanas no zal-
maldinasanas. Pieméram, kad
kads no lielajiem multinacio-
nalajiem partikas razotajiem
lepojas ar vienu biologiski
sertificétu produktu no sava

plasa produktu klasta. Ari tas
ir labi, jo kompanija pievérsas
$ai jomai, bet vienlaikus tas
vairak uzskatams par mar-
ketinga triku, lai uzlabotu
kompanijas télu. Tapéc ir tik
svarigas $is godigas attiecibas
starp razotaju un patérétaju.

Iveta: - Ari medicina ir laba
kliniska prakse, un ta tam batu
jabut visas nozarés.

Anete: - Spanija daudzas
pasvaldibas noteikusas - to te-
ritorija drikst nodarboties tikai
ar biologisko lauksaimniecibu.
Savukart Barselona $ogad
pasludinata par ilgtspéjigas
partikas galvaspilsétu. Netalu
no Barselonas atrodas biolo-
giska zemnieku saimnieciba,
kura regulari iepérkos. Tur
pieejams viss, ko sezonas laika
vien varétu piedavat. Ne tikai
tomati un gurki, bet ari tadas

darzenu Skirnes, kuras mus-
dienu industrialas fermas vairs
neaudzé, tapat galai dzivnieki
tiek audzéti no senajam,
Iénaudzigajam Skirném.
lespéjams, vél nav pietieka-
mi daudz zinatnisko pétijumu,
kas mediciniski pieraditu, ka
biologiska partika ir veseliga-
ka neka konvencionala. Bet,
lidzas ieguvumiem veselibai,
vismaz Spanija un Italija, paté-
rétajiem |oti svarigs faktors ir
ari tas, ka biologiska lauksaim-
nieciba aizsarga vietéjo dabu,
tai skaita bites. Sajas valstis
biezi biologiska partika ir
iepakota kompostéjamos mai-
sinos vai daudzkart lietojamos
traukos, kad pircéjs ierodas
pie tirgotaja ar savu burcinu.
Jo cilveki doma ne tikai par
ésanu, bet plasak — par
ilgtspéjigu dzivesveidu.
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TIRA partika

«Drosak izveléties
biosertificetu
produktu - ar
lielu parliecibu, ka
kvalitate tieSam
bus augsta.»

Iveta: — Vidusjlras diéta
ka kultras fenomens ir gan
iekJauta UNESCO kultaras
mantojuma, gan izzinota ka
ilgtspéjigakais uztura veids, ari
attieksmé pret dabas saglaba-
$anu un sezonalitati. Par laimi,
arvien retak nakas skaidrot,
kapéc mums, dzivojot Latvija,
nepiecieSama Vidusjaras diéta.
Daudziem ir pretenzijas pret
nosaukumu, dalai cilveku labak
patik to saukt par Ziemelja-
ras diétu, kas ir masdienas
izgudrots jédziens. To var dévét
ari par Baltijas jaras diétu... Bet
nosaukumam nav tik lielas
nozimes — galvenais ir principu
kopums, kas attiecas uz dzives-
veidu. Vissvarigakais un diemzél
ari vissmagakais aspekts, par ko
diskutéju ar saviem pacientiem,
irieteikums, palielinot darze-
nu un pilngraudu produktu
lietoSanu uztura, samazinat
galas patérinu. Neaicinu klat
par veganiem, tacu vegetaris-
kaka domasana - tas tomér ir
pareizais virziens. Uzskatu, ka
nepardomats vegetarisms vai
veganisms var nodarit veselibai
ari launumu, jo ir daudz pieradi-
jumu tam, ka pilnvértiga partika
ietver ari galu. Bet - atslégvardi
ir daudzums un kvalitate. Ja
skatamies uz partikas piramidu,
tad gala ir pasa tas virsotné, vél
augstak varétu but tikai komer-
cialie saldumi. Savukart pirami-
das pamatni veido pilngraudu
produkcija un darzeni.

