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Kas graudos vertigakais?
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Uzturs un veseliba

Dazadi starptautiski pétijumi rada, ka cilvéka uzturam un ipasi augu valsts diétai ir svariga
loma diabéta, dazadu audz&ju, sirds un asinsvadu slimibu profilakse. Nakas atzit, ka Azijas valstTs,
kas uztura vairak lieto risus un citus graudaugu produktus, saslimSana ar vézi ir daudz retaka,
salidzinot ar Eiropas un Amerikas raditajiem. Latvijas Centralas statistikas parvaldes dati nav
iepriecinoS$i, jo Latvija vid€jais maizes un to izstradajumu paterinS pa gadiem uz vienu cilvéku
turpina samazinaties. P& zinatnieku aprékiniem cilvékam ikdiena butu jaapéd vismaz 170g
pilngraudu produktu. Latvija cilvéks vid&ji patéré vien ap 70% no vélama daudzuma, pietam lielaka
dala So produktu ir ,,balto” miltu izstradajumi.

Iespgjams, Latvijas iedzivotajiem triikst zinaSanu par graudu uzturveértibu un to nozimi
slimibu profilaksé, kas mudinatu cilvékus izvéléties tie$i pilngraudu produktus. Latvijas
iedzivotajiem, ka pasaulé atpazistamiem graudu audze€tajiem un eksportétajiem, biitu svarigi novertet
pasSu izaudzéta produkta veértibu un rip&joties par savu un savas gimenes veselibu maksimali
izmantot visu labo, ko graudu produkts var mums dot. Graudu izmantoSanas iesp&jas ir atkarigas no
daudziem biokimiskiem raditajiem, bet labibas sugas robezas Sie raditaji var variét, atkariba no
Skirnes un audzeéSanas apstakliem. Latvija, tapat ka pasaulé, graudaugu selekcijas programmas
galvena vertiba tiek pieversta saimnieciski un tehnologiski nozimigam pazimém, bet loti maz ir
pétijumi, kur graudu kvalitati vertétu ari péc biologiski aktivo vielu daudzuma tajos.

Pétijumi Latvija

Pateicoties péd&jo gadu sadarbibai starp graudu selekcionariem un uztura zinatniekiem,
2010.gada tika uzsakts Eiropas Regionalas attistibas fonda lidzfinanséts projekts ,,Vietéjas izcelsmes
graudaugu sugu potenciala izverteSana un Skirpu iegiiSana izmantoSanai IpaSas dietiskas
partikas produktu ieguve” (projekta Nr. DP/2.1.1.1.0/10/APIA/VIAA/083). Ta realizacija piedalas
Valsts Stendes graudaugu selekcijas institiita, LU Partikas kimijas centra, RSU un LLU Partikas
tehnologijas fakultates zinatnieki. Projekta ietvaros tiek planots novértét Latvija popularako
graudaugu Skirnu un perspektivako selekcijas Iiniju biokimiskos raditajus (biologiski aktivas vielas)
un parbaudit no to graudiem iegiito produktu raditas izmainas paterétaja asinsaina.

Saja raksta vélamies lasitaju iepazistinat projekta istenosanas laika apkopoto informaciju
par graudu ka cilvékam svarigu uzturvielu avotu, ka ar1 paradit ar ko pilngraudu produkti atskiras no

ikdiena veikalos visbiezak pieejamajiem graudu produktiem.
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Pilngrauds

Graudaugu produkti ir labs energijas avots, to nodroSina ciete, kas ir grauda kodola galvena
sastavdala. Graudu produkti ir arT vértigi Skiedrvielu un B grupas vitaminu avoti. Grauda
endosperma un taja esosa ciete ir pamatsastavdala ,,balto” miltu produktiem. Dietalogi atzist, ka
iegiistot ,,baltos” miltus, no graudiem, tiek atdalits loti daudz no ta, kas cilvéka organismam varétu
biit Joti noderigs — ar€jais apvalks un diglitis. Jo milti baltaki, jo tajos mazak kliju, t.i. mazak
Skiedrvielu un citu grauda argja dala uzkrajusos biologiski vertigo vielu. Varbiit tiesi tap&c produktus,
kas satur visas grauda komponentes, sauc par ,,pilngraudu” produktiem.

