Ediens, kas ARSTE

IEVAS Veselibas
Sievietes sirds veselibas
svétkos més kopa ar
lasitajam degustéjam
olivellu. AtziSos, agrak
man ta laga negaja pie
dasas, bet garsosanas
laika secinaju, ka gluzi
vienkarsi nekad nebiju
baudijusi tiesam LABU
olivellu. Tagad man
tada ir — un zini: patik
tik |oti, ka, pateicoties

olivellai, esmu sakusi

ést krietni vairak

darzenu un dazadu

salatu. Garsigi un
veseligil

Arta Lace

Skatdro:

Dr. med. IVETA MINTALE

« Kardiologe un neinvazivas
diagnostikas specialiste,

P. Stradina Kliniskas universitates
slimnicas Latvijas Kardiologijas
centra Ambulatoras un
diagnostiskas nodalas vaditaja.

« Latvijas Universitates Kardiologijas
un kardiokirurgijas katedras
asociéta profesore.

« Lieto tikai extra virgin olivellu.
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Kapéc uz taukvielu pjedes-
tala pirmaja vieta ir celta me-
haniski un auksti spiesta extra
virgin olivella? Tam ir zinatnisks
pamatojums. Pirms vairakiem
gadiem Spanija tika veikts ap-
jomigs starptautisks pétijums
PREDIMED par Vidusjaras diétas
ietekmi uz sirds un asinsvadu
veselibu. Pétijuma piedalijas
7447 dalibnieki vecuma no 55
lidz 80 gadiem, visi ka viens —
ar augstu sirds, asinsvadu un
citu slimibu risku. Pétijuma
dalibniekus sadalija tris grupas.
Divas éda, ievérojot Vidusjuras
diétas principus (daudz darze-
nu, augluy, riekstu, paksaugu un
pilngraudu produktu, galvena
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taukviela - olivella, ierobe-
zots galas un piena produktu

patérins, iznemot cietos sierus).

Pirma grupa ik dienu papildus
ieklava vismaz ¢etras édamka-
rotes labas extra virgin olivellas,
otras grupas dalibnieki papil-
dus lietoja riekstus. Savukart
tresajai — kontroles — grupai
noziméja diétu ar zemu tauku
saturu.

Péc nepilniem pieciem
gadiem pétnieki abas Vidus-
jaras diétas grupas novéroja
caurméra par 30 procentiem
mazak navju, kas saistitas ar
miokarda infarktu, insultu un
sirds un asinsvadu slimibam.
Insulta risks samazinajas pat
par 39 procentiem!

Tad pétijumu partrauca, jo,
skaidri redzot Vidusjlras diétas
un olivellas sniegtos labumus,
batu neétiski turpinat zemu
tauku satura diétu paréjiem
pétijuma dalibniekiem.

Bet labumu nudien netrakst!

Kvalitativa extra virgin olivel|a
paaugstina laba jeb augsta
blivuma holesterina (ABLH)
[imeni un samazina slikta jeb
zema blivuma holesterina
(ZBLH) raditajus. Ja slikta
holesterina ir par daudz, tas
izgulsnéjas asinsvados un
veido aterosklerotiskas pangas
jeb sablivéjumus, kas traucé
organu, pieméram, sirds un
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smadzenu, apasinosanu. Tacu
olivellas lietosana asinsvadu
sieninas padara neuznémiga-
kas pret platniu veidosanos,
batiski samazinot infarkta un
insulta risku. Vel vairak - ar oliv-
ellu bagatinatas maltites rosina
aterosklerozes mazinasanos!
Olivellas lieto3ana uztura ma-
zina asinsspiedienu, tai piemit
antitrombotiskas ipasibas, un
ir pieradita ari olivellas pozitiva
loma Alcheimera slimibas,
Parkinsona slimibas, demences
un depresijas riska mazinasana
un kognitivo spéju uzlabosana.
Olivellas ieklauana ikdienas
édienkarté sekmé vielmainu
un palidz mazinat insulina re-
zistenci, kas ir saistita ar 2. tipa
cukura diabéta veidosanos, ta
darbojas ka metabola sindro-
ma profilakse. Olivellas pret-
iekaisuma ipasibas samazina

atsevisku Jaundabigu audzéju
un podagras risku, ka ari grat-
niecibas komplikaciju iespéja-
mibu. Secinajums ir vienkarss:
olivella tiesam nak par labu
kopéjai veselibai, ne tikai tavai
sirsninai un asinsvadiem.