«Vina esosie
antioksidanti
labveligi
iedarbojas uz
organismu, plus,
sastradajoties
kermeni ar olivellu,
spéj radit papildu
antioksidantus.»
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lveta: - Visiem ik pa laikam
patik nosaukt kadu super-
produktu, kas vislabvéligak
ietekmé masu organismu...
Tad pirmaja vieta bas olivella,
bet otraja - lai ari esmu arste,
man jasaka, ka tas ir vins.
Vai Siem produktiem ir vérts
meklét zalo ekolapinu uz
iepakojuma? Ja, protams!
Lielveikalos biologiska vina
un olivellas klasts ir ievérojami
palielingjies, bet cenu atskiri-
bas — samazinas.

Ja més dzivotu kada konkré-
ta regiona Italija vai Spanija,

kur kaimins vai kaimina bralis
razo labu olivellu vai vinu,
més produktu pirktu ari bez
sertifikata. Tacu Latvija més
nevaram bat parliecinati par
razotaju otra Eiropas mala,
tapéc drosak ir izvéléties
biologiski sertificetu produk-
tu — ar lielu garantiju, ka tad
kvalitate bus tieSam augsta. Jo
produkta kvalitate ir ta, péc ka
mums jatiecas, domajot par
veselibu.

= - - ° 7
= Ko mes edam un par cik’
zi =» Frotto Verde Extra Virgin olivella no Italijas,
== 0,51-12,65 eiro, Sky.

gz = Sarkanvins Chateau Franc-Baudron,

=—= 14,5%, 0,75 | - 14,45 eiro, Sky.

zz = Georgia’s Natural Bio sacebeli mérce ar tomatiem,
== 235 g - 2,69 eiro, nuko.lv

gz =» Bio bulgurs Super Garden, 400 g - 2,90 eiro,
== zalazeme.lv.

=" 3 Olivellas krekeri Taralli Classici Bio

== & '

= 300 g - 2,85 eiro, Sky.

Zi =» ValmiermuiZas cidoniju zelteris,

== 0,51~ 1,79 eiro, Rimi.

Vins Vidusjaras diéta
ierakstas |oti labi, arf jaunajas
kardiologijas vadlinijas, kur
tiek runats par pielaujamo
alkohola daudzumu - simts
gramiem tira alkohola nedéla.
Ta ir aptuveni viena glaze vai
pusotras glazes vina diena. Ja
vadlinijas nav konkréti minéts,
ka $o daudzumu varétu
uznemt tiesi vina veida, tad
es tomér to iesaku, kaut vai
antioksidantu dé|. Labums, ko

vins spéj dot veselibai, slépjas
tiesi nelielajos daudzumos,
jo tadéjadi netiek parkapts
alkohola slieksnis, péc kura
tas atstaj graujosu ietekmi uz
veselibu.

Ja vins patik un ierasts to
lietot pie vakarinam, tas ir ap-
sveicami un pielaujams, bet —
nav jasak dzert vinu tadé| vien,
lai mazinatu sirds un asinsva-
du slimibas! Vins ir |oti jutigs
produkts, vins nav tomati, par
kuriem var drosi teikt —
édiet, cik lien! Tacu, lietojot
vinu sapratigi, ieklaujot to dié-
ta un dzivesstila, var panakt
labvéligu efektu uz veselibu.
Interesanti, ka vina esosie
antioksidanti, sastradajoties
kerment ar olive|lu, spéj radit
papildu antioksidantus, ka to
atklajusi molekulara izpéte.

Anete: - Spanija un Italija
ir loti daudz biologiska un pat
biodinamiska vina razotaju. Ja
vinogas ir novaktas nelaika, ja
tas ir negatavas vai pargatavo-
jusas, ja sula netiek izspiesta
uzreiz, pécak japievieno vairak
dazadu vielu (ne tikai sulfiti),
tacu biologiskajiem razota-
jiem 3aja zina ir |oti ierobezo-
tas iespéjas. Ja cilvéki nepar-
zina vina vai olivellas pasauli,
tad biologiskais markéjums
signalizé par to, ka produktu
kvalitate bus augstaka neka
konvencionala alternativa. To
apliecina fakts, ka biologiska
olivella var bat tikai un vienigi
extra virgin kategorijas ella,
jo zemakas kvalitates olivellai



tiek izmantoti kKimiskie Skidi-
nataji. Tapat, ja nav pieredzes
spéja izvéléties labako vinu,
biologiskais markéjums ir [oti
labs indikators.