Grauda uzbuve

Zem grauda argja aizsargajosa apvalka — pléksnes — atrodas vairaki (4-5) grauda apvalka
slani, pieméram, argjais un ieks$&jais slanis (perikarps) un aleirona slanis. Sis dalas, tick atdalitas
graudu apstrades procesa un Vveido ta saucamas
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polim@ri, vitamini, mineralvielas un skiedrvielas.
vielas kopa ar cieti cilvéks var uznemt lietojot
miltu produktus, putraimus, parslas, griibas. Pats
vertigakais uz uzkrats grauda digli. Tas veido Hitw#wmhealthgrain. eufdownioadieaithgrainz010_leaflet web.pdf
salidzinosi nelielu dalu no grauda kopg&jas masas, tacu taja sakoncentréts pats dzivibas speks. Graudu
parstrades uznémumos digliSus atdala no par€jas grauda dalas un neizmanto tradicionalo produktu
razoSana. Attistitajas pasaules valstis no grauda digliem razo 1paSus, spécinosus produktus zidainu
uzturam.

Grauda biokimiskais sastavs

Grauda biokimisko struktiiru veido oglhidrati, olbaltumvielas jeb proteini, tauki jeb lipidi,
mikroelementi, vitamini, idens un Skiedrvielas. Ka jau ieprieks noradijam, grauda visvairak ir ciete
(ap 50-70%), proteins (ap 8-30%), tauki (3-10%), skistosas un neskistosas Skiedrvielas (5-15%).

Grauda bioktmiskais sastavs butiski atSkirigs ir dazadam sugam. Bet tas salidzino$i daudz var variét
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ar1 starp vienas sugas Skirném. To ietekm¢& gan Skirnu genétiski noteiktas ipasibas, gan audzéSanas
apstakli.
Dazadas graudu dalas biokimisko vielu sastavs un koncentracijas ir atskirigi.

1.tabula B vitaminu, mineralvielu sastavs atseviSkas kvieSu grauda dalas (%) (tabula veidota
izmantojot datus no http://web.itu.edu.tr/~boyaci/Biochemical.html)

Mineralvielas Bl B3 B6 B5
Grauda apvalks 68 33 86 73 50
perikarps 7 1 4 12 9
aleirona slanis 61 32 82 61 41
Diglis 12 64 2 21 7
Grauda kodols -endosperma 20 3 12 6 43

Visvértigakas vielas ir biologiski aktivas vielas — mineralvielas, vitamini un citi bioktmiski
savienojumi. Tiem ir liela nozime ne tikai grauda dzivibas procesu uzturé$ana, bet ar cilvéku
veselibas uzlabosana. Pieméram, B grupas vitaminiem ir biitiska nozime vielmainas procesa, jo tie
veicina energijas atbrivosanu, kuru ieglistama no olbaltumvielam, taukvielam un oglhidratiem. B
grupas vitamini stabiliz€ nervu sist€mas darbibu.

Grauda biokimiskais sastavs ta atseviSskas dalas ir dazads, lielaka dala vitaminu un
mineralvielu atrodas digli un grauda apvalkos. Pieméram, kvieSu grauda procentuali visvairak B
grupas vitaminu un mineralvielu atrodas digli un aleirona slani. Ta ka miltu gatavoSanas procesa
apvalki un diglis tiek atdaliti, daudz mineralvielu un vitaminu gala produkta ir ievérojami mazak
neka vesela grauda.

Pilngraudi ir bagati ar fermentéjamiem (sagremojamiem) oglhidratiem, $kiedrvielam,
cieti un oligosaharidiem.

Salidzinot dazadu graudu (auzu, rudzu, miezu) Skiedrvielu saturu, apméram vienu tresdalu
veido $kistosas Skiedrvielas, atlikuSo dalu neskistosas Skiedrvielas. Atdalot grauda apvalku, tiek
atdalits vairums neskistoSo Skiedrvielu, ievérojami samazinot, digtisko Skiedrvielu kop&jo apjomu.
Bet Skiedrvielas ir vajadzigas cilvéka organisma veiksmigai funkcion€Sanai, jo tas veicina
gremosSanas trakta darbibu, uzlabo vielmainu, lidzsvaro zarnu mikrofloru, noveérs aptaukoSanos.

Cilveka uztura liela loma ir uznemtajiem taukiem - taukskabju veidam un daudzumam.
Pieméram, piesatinato taukskabju uznemsana veicinata ,,slikta” holesterina Iimena pieaugums asins.
Ja uztura sanemam parsvara nepiesatinatas taukskabes — efekts ir pretéjs. Tapéc dietologi uzsver
nepiesatinatas taukskabes ka svarigu uztura sastavdalu. Kopgjais tauku daudzums graudos ir 3 — 10%,
no tiem aptuveni 75% graudu lipidu (tauku) ir nepiesatinati, ko vienadas dalas veido oleinskabe un
linolskabe un 1-2% linolénskabes.