Salidzinot ar citam augu
ellam, extra virgin olivella satur
vislielako mononepiesatinato
taukskabju daudzumu, pat
80 procentus. Pazistamaka no
$im taukskabém ir omega 9 jeb
oleinskabe. Otrs labuma avots
ir aptuveni 200 dazadi polife-
noli, kuri darbojas ka antioksi-
danti un spéj neitralizét brivos
radikalus, kas boja tavas Stnas
un paaugstina dazadu slimibu,
pieméram, véza, diabéta, sirds
un asinsvadu kaisu, risku.

Visvértigakais antioksidants

ir olivellas aktiva viela hidrok-
sitirozols, kas trapa vairakam
problémam uzreiz, jo darbojas
gan ka antiaterosklerotisks, gan
ka pretiekaisuma un antitrom-
botisks lidzeklis.

Lielakais polifenolu dau-
dzums ir pirma spieduma extra
virgin olivella, kas iegita no
nenogatavinatam ogam. Cilveki
biezi doma, ka visbagatakie ar
vitaminiem un antioksidantiem
ir citrusaugli... Bet — cik ilgi més
varam glabat tikko izspiestu
apelsinu sulu? Dazas stundas,
varbut - dienu... No olivam iz-
spiesta ella ari batiba ir sula, bet
olivellu var glabat gadu! Tiesi
liela antioksidantu daudzuma
dé| - olivella to ir krietni vairak
neka apelsinu sula.

Ka zinams, olivella ir galvenais
taukvielu avots Vidusjaras diéta,
tomeér ta nav jadzer ka zales -
vienkarsi pievieno édienam.

Tad ieguvums bus vél lielaks,

jo olivellai piemit unikala spéja
aizsargat citos produktos esosas
vértigas vielas un uzlabot to
biopieejamibu. Tpasi labi oliv-
ella draudzéjas ar darzeniem,
pakSaugiem un séném, tapeéc,
teiksim, tomata skélites drosi
parlej (nevis apsmidzini) ar ellu.
Daudzi antioksidanti ir kristalis-
ka forma un neskist, pieméram,
tomatos esosais likopéns uz-
stcas tikai 5 procentu apmeéra.
Paréjo tu vienkarsi iz¢ura. Bet, ja
sutinasi tomatus olivella vai to
iemaisisi salatos, organisms spés
uznemt praktiski visu tomatos
esoso likopénu. Savukart oliv-
ella atdod savus antioksidantus
produktam, kuru més gatavo-
jam ella. Tatad sanak dubults
ieguvums!

Cik daudz olivellas lietot?
Vismaz Cetras édamkarotes
diena! Olivellu pardozét nav
iespéjams, ja nu vienigi véders
kadreiz sanikosies, ja tiesam
izdomasi to dzert no krazites.

MUZIGAIS jamtajums
Vai extra virgin olivella drikst cept?!

Dr. med. IVETA MINTALE, kardiologe:

— Drikst! Turklat ne vien cept, bet pat fritét! 2018. gada
Australija veikts pétijums pieradija, ka mehaniski un auksti
spiesta extra virgin olivella karséjot ir visnoturigaka. Otraja
vieta ir kokosriekstu ella, bet tai ir augsts sirds veselibai
nedraudzigo piesatinato taukskabju saturs. Tresaja vieta ir
darga avokado ella. Visaugstakais slikto tauku — transtauk-
skabju — daudzums jau pirms karsésanas (nerunajot nemaz
par to, ka, paaugstinoties temperatirai, to daudzums batiski
pieaug) konstatéts vinogu kaulinu ella un, ja, ari rapsu ella.

