It ka jau zini: gribas, putraimi, pilngraudu milti un auzas ir
veseligi, tie jaéd katru dienu, tacu realaja dzive baudi tos tikai
paretam? LUk, daZi parliecinosi fakti, kas rosinas veseligos
graudaugus gatavot gan biezak majas, gan izvéléties tos
sabiedriskas edinasanas vietas.
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Ir graudaugi, un ir pseidograudaugi. Pie graudaugiem pieder:
kviesi (ieskaitot speltu), rudzi, tritikale, miezi un auzas (ieskai-
tot kailgraudu miezus un kailgraudu auzas), risi, kukuriza,
prosa. Pseidograudaugi ir: griki, amarants, kinoja. Pedgjie

ir augu seklas, nevis graudi, tacu ikdiena tiek pieskaititi pie
graudaugiem.

Gluténu no graudaugiem satur: kviesi, rudzi, miezi. Savukart
par auzu piemeérotibu celiakijas un art gluténa nepanesamibas
slimniekiem nav vienota viedokla.

Harvardas zinatnieki uzskata, ka pilngraudu graudaugu regu-
lara ieklauSana uztura par 15 procentiem var attalinat sirds
slimibu risku. Pétijumi ari atklaj: ja diena apéd tris porcijas (1
porcija — neliela kruzite izvaritu vai citadi pagatavotu pilngrau-
du produktu), par gandriz 20 procentiem saruk resnas zarnas
Vveza risks. VEl pieradits, ka pilngraudu produktu regulara likSa-
na uz Skivja attalina metabolisko sindromu (palielinats svars,
palielinats cukura, urinskabes un holesterina [imenis) un otra
tipa cukura diabétu.

Fdam _

Somi pilngraudu graudaugus sauc
par smart food (gudro édienu), jo
tie satur daudz veselibai un pat dzi-
vibai svarigu vielu. Vini ari bilst, ka
dzivojam platuma grados, kur labiba

ir tradicionala un vajadziga uztura
sastavdala.
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Graudaugos ir ne vien vitamini un
mineralvielas, bet ari daudz biologiski
aktivu vielu un antioksidantu. Tiesi
abi beidzamie palidz organismam
cinities ar novecosanu, slimibam un
vides kaitigo ietekmi — stresu, pie-
sarnotu gaisu (tas, starp citu, ir lidz
Sim vél nenovertéts slimibu iemesls!).
Tapat arvien popularaks klust uzskats,
ka daudzas slimibas tomer rosina
tiesi parliekais stress, ar ko jasaskaras
ikdiena. Un kvalitativs uzturs ir veids,
ka mazinat stresa kaitigo ietekmi uz
organismu.
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Arvien iecienttaki klust dazadi jaunie
graudi, pieméram, tritikale, kas ir rudzu
un kviesu krustojums. To var iegada-
ties ari veikalos Latvija. Tritikale var bat

noderiga gan holesterina un cukura limena

labakai kontrolei, gan svara regulésanai.

Lidzigi ar kailgraudu miezi un kailgraudu

auzas, ko ari audze Latvija. Turklat abas
beidzamas kultdras ir nonakusas zem
uztura zinatnieku lupas — tiek pétitas to

spéjas palidzét organismam turéties preti

slimibam un uzveikt tas, jo ir zinas, ka

kailgraudu mieZi un auzas varétu k|Gt par

jauno superproduktu.

Ar Kliju — graudu apvalcinu - ieklauSanu
uztura gan nevajadzéetu parspilet, jo to
bagatigais Skiedrvielu daudzums ne tikai
kavé kaitigo savienojumu uzstkSanos, bet art
nelauj organisma pilnvertigi nonakt dzelzij,
kalcijam un citam véertigajam mineralvielam.
Tapéc regulari lietot uztura klijas nemaz nav
ieteicams, 1pasi, ja organisms ir novajinats,
bijusi slimiba vai ir pazeminats svars. Labak
kliju uznemt ka pilngraudu produkta sastav-
dalu, pieméram, ar auzu parslam, miezu
putraimiem. Ja tomer vélas ést klijas, labaka
izvéle bis auzu, nevis kviesSu klijas — pestici-
du atlieku de].

FOTO — SHUTTERSTOCK UN NO IZDEVNIECIBAS ZURNALS SANTA ARHIVA



Konsulté Dr. med. LAILA MELJA,

P. Stradina Kliniskas universitates slimnicas
Dietologijas dienesta vaditaja, RSU Sporta un
uztura katedras docente,

SANITA ZUTE, agronome, Valsts Stendes
graudaugu selekcijas institita vadoSa pétniece,
nodarbojas tiesi ar Latvijas jauno graudaugu —
kailgraudu miezu un auzu — izpéti.