Vel viens biezi lietots termins uztura maciba ir antioksidanti. Antioksidanti ir vitamini,

mineralvielas un fermenti, parsvara —olbaltumvielas, kas sp&j paatrinat kimiskas reakcijas dzivajos
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organismos un aizsargat pret brivo radikalu izraisitajiem $tnu bojajumiem. Antioksidanti stiprina
organisma iminsistému, ka ari, péc zinatniecku domam, palénina novecosSanas procesu. P&tijumi
parada, ka antioksidanti sp&j samazinat risku saslimt ar vézi, kas ir saistits ar organisma stinu bojaeju.
Graudaugi ir dabigs antioksidantu avots. Pilngraudu produktos ir salidzinosi augstaka antioksidantu
aktivitate. Maizes gatavoSanas procesa graudu produktu antioksidativas ipasibas palielinas.

Graudi ir dabigs E vitamina avots cilvékam. E vitamins ir antioksidants, kas veselos
graudos ir 3-9 mg grama sausnas. Tas ir antioksidants, kas cilvéka organisma sp&j darboties §unu
Iimeni, aizsargajot to apvalkus no brivo radikalu ietekmes, ka ari kontrolé seléna daudzumu
organisma.

Graudos sastopami ari lignani - augu kimiskas strukttras - fitoestrogéni, kas ir auga
hormons ar antioksidantu ipasibam. Lignanu nav iesp&jams noteikt ,,attiritos” graudos, jo tas
koncentréjas galvenokart tikai grauda argja pavalka. Visvairak lignani sastopami pilngraudu kviesu,
auzu un rudzu miltos. (Ari kirbju, linu, kimenu un saulespuku s€klas satur lignanu.) Pilngraudu maize
ir labakais veids, lai sapemtu lignanus uztura, jo tiem ir licla loma v&za, osteoporozes, sirds un
asinsvadu slimibu risku un to simptomu mazinasana.

Fitosteroli, saukti ari ka augu steroli, ir specifiski kimiski savienojumi augos, lidzigi
partikas holesterinam, tikai tie neabsorbgjas cilvéka organisma, bet spgj regulét cilvéka organisma
esosa holesterina daudzumu. Visvairak fitosterolu sastopami tiesi diedz&tos graudos.

Graudi satur daudz mineralvielu, Kkas, nonakot cilvéka organisma, ari darbojas ka
antioksidanti. Pieméram, seléns ir svarigs mikroelements cilvéka organismam. Seléna nepietickamiba
ir saistita ar samazinato imiino $iinu skaitu un paatrinatu infekcijas slimibas progresésanu, tas palidz
aizsargat Stnas pret brivajiem radikaliem, tapéc potenciali palénina slimibu attistibu. Seléna
daudzums partikas produkta ir proporcionals seléna daudzumam augsné, kura grauds audzets.

Fosfora saturs ir augstaks 3 - 5 g/kg sausnas. Fosfors graudos dalgji ir parstaveéts vienkarSu
neorganisku savienojumu veida, bet lielaka ta dala atrodas organisku kompleksu — fitatu, veida.

2.tabula Ar mineralvielam un vitaminiem vértigako graudaugu kultiiru sastavs
(tabula veidota izmantojot datus no http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=nutrientprofile&dbid=144)

| Auzas | Rudzi | Speltas kviesi
Mineralvielas (mg/100g)
Fosfors (P) 523 332 150
Kalcijs (Ca) 54 24 10
Magnijs (Mg) 177 110 49
Dzelzs (Fe) 4.72 2.63 1.67
Cinks (Zn) 3.97 2.65 1.25
Vars (Cu) 0.626 0.367 0.215
Vitamini (mg/100g)
B1 (tiamins) 0.763 0.316 0.103
B2 (riboflavins) 0.139 0.251 0.03
B3 (niacins) 0.961 4.27 2.57
B6 (piridoksids) 0.119 0.294 0.08
B5 (pantoténskabe) 1.349 1.456 nav datu
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| E vitamins | 1.090 | 1.280 | nav datu |

Daudzas biologiski aktivas vielas ir kopigas vairakiem augu partikas produktiem,
pieméram, fitati (antioksidants — viens no galvenajam fosfora uzkraSanas formam augos, Tpasi
kvieSos, tiek sagremots tikai atgremotaju kungi) vai fenola rindas savienojumi, bet dazas ir unikalas
tieSi graudu produktiem ka auzam fitoaleksini, kas ir uzskatami par augu valsts antibiotiku. Ta atbild
par augstu antioksidantu aktivitati pilngraudu produktos. Augu antibiotikas, kas atrodas graudu
sastava, pieder arTl pie gremoSanas fermentu (proteazu un amilazu) aktivitates samazinatajiem jeb
inhibitoriem. Ir pieradits, ka proteazes inhibitori samazina risku saslimt ar resnas zarnas un kriits
vezi. Amilazes inhibitori samazina glikozes lIimeni plazma, ka arT insulina un holesterina Iimeni.