«Olivellai ir tik
daudz labu ipasibu,
ka es brinos par
katru, kas to
neizmanto.»

Iveta: - Neatnemama veseli-
ga uztura sastavdala ir olivella.
Es uzskatu, ka, pirmkart, ar
Latvija audzétajiem ellas
augiem olive|lu aizvietot nevar,
jo tajos ir cits taukskabju saturs.
Otrkart, séklu ellas apstrada-
jot mehaniski un skabekla
klatbatné vai pat paaugstinata
temperatura, tiek ievérojami ie-
tekméta galaprodukta kvalita-
te. Karséjot sadas ellas, izdalas
diezgan daudz onkogéno vielu,
kas nenotiek ar olive|lu, jo ta
$aja zina ir stabilaka no ellam -
mononepiesatinato taukskabju
augsta satura un antioksidantu
klatbatnes dél. Attieciba uz
rapsu ellu — jauzmanas no bis-
tamas erukskabes, ko ta satur.
Zinots, ka erukskabe var izraisit
taukaudu nosésanos starp mio-
karda jeb sirds muskula SGnam.
Tadél, ja nav iespéjas lietot
olivellu, es ieteiktu gatavot
édienu cepeskrasni, neizman-
tojot taukvielas. Olivella bur-
tiski veicina veselibu ar savam
pretiekaisuma un antitrombo-
tiskajam Tpasibam un augsto
antioksidantu saturu, kas var
samazinat holesterina limeni.
Olivellai ir tik daudz labu ipasi-
bu, ka brinos par katru, kas to
neizmanto.

«Svarigi ne tikai
tas, lai kafija butu
ekologiski audzéta,
bet ari - lai kafijas
kirsis butu novakts
pareiza laika.»

Iveta: - Faktiski ar katru na-
kamo peétijumu atkal un atkal
ieraugam vél kadu niansi, kada
veida kafija var veicinat vese-
libu. Pirmais — antioksidanti.
Otrkart, kafija palidz sagremot

maltiti. Treskart - tai ir pretno-
vecosanas efekts. Tapat kafijai
piemit antiaritmisks efekts.
Kafija ir dabisks antidepre-
sants! Ja agrak kafija netika
pétita un 3kita, ka ta var izraisit
vienigi tahikardiju jeb paatri-
natu sirdsdarbibu un augstu
asinsspiedienu, tad izradijas,
ka pie $im lietam kafija noteikti
nav vainojama. Turklat kafija
Vidusjuras diéta ierakstas |oti
labi un minéta ari kardiologu
vadlinijas.

Anete: — Agrak, vairak paga-
jusa gadsimta 90. gados, kafija
bieZi tika raksturota ka nevese-
ligs produkts, jo nereti pétiju-
mos netika izdaliti cilveki -
kafijas dzéraji, kas sméke.

Iveta: - Tas ir padomju laika
variants — krazite kafijas ar
cigareti.

Anete: - Tiesi pédéjo gadu
laika kafija tiek intensivi anali-
zéta. Zinams, ka kafijas nozarei
ir liela ietekme uz vidi. Lai to
mazinatu, es ieteiktu izvéléties
Specialty Coffee kafiju. Aiz $1
apziméjuma slépjas mazie
grauzdétaji, kas grauzdeé tikai
ipasu kafiju. Biezi vien kafija,
kuru izvélas mazie grauzdétaji,
razotajvalsti ir sertificéta ka
biologiska vai biodinamiska,
garantéjot, ka produkts ir
labs, gan domajot par vidi,
gan kvalitati, gan godpratigu
attieksmi pret kafijas audzéta-
ju. Specialty Coffee ir seviskas
kvalitates apliecinajums, ka
sadai kafijai bas Tpasas garsas
nianses. Ari es pati grauzdéju
sadu kafiju, tostarp biologiski
sertificétu, nesen izveidoju zI-
molu Gastronomic Connoisseur.
Esmu ari ta saucamais kafijas
deguns — starptautiskas sisté-
mas Q Grader arabikas kafijas
kvalitates vertétaja. Nereti ar
ekologiskas kafijas izplatisanu
nodarbojas lielas kompanijas,
jo mazas kafijas audzétaju
apvienibas Eiropas Savienibas
biosertifikaciju nevar atlauties
apmaksat. Runajot par kafijas
kvalitati, svarigi ir ne tikai tas,
lai kafija batu ekologiski audzé-
ta, bet ari, lai kafijas kirsis batu
novakts pareiza laika.