Lai gan Latvija rap3u ella bieZi vien tiek celta goda, jo ta tacu
irmaséja, vietéja, no veselibas viedokla 3ai sajusmai nav pama-
ta, un ella nemaz nav vietéja — to razo no Kanada selekcionéta
rapsa (tapéc citur 3o ellu sauc par kanolas ellu, ko audzé ari
Latvija.). Karsejot séklu ellas, rodas ne tikai transtaukskabes,
bet ar brivie radikali, kas spéj bojat Sunu aizsargapvalku un
paatrina novecosanu. Turklat atskiriba no olivellas rap3u ella
satur erukskabi, kas pétijumos ar Zurkam tam izraisijusi mio-
karda Sunu lipidozi, kam seko nekroze un Sunu bojaeja.

Ellas cepSanas tvaiki satur gaistosus kancerogénus — orga-
niskus savienojumus mazas molekularmasas aldehidus. Un,
jo augstaka temperatdra, jo straujak palielinas to daudzums.
Salidzinot pirma spieduma olive|las, rafinétas olivellas un
rap3u ellas tvaikus, kas radas fritéjot 180 un 240 gradu tem-
peratudra, abam olivellam aldehidu daudzums bija ievérojami
mazaks. Tomér vislabak olivellu ést svaiga veida, jo tad taja
bas lielaks labo polifenolu daudzums.
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KA atrast isto?

INGUS LINE

« Olivellu entuziasts un pazingjs.

« www.olivellas.lv Tpasnieks.

« Ingus gimene (divi pieaugusie
un tris bérni) patéré ap 10 litriem
extra virgin olivellas ménes.

Kam japievérs
@®uzmaniba, pérkot
olivellu?

Pirmkart, izvélies extra
virgin olive|lu un nekada gadi-
juma —izspaidu elu.

Otrs parametrs jameklé uz
etiketes — proti, deriguma ter-
mins. Jo ella svaigaka, jo labak
saglabajusi vértigas ipasibas.
Ideala varianta uz etiketes ir
noradits ari ellas izspieSanas
gads, ko parasti apzimé ar
diviem skaitliem, pieméram,
22/23.Tas nozimé, ka ella spies-
ta 2022. gada nogalé vai 2023.
gada sakuma. Maigas garsas
extra virgin olivellas derigums
ir aptuveni gads, pusotrs péc
izspiesanas, savukart izteikta-
kas garsas ellam ar augstaku
polifenolu saturu — apméram
divi gadi vai nedaudz ilgak.

Ja ella pareizi uzglabata un
trauks nav atvérts, ta joprojam
bus drosa lietosanai, tomér
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smalkas garsas nianses gan bus
pagaisusas. Spanu zemnieki
uzskata, ka laba ella ir no razas
[idz razai, un ne dienu vairak.
Tatad - vienu gadu.

Vislabak, lai olivella ir
audzéta, spiesta un pildita
viena un taja pasa saimnie-
ciba (vai vismaz valsti). Ari
norade par aizsargatu cilmes
vietu (apzimé ar PDO - Pro-
tected Designation of Origin) ir
plusing par labu ellas iegadei.
Ja papétisi Latvijas veikalu
klastu, pamanisi, ka daudzus
iepakojumus rota uzraksts:
razota Italija. Tacu tas nebat vél
nenozimé, ka ella spiesta Italija
no ltalija audzétam olivam!
Uzmanigi lasot etiketi, bieZi at-
klasi, ka ellas izcelsme ir Eiropas
Savieniba, proti, ta iepirkta no
citas valsts un Italija tikai pildita
iepakojuma. Tada pudelé var
bat sajauktas ellas ari no
vairakam valstim. Tapat Latvija
nopérkama Afrika, pieméram,
Tunisija, iegata olivella.