Beidzama laika daudz runa par graudaugu
apstradi ar pesticidiem to augsanas laika - ja, ta
ir realitate un ta janem vera, izveloties partiku.
Eksperti uzskata: pesticidus visvairak izmanto
kvieSu audzesana, bet rudzi, miezi un auzas Saja
-y iy zina esot daudz drosaki produkti. Tapéc labak
ISR .~ pirkt biologiskos miltus, nevis parastos, lai ari

4 * biologiskie ir nedaudz dargaki.
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Veikala verts aplukot
norades pilngraudu uz
iesainojuma. Ja rakstits —
satur pilngraudu miltus
vai ko citu —, jaskatas, cik
tiesi pilngraudu izejvielu
produktam ir pievienots.
Dazkart izradas, ka pavi-
sam maz, — tik vien ir ka
skalais pieteikums.
Savukart, ja formulets,
ka tas ir pilngraudu auzu
parslas, pilngraudu bro-
kastu parslas, pilngraudu
lavass, pilngraudu produk-
tiem sastava butu jabut
vairak par 50%. Tikai tad
produktu var déevét par
pilngraudu, citadi tas ir
markéSanas noteikumu
parkapums.

Visieteicamakie uztura ir miezi, auzas un rudzi. Ja /EVA/ bitu
javeido graudaugu tops, pirmaja vieta més ierindotu MIEZUS. Tie
" tomér ir vislatviskakie

no graudiem — lietoti jau izsenis. Turklat mieziem ir ttkama,
neitrala garSa — ne par saldu, ne par bezgarsigu. MieZi satur

gan SkistoSas, gan neskistoSas Skiedrvielas, kas organisma
darbojas ka kareivji pret |aundabigiem audz&jiem, pret cukura
diabétu, palidz regulét asinsspiedienu. Miezi aizsarga aknas no
aptaukosanas.

RUDZI savukart lepojas ar augu valsts hormoniem lignaniem,
kas labveligi ietekmé sievieSu (un ari virieSu!) organisma mitoSo
estrogénu darbibu (lignani nedaudz ir ari miezos). Rudzu Skiedr-
vielas uzveic aizcietéjumus, palidz notievét, jo labi uztur sata
sajitu, lidz ar to rudzu maizes bauditaji retak parédas, tapat pec
rudzu éSanas izdalas mazak insulina, kas ari ir veselibai labvéligi.
AUZAS, tapat ka mieZos, ir fenola savienojumi, E vitamins un
kura limena kontrol€, tatad cinas ar sirds un asinsvadu slimibam
un cukura diabétu. Tapéc otro un treso vietu misu topa dala
AUZAS un RUDZI.

Visi piemingtie graudaugi ari palidz mazinat holesterina limeni

asinis!



PILNGRAUDS un RAFINETS (attirits) grauds
GRAUDA APVALKS

GRAUDA
VIDUSDALA
JEB
ENDOSPERMA

\

DIGLIS

§I,(iedrvielu daudzums 200 g gatava produkta (standarta porcija)

Jau izvanti miezi (putraimi un gra- Baltmaize, kucinas,

bas): 10 g bulcinas (100 g):
Pagatavoti pilngraudu kvieSu milti: 2-3g

8¢g Gatava manna:
Izvanti kailgraudu miezi: 8-10 g 4-6¢

Izvaritas kailgraudu auzas: 8-10 g Pagatavots kuskuss:
Rupjmaize (100 grami): 6-10 g (laba | 2g

rupjmaize sakas tieSi no 6 g Skiedr- Izvanta prosa: 2 g
vielu, tapéc noteikti jalasa norades uz Pagatavoti kukuri-
maizes iesainojuma, vai péc Skiedrvie- | zas milti: 4 g
lu daudzuma vispar ir 1sta rupjmaize)
Pagatavotas pilngraudu auzu parslas:
6-7¢g

Pagatavotas atri varamas auzas:
6-7g

Pagatavots bulgurs (tie ir kvieSu
putraimi): ap 5-6 g

Svarigi saprast, ka labvéliga ietekme uz veselibu piemit tiesi
PILNGRAUDU produktiem — tiem, kas satur visas grauda dalas:
cietes dalu, apvalku un digli (vai vismaz divas pirmas — cieti un
apvalku).