Visbiezak par diétiski augstvértigiem graudiem tiek uzskatiti auzas, rudzi, speltas
(pleksnu) kviesi, kas satur visvairak biologiski aktivo vielu. Siem graudiem piemit augsta dictiska
vertiba. Tiesi salidzino$i augsta biologiski aktivo vielu koncentracija lauj tos rekomendét uztura, lai
profilaktiski palidz&tu cinities ar vézi un virusu izraisitam infekcijam, noverstu sirds un asinsvadu
slimibu riskus un samazinatu holesterina [imeni asinis, labveligi ietekm&tu kermena svaru.

Zinatniski, turpinot pétijumus ar graudaugiem, atklaj ar vien jaunus, cilvékam nozimigus
savienojumus tajos. To daudzums biezi vien Skiet niecigs, bet ietekme uz dzivibai svarigiem
procesiem — nenovért§jama. Lai arT musdienu tehnologijas lauj cilvékam sintez&t jebkuru zinamo,
daba sastopamo kimisko savienojumu, tas vielas un savienojumi , ko cilvéks uzgpem no dabas
raditiem produktiem, vienmer biis cilvéka organismam atpazistamakie, piemerotakie un ilgtermina -
efektivakie.

Graudu parstrades plusi un minusi.

Pirms 3000 — 4000 gadiem lielaka dala pasaules iedzivotaju lietoja tiksi tadus graudu
produktus, ko musdienas sauktu par pilngraudu produktiem. Ta bija So cilvéku uztura galvena
sastavdala, un tikai ped€jos 100 gados prieksroka tiek dota pasi ,,attiritiem” graudu produktiem.
Attistoties rupnieciskai partikas razoSanai pilngraudu produktu ipatsvars tirgl strauji mazinajies.
Pilngraudu produktu realizacijas termins ir 1ss — dazi méneS$i, jo grauda diglis ir bagats ar
biologiski aktivam vielam, kas padara miltu vidi skabu un rada apstaklus bakteriju un mikroskopisko
sénu attistibai. Sads realizacijas termin$ nav izdevigs razotajiem, tapec veikalos pieejamie milti un to
produkti tiek raZoti tikai no tam grauda dalam, kas ir minimali paklautas oksidéSanas procesiem,
tatad - maksimali ilgi uzglabajamas.

Riipnieciskas lielrazoSanas apstaklos graudus paklauj noteikta veida apstradei pirms tie ka
partikas produkti nonak uz patérétaju galda. Tradicionalo graudu produktu - putraimu, griibu, ,,balto”
miltu razo$ana no grauda tiek atdaliti grauda apvalks un diglis, kuros, ka iepriek§ mingjam, uzkrajas

liclaka dala graudos esoSo biologiski aktivo savienojumu. Tapéc ,,baltajos” miltos vitamini un
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mineralvielas var biit ievérojami mazak ka pilngraudu produktos. Graudu parstrades procesa graudus
slip€, placina, skalda vai samal. Zinatniskie p&tijumi parada, ka graudi péc $adas apstrades nezaudé
savu biologisko vértibu, produkti joprojam ir bagati antioksidantiem. Ir pétijumi, kas pierada, ka
graudu apstrade pat it ka palidz biologiski aktivajam vielam atbrivoties N0 pargjas grauda struktiiras,
lIidz ar to laujot tam vieglak uzsikties cilveka organisma. Peétijumi ar rudziem parada, ka daudzas
biologiski aktivas vielas un to savienojumi ir stabili ar partikas produktu termiskas apstrades laika,
un to koncentracija var pat nedaudz paaugstinaties, ja izmantota pareiza tehnologija. Dabigie
antioksidanti, pieméram, baltmaizes garoza, ir pat divreiz lielaka koncentracija ka maizes
gatavosanas sakuma miltos un citas izejvielas. Tomér jaatceras, ka baltmaize tiek cepta no
,.baltajiem” miltiem, kas iegiti no grauda kodola - endospermas, kas ir bagata ar cieti un proteiniem,
bet antioksidantu un citu cilvékam ipasi veértigo vielu taja ir ievérojami mazak, salidzinot ar tiem
miltiem, kas tiek iegiiti samalot visu graudu.

Tapat ir verts ikdiena apdomat, kadus produktus izvéleties, lai cilveks varétu gut vislielako
labumu no graudaugu produktu lictoSanas. Varbiit biezak izvéléties rudzu maizi, rupja maluma
miltus, putraimus, parslas - produktus, kur jau sakotngji biologiski aktivo vielu daudzums bis

iev@rojami augstaks neka no ,,baltajiem” miltiem razotajos.
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