Nozime ir ari iepako-
jumam. Vislabak iegadaties
skarda kannina pilditu ellu, jo
gaismas ietekmé e|la oksidé&jas.
Italija tika veikts pétijums, kura
atklajas, ka pat tumsa stikla
pudelé pildita ella lielveikala
apgaismojuma apstaklos pus-
gada laika bija pilniba oksidé-
jusies. Ja pérc ellu vieta, kur ta
tiek glabata nevis plauktos, bet
aizvértas kastés, tad derés ne
vien tumss, bet ar gaiss stikls.
Tacu, kad atnes pudeli majas,
tad gan glaba tumsa vieta vai
aptin pudeli ar foliju vai branu
papiry, lai pasargatu e|lu no
oksidésanas.

Ka atskirt labu
@extra virgin olivellu
no ne tik labas?

Labas extra virgin olivellas
garsair jutamas aug|u, zales
notis, un ta nerada muté taukai-
numa sajutu. Aromats ir svaigs.
Krasai kvalitates novértésana
nav nozimes, bet ta liecina par
garsu. Atkariba no olivu skirnes,
ogu gatavibas spiesanas bridi un
polifenolu daudzuma olivellas
krasa var bat no zeltainas lidz
pat zales zalai. Saulaina, zeltaina
ella bus maigaka, auglainaka,
savukart piesatinati zala - ragta-
ka, stipraka, kodigaka, tas garsai
raksturigas tikko plautas zales
notis. Maigam e|lam aromats
prevalé par garsu, savukart
stipram - otradi.

Vél viens butisks kvalitates
raditajs ir ellas skabums, tiesa,
tam nav nekada sakara ar garsas
ipasibam. Extra virgin olivellu
lielakoties veido taukskabes, kas
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sagrupéjusas barina pa trim un
sasaistitas ar glicerola molekulu.
Sis trisvienibas sauc par triglice-
ridiem. Tacu glicerola saite, kas
savieno taukskabes, ir nestabila.
Ja ta partrakst, pieméram, olivas
ir bojatas vai sliktas kvalitates,
rodas brivas taukskabes, un to
daudzumu extra virgin olivella
apzimé ar skabuma raditaju
procentos (acidity). Augséja pie-
laujama robeza extra virgin ellai
nedrikst parsniegt 0,8 procen-
tus, virgin olivellai - 2 procentus.
Tacu par tieSam labu extra virgin
olivellas skabuma raditaju uz-
skatams tads, kas neparsniedz
0,4 procentus. Diemzél Eiropas
Savieniba nav obligatas prasibas
noradit skabumu — savulaik

ta tika atcelta, lai nemulsinatu
patérétajus, liekot domat par
garsas niansém.

Nopirku extra
®virgin olivellu, bet
tair tik siva un rugta, ka
negribu maitat édienu, lejot
pie salatiem!

Tam pie vainas var bt divi
iemesli. Pirmais — ella gluzi
vienkarsi ir veca. Nepatikama
garsa rodas, oksidéjoties taja
esosajam taukskabém, un lidzi-
nas tai, kadu juti, édot parak ilgi
nostavéjusus lobitus valriekstus.
lespéjams, pirms pildisanas
pudelé ella jau labu laiku
nostavéjusi noliktava, nepareizi
transportéta vai vienkarsi ir
nekvalitativa. Karséjot $adu ellu,
taukskabes oksidéjas vél vairak,
tapéc lemums nebojat édienu
var bat pilnigi pareizs.

Otrs iemesls ir labs: rigto
garsu un sivuminu, kas koz
kakla, rada ella esosie polifenoli,
tacu tad tas atgadina nevis vecu
riekstu stirumu, bet gan kafijas
ragtumu. Jo vairak vértigo anti-
oksidantu, jo stipraka, pikantaka
garsa. Visvairak polifenolu bus
ella, kas spiesta no nenogata-
vinatam agras razas olivam.
Karséjot polifenoli daléji iet boja,
un maltite nekltst neédama ka
pirmaja gadijuma. lespéjams, uz
etiketes ieraudzisi uzrakstu, ka
olivella esosie polifenoli aizsarga
asins lipidus no oksidativa bo-
jajuma - $ada norade drikst bt
tikai tam ellam, kuras polifenolu
saturs parsniedz 5 miligramus
20 gramos ellas.

Nopirku loti garsi-
@®4gu olivellu kanna,
bet jau péc nedélas ta bija
kluvusi neédama. Ka tas
iespejams?!

Sadu zibenigu olivellas
sabojasanos visbiezak panak, ja
to glaba siltuma, plits tuvuma.
Tad ellu nenosargas ari atrasa-
nas aizskraveta skarda kannina.
Siltums un gaisma taukskabju
oksidésanos var paatrinat pat
2400 reizu! Ledusskapr ellu likt
nevajag — vislabaka glabasanas
temperatara ir 16-23 gradi.

Vel viens populars grécins
ir ellas parlieS8ana nenoslédza-



ma caurspidiga pudelé, kam
ir smuks dzelzs snipis értai
lietosanai. Ja, tecés labi, bet
derigums bitiski saisinasies, jo,
pirmkart, ellai tiek klat gaisma,
otrkart, skabeklis, kas ar1 veicina
oksidésanos.

lesaktu ellas kanninu vai pu-
deli vajadzétu izlietot ne ilgak ka
tris ménesu laika. Ja no kannas
ellu parlej pudelé, papildini to,
tiklidz pudele ir pusé - tad bus
mazak vietas gaisam un ella
ilgak saglabas garsas nianses un
uzturvértibu.

Censos nomest
@®liekos kilogramus,

tapéc nopirku olivellas pu-
deli ar uzrakstu light.
Tikai majas paskatijos, ka
vieglaja olivella ir vairak
neka 800 kilokaloriju. Vai uz
etiketes ieviesusies kluda?

Kladas nav! Ar light apzime-
taja ella ir tiesi tikpat daudz
kaloriju ka taja, kam 3adas
norades nav. Patiesiba $adi
médz apzimét zemakas kvali-
tates olivellu, lai to pardotu par
augstaku cenu. Tu esi uzkérusies
uz marketinga aka. Vél médz
noradit, ka olivella nesatur ho-
lesterinu, bet ari ta ir mulkosana,
jo holesterina nav neviena augu
valsts produkta.

Extra virgin. Mehaniski
(malot, preséjot) izspiesta
olivu sula, no kuras ar cen-
trifGgu ir atdalits Gdens. Lai
ella nesaktu oksidéties un ne-
ciestu tas garsas un smarzas
ipasibas, neviena iegtsanas
fazé temperatdra nedrikst
parsniegt 27 gradus. Lai ella
tiktu atzita par extra virgin,
tas kimiskajam sastavam un
garsas raditajiem jaatbilst
noteiktam prasibam.

Tetetkums. Siir augsta-
kas kategorijas olivella, un,
ja vien macins |auj, izvélies
tiesi So.

Virgin. legisanas me-
tode ir identiska extra virgin
kategorijai, bet ellai ir nelieli
garsas defekti vai novirzes
kimiskajas analizés, kas tai
nelauj tikt klasificétai ka extra
virgin. Laba, bet ne izcila!

Tetetkums. S ella der

lietosanai, tomér Latvija

praktiski nav nopérkama.
Tiesa, lielaka dala lielveikalos
nopérkamo extra virgin ellu
ilgas glabasanas dél drizak
atbilst virgin kategorijai.

Olivella. Italu valoda oli
dioliva, anglu valoda olive
oil, pure olive oil, light olive
oil... Mehaniski ieglta ella no
parbriedusam un/vai bojatam
olivam, kuru nepieciesams
rafinét, lai drikstétu lietot
cilvéku uztura. Itali Sadu ellu
médz dévét par lampanti
(italu valoda - spilgts), jo
vésturiski ta tika izmantota
gaismeklos. Rafinéjot ella tiek
atbrivota no nelagas smarzas
un garsas, ko rada nekva-
litativu olivu izmantosana,
un garsas uzlabosanai tiek
pievienoti 5-15 procenti extra
virgin vai virgin olivellas.