Iveta: - Es rekomendéju

-
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lietot kafiju vismaz tris krazites
diena, vélams - piecas. Tacu
méraukla ir espreso krizite.

Un ar nosacijumu, ka netiek
pievienoti nekadi baltinataji un
saldinataji.

«Vakarinojot
sabiedriskas
édinasanas
iestades, nereti
maltite tiek
sabojata, jo
nemitigi jaizvaica
viesmili par
produktu izcelsmi,
kas novietoti uz
skivja.»

Iveta: - Garsigi sagatavot
édienu - ta ir tikai izdomas un
gatavosanas vaina. Laiks, ko
veltam maltites pagatavosanai -
ta ir davana savai veselibai un
ari veids, ka stiprinat gimeni, ja
édienu baudam tuvinieku loka.
Ja runajam par ilgtspéjigumu
cilvéku attiecibas - sakot no
pasu veselibas un beidzot ar S0
formulu ieaudzinasanu savos
bérnos —, tad ari 8 nostadne ir
svariga. Varbut patétiski skan,
bet patiesiba tas ir galvenais
meérkis, kapéc vérts cinities par
to, lai cilvéki izvélétos labas
kvalitates partiku. Un lai nav ta,
ka vakarinas katrs éd sava sturi
vai pavada kopa ar ekranu.
Mdasu gimené tas parasti ir ri-
tuals, sakot no gatavosanas un
beidzot ar baudisanu un dienas
notikumu parrunasanu.

Tikmeér, vakarinojot sabiedris-
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kaja edinasana, nereti maltite
tiek sabojata, jo nemitigi
jaizvaica viesmilis par izcelsmi
produktiem, kas novietoti uz
Skivja, — tas vienmeér ir kaskigs
pasakums. Ari tirgl ne visi
pardevéji pacies, ja pircéjs ir
izglitots un vinam ir padzilinata
interese par produktu.

Anete: - Kad dzivoju Riga,
nebija pielaujama doma, ka
varétu neierasties uz vakari-
nam. Tacu kopuma jasecina, ka
cilvéki ir aizmirsusi, ka gatavot,
un $1 kultdra batu jaatdzivina.
Man ir Instagram lapa, kura
dalos ar savam receptém. Esmu
sanémusi sekotaju jautajumus
par to, ka gan es varu gatavot
katru dienu?! Jo ir cilvéki, kas
gatavo vienu dienu nedéla vai
negatavo nemaz.

Iveta: - Es ari brinos par
to, ka liela daja jaunu cilvéku
negatavo vispar. Edienu pasu-
tisana nes lidzi neskaidribu par
to, kadas vielas un cik daudz
isti cilveks patéré. Tadéjadi
grutak nodrosinat pilnvértigas
un dazadas uzturvielas. Tagad,
kad Anete dzivo Spanija,
més gatavojot sazvanamies
ar WhatsApp videozvanu.
Mums ar viru abiem ir stresa
pilns darbs — bet, gatavojot
vakarinas, masu kustibas ir
saskanotas, un beigu beigas
top briniskigs édiens, jo dienas
stresu esam nomizojusi nost
kopa ar burkanu mizam. Un tad
ir kopigs mirklis, baudot maltiti.
Nezinu, ar ko majas nodarbojas
cilvéki, kas negatavo! ¥
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