Grauda apvalka slépjas lielaka dala vértigo vielu — antioksidanti,
Skistosas (arT béta glikani) un neskistosas Skiedrvielas, kas labi
regulé védera darbibu, mineralvielas un vitamini.

Grauda vidusdala jeb endosperma parsvara satur tikai cieti un dalu
grauda esoSo olbaltumvielu. Tiesi ciete ietekmé cukura limeni. Ja
produkts satur pietiekami daudz Skiedrvielu, tas neitralizé cietes
iedarbibu un nelauj cukura limenim kapt debesis. Rafinéts jeb atti-
rits grauds batiba ir tukSas kalorijas, kuras biezi spéj iztérét vienigi
augstas klases sportisti, kam ikdiena ir liela fiziska slodze.

Liels daudzums balto jeb rafinéto miltu, kas tiek razoti no Sadiem
attiritiem graudiem, bieZi rada ari paréSanos un lieka svara problé-
mas. Tie nesniedz sata sajatu, turklat S$adiem izstradajumiem bieZi
pievieno ari daudz cukura un tauku, kas vél vairak veicina ieprieks
pieminétos procesus.

Diglis — to graudu parstrade parasti iznem gandriz visiem miltiem,
jo digliti eso$as biologiski aktivas vielas atri oksidgjas, veicinot miltu
un no tiem gatavotu produktu atraku bojasanos. Tomér beidzama
laika ar Latvija nopérkami Tsti pilngraudu miltu produkti (milti tad
satur visas tris grauda dalas: digli, cietes dalu jeb endospermu un
apvalku jeb kliju). IEVAS riciba eso$a informacija liecina — no Tstiem
pilngraudu miltiem cep ari Kelménu rupjmaizi un Lacu rupjmai-
Ziveeiues Ja veikalos iegadajas pilngraudu miltus, stingri jaseko lidzi
deriguma terminam, jo tas ir tris reizes iséks neka tradicionaliem
miltu produktiem. Parsniedzot terminu, tauki sak oksidéties, milti
klust rugti un no veseligiem partop kaitigos.
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Viena no graudaugu vértigakajam sastavdalam ir tiesi Skiedrvielas. Tas —
® |abveligi ietekme cukura limeni organisma, nelaujot tam parlieku
atri uzsukties asinis;

® veicina védera izeju, tatad atbrivo organismu no dazadiem
toksiniem;

@ tam piemit ari pretvéza iedarbiba;

® palidz kontrolét svaru un samazinat to;

® tas labveligi iedarbojas uz asinsspiedienu, pazeminot to;

® pagarina dzivildzi un attalina naves risku.

LAl UZNEMTU SKIEDRVIELU DIENAS ORMU (35 G), JAAPED:

1 kg kirbja — 20
g Skiedrvielu,

150 g (1,5 lielas vai 3 videjas Skeles)

labas rupjmaizes — 15 g Skiedrvielu, p 4 burka-
50 g (5 édamkarotes) labu brokastu parslu g ni-10g,
(satur dazadas pilngraudu parslas) — 10 g, 2 aboli-5g.

200 g gribu — 10 g Skiedrvielu.

Darzeni un augli noteikti ir jaéd, tacu Sipoles parada, cik viegli die-
na nepiecieS§amo Skiedrvielu daudzumu ir uznemt ar graudaugiem.

Pieaugusam
cilvekam diena
nepiecieSami 35 g
Skiedrvielu

BieZi uzskata, ka kinoja ir superprodukts, — paskatisimies,
ka ta izskatas uz misu miezu graudu fona.

varitas kinojas varitu miezu gribu

100 g 100 g
Kalorijas 120 123
Labie tauki — 2g 1g
slikto nav neviena
Skiedrvielas (% no | 11 % 15 %
dienas normas)
VITAMINI
B1 7% 6 %
B2 6 % 4%
B3 2% 10 %
B6 6 % 6 %
Folijskabe 10 % 4%
MINERALVIELAS
Selens 4% 12 %
Magnijs 16 % 5%
Fosfors 15% 5%
Kalijs 5% 3%
Cinks 7 % 5%
Var$ 10 % 5%

SECINAJUMS: biitiskas at$kiribas starp $o graudaugu sastaviem
nav, vértigas vielas tajos sadalas |oti kristigi: pieméram, kinoja ir
vairak vertigas folijskabes (spéciga pretvéza viela), bet gribas — vai-
rak seléna, kam ir [idziga iedarbiba ka folijskabei. Kinoja savukart
satur vairak olbaltumvielu. Tatad édam vienlidz daudz abus!