Tetetkums. Janevari

atlauties extra virgin olive|lu,
cepSanai vari izmantot $o
olivellu.

zzmjm‘ Sisl Tesaka TEVAS Veseliba

. Lidl Primadonna BIO
Organic ekologiska
extravirgin olivella,
500 ml. Izmantotas
Spanija audzétas

Biancolilla (50 %), Cerasuola

stipra. Cena: 11,55 eiro, Rimi.

N
, naturalisine

olivas, patlaban \%T(I?; valsts — Griekija.
veikalos ir ella no & Skabums:
2021./2022. gada 0,2 procenti.
razas. Cena: 4,99 eiro, (Cena: 7,79 eiro,
Lidl. Maxima.

BONO Val di Mazara PDO extra virgin
olivella, 500 ml. Spiesta no Sicilijas
\ centralaja un rietumu dala audzétam

Nocellara del Belice (10 %) kirnes olivam.
Aizsargatas izcelsmes vietas statuss. Vidéji

Naturalisimo extra
virgin olivella,
500 ml. Spiesta no
Koroneiki Skirnes
olivam, izcelsmes

(AZORLA)

VARIEDAD ROYAL

(40 %), un
|

Coriolanum ekologiska
extravirgin olivella,
750 ml. El|a spiesta no
Italija, Sicilija, Kalabrijas
rediona audzetam Dolce
di Rossano (70 %) un
citu vietéjo Skirpu (30 %)
olivam. Skabums

0,3 procenti. Ipasi maiga
garsa. Cena: 25,59 eiro,
www.livin.lv.
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= (azorla SCA Oils Royal extra virgin olivella,

~ 1000 ml. Spiesta no Spanija, Andaliizija, Sierra de

(azorla regiona audzétam Royal nobriedusam vélas

razas olivam. 2022. gada decembra raza. Skabums:

0,21 procents. Loti maiga, saldena garsa, nav riigto,

aso nosu, tapéc patiks iesacéjiem un ari berniem.

. Aizsargatas cilmes vietas statuss. Cena: 14,99 eiro,
www.olivellas.lv.

Olivu izspaidu ella.
Angliski pomace oil, italiski
olio di sansa e di oliva, spaniski
aceite de orujo, otra spieduma
ella... Patiesiba nekadas otra
spieduma olivellas musdienas
nav un izspaidu ellu iegast,
izmantojot no naftas iegltu
no biezumiem, kas palikusi
péc paréjo kategoriju olivellas
spiesanas, tajos atlikusos aptu-
veni 5 procentus elas. Péc tam,
lai attiritu ellu no heksana un
citiem nevélamiem savienoju-
miem, kas radusies, apstradajot
|oti augsta temperataira, ella
tiek rafinéta. legUtajam caur-
spidigajam skidrumam atkal
pievieno 5-15 procentus extra
virgin vaivirgin olivellas.

Tetetkums. Arsoellu
drosi vari iee|lot durvju enges,
bet tava édienkarté tai nav
vietas! Izspaidu olive|lu médz
dévét par ipasi paredzétu
cepsanai, bet tas ir tikai mar-
ketinga triks.

ILIADA Kalamata PDO extra virgin
olivella, 750 ml. Spiesta no nenoga-
tavinatam Koroneiki $kires olivam, kas

' audzétas Mesinijas rediona Griekija,

kam pieskirts aizsargatas izcelsmes
vietas statuss. Skabums: ne lielaks par
0,5 procentiem. Intensiva, riigta garsa.
Cena: 9,80 eiro, www.gemoss.lv.

SORDI G.e F. Piandisco
extravirgin olivella,
1000 ml. Spiesta no
Italija, Toskana, Areco
provincé audzétam
nenogatavinatam
vinogam. 2022. gada
novembra raza. Loti
izteikta, stipra garsa.
Cena: 19,50 eiro,
www.italijaslabumi.lv.
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