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Ko petija un secinaja

Vestons Praiss?

Pagajusa gadsimta 30. gados Klivlendas (ASV)
zobarsts Vestons Praiss (Weston A. Price, 1870-1948)
saka unikalu petijumu sériju. Vairak neka desmit ga-
dus vins celoja uz attalakajiem zemeslodes nostiriem,
lai pétitu tautu veselibu, kuras nav skarusi Rietumu
civilizacija. Vina merkis bija atrast faktorus, kas nosaka
labu zobu veselibu. Praisa pétijumi liecinaja, ka zobu
kariess un deformeta zok|a arka, kas liek veidoties grei-
ziem, ZokIT saspiestiem zobiem, ir nