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Musu speka un veselibas avots ir ne vien daba un zeme, kura
dzivojam, bet arT augi, kas taja aug. Grubas, putraimi, modernie
kailgraudu miezi un auzas, ari griki — tie visi ir mus€jie. Bezgala

veseligi un vertigi.

Veseligs uzturs ir uzturs, kas
nak no vietéjiem produktiem —
§adu atzinu arvien biezak nakas
dzirdét no uztura zinatniekiem
visa pasaulé. Un veseligie grau-
di - miezi, auzas, griki — aug
tepat, Latvija. Daudzi raZotaji
pacinas un maisinos fasé un
vietéjo bagatibu, nevis no talam
zemém atvestus graudus (lai gan
gadas, protams, visadi).

Beidzama laika uztura pirami-
dai pari pts dazadi véji — mainas
nostadnes, topa produkti. TaCu
ieteikums ést ikdiena daudz
graudaugu visos laikos, ari ta-
gad, ir palicis nesatricinams.
Interesanti, ka Danijas uztura
zinatnieki ir izstradajusi savu —
Zieme|valstu (3aja pulcina esam
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ierékinati ari més) — diétu, kura
viens no galvenajiem principiem
ar ir uztura palielinat tiesi to
produktu patsvaru, kas nék no
augu valsts, taja skaita — graud-
augus. Jautasi — ko rekomendé
samazinat? Atbilde ir 1sa — galu.
To mes édot daudzreiz par
daudz.

Diend velams uznemt se-
$as porcijas graudaugu — viena
porcija ir, pieméram, pusglaze
pagatavotu putraimu, griku utt.
(var mérit arf darés: viena por-
cija = vienas muasu dires lie-
lums), viena Skéle pilngraudu
vai rudzu maizes. Tapat arvien
vairak tiek uzsvérts: graudaugi
jaed nevis miltu forma — samalti
un sasmalcinati —, bet gan ve-
seli graudi: putraimi, gribas,

kailgraudu miezi, auzu graudi
vai parslas, pilngraudu vai ru-
dzu maize ar rudzu vai kviesu
graudiem. Sadi uznemam visas
vertigas vielas. Samalot graud-
augus miltos vai citadi parlieku
sasmalcinot, samazinas ari to
veseligais spéks.

Pilngraudu produktu daudzu-
mu uztura vérts apdomat (tacu
noteikti ne atteikties!) vienigi
tad, ja ir izteikts dzelzs deficits.
Velams konsultéties ar savu ar-
stu, jo [idztekus labajam lietam
pilngraudus dazkart tur aizdo-
mas, ka tie traucé uzsikties

organisma ne tikai sliktajam

vielam, kas ir slavéjami, bet
ar labajam — tadam ka dzelzs,
cinks, kalcijs. Taisnibas labad
gan jasaka — zinatnieku domas,

vai pilngraudus tieSam var vainot
Sados grékos, joprojam dalas, jo
ar graudaugi pasi satur daudz
mineralvielu.

Kas graudaugos
vertigs

Graudaugi ir batisks misu
energijas avots, turklat visi no-
sauktie satur saliktos oglhid-
ratus, ko uzskata par |oti vese-
ligiem, ~ tie Ienam ce| cukura
limeni, rada ilgstoSu sata sajatu.
Tas viss ir arkartigi noderigi cu-
kura diabéta profilaksei un svara
kontrolei.

Sie parlieku neapstradatie
graudaugi satur daudz vertigo
Skiedrvielu. Skiedrvielas ir vaja-
dzigas misu zarnu traktam, lai
tas stradatu ka pulkstenis un ne-
batu aizcietéjumu. Skiedrvielas
darbojas arf ka gremosanas sis-
témas attiritajs — uzsdcot un iz-
vadot no organisma dazadas tok-
siskas vielas, kas aizsédgjusas
zarnas. Tapat Skiedrvielas aiz-
kavé cukura, tauku uzsiksanos,
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tatad labvéligi iedar- fitoestrogéni  palidz
bojas uz holesterina \I_es<_elos graudc_:s novérst hormonat-
insulina un cukura' vertigo v_le—lu bus_ karigu véZu attis-
[imeni asinis. daugz valrak.neka tibu,  pieméram
Graudaugi ir miltgs n ‘E'tos krﬂt’s prostatas'
bagatigs B grupas sasmalcinatos an r’esnés zarnas’
vitaminu un E vit- Eldidateu VEZi.
amina, ka ari biologiski Blodukios: Bet tas vél nav

aktivo vielu fenolu avots.
B grupas vitamini piedalas ari
visos vielmainas procesos, sarga
un stiprina nervu sistému — tatad
diena ar graudaugiem jasak un
jabeidz tiem, kas netiek gala ar
stresu. E vitamins un fenoli dar-
bojas ka antioksidanti - aizsarga
Slinas pret brivajiem radikaliem,
tatad pret bojajumiem, noveco-
Sanu un slimibam.

Auzas, miezos un citos grau-
dos ir augu izcelsmes hormoni

viss! Ir ari fitosterols jeb
augu izcelsmes holesterins. Ja
dzivnieku valsts taukos esoSais
holesterins uzsiicas asinis un
tadéjadi, laikam ritot, var saga-
dat nepatikSanas ar asinsvadu
veselibu, tad augu valsts holes-
terins jeb fitosterols asinsvadus
un sirds veselibu neboja. Vel vai-
rak — tas traucé uzsukties slikta-
jam holesterinam, ko uznemam
ar treknu galu un trekniem piena
produktiem. Tadéjadi graudaugi

Brinumviela — béta glikani :
ED MIEZUS UN AUZAS!

Miezi un auzas satur vél kadu Tpasi veseligu vielu — béta glika-
nus. Visvairak to ir miezos. Béta glikani ir SkistoSas Skiedrvielas,
kas nepiecieSamas zarnu mikroflorai, sirds veselibai, tas palidz
samazinat aterosklerozes izpausmes, izvada lieko holesterinu.
Produkti, kas bagati ar béta glikaniem, ir |oti ieteicami tiem, kam
piezadzies cukura diabéts, jo palidz mazinat cukura [imeni un
normalizé insulina vielmainu. Tie ari veicina apetiti reguléjoSu
hormonu izdali. Tas nozimé - tie, kas regulari éd auzas vai auzu
parslas, miezu putraimus, griibas, atrak jit satu, tatad retak par-
édas, sata sajiita ari saglabajas ilgak. Tatad graudaugi ir brinum-
produkti visiem, Tpasi jau visam, kuras vélas uz Ziemassvétku
balli (un ne tikai!) notievét par paris kilogramiem.

Ar to béta glikanu slavas stunda vél nebeidzas, jo pieradits,
ka tiem piemit ne tikai pretiekaisuma iedarbiba, béta glikani pa-
[idz turéties preti séniSu, virusu infekcijam, baktérijam un pat
parazitiem.
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gan ciesi saistits ar to, cik daudz

lignani, kurus dévé par fitoes-
trogéniem. Lignaniem piemit
antioksidantu (50nu sargu) un
pretiekaisuma ipaSibas. Tadéjadi

darbojas ka asinsvadu sargi!
Kur nu vél mineralvielas -

seléns, cinks, magnijs, vars.

Seléna daudzums graudaugos

Diena ar graudaugiem
jasak un jabeidz, ja
netiec gala ar stresu.

® salidzinajuma ar citam augu eljam rapsu ellas

® rapsu ella ir organismam nepiecies
alfa-linolénskabes (ALA) avots.

: - AR

AR EIROPAS SAVIENTBAS UN
POLIJAS REPUBLIKAS ATBALSTU

@ t3 ir vertigs Omega-3 un Omega-6 taukskabiju, ka arf augu sterolu
palidzot uzturét normalu holesterina limeni asinis;

ta ir augsné, kur auzas vai miezi
bijusi ieséti. Ta ka Latvijas zeme
nevar lepoties ar seléna parbaga-
tibu, tad, visticamak, ari misu
graudaugos ta nav parparém.
Tacu tas nekas — piedrupinam
pie gribu vai kailgraudu mie-
Zu saldtiem nedaudz Brazilijas
riekstu, un viss kartiba. Viens
Sis garsigais rieksts satur seléna
dienas devu!
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Rapsu ella labvéligi ietekme sirds veselibu, jo:

atur vismazak piesatinato taukskabju;

avots, tadéjadi

® rapsu elld ir ideala Omega-6 un Omega-3 taukskabju proporcija, proti, 2:1;

® t3 ir vertigs E un K vitamina, ka ari beta karotina avots;
amo nepiesatinato taukskabju linolskabes (LA) un

PSP

POLSKIE STOWARZYSZENE.
PRODUCENTOW OLESU

) rapsu ellu

AUZAS. Visvértigakie bis
pasi auzu graudi jeb kailgraudu
auzas, tad auzu parslas, kuras
ieglist, saplacinot un tvaicéjot
graudu, bez nenonemot ta ver-
tigo apvalcinu, kur koncentréjas
liela dala veseligo savienojumu.
Tadéjadi ari auzu parslas satur
daudz Skiedrvielu un citas ver-
tigas lietas, tomér mazak neka
pasi graudi.
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Uzzini vairak: www.iemilirapsuel[u.lv
vai Facebook profila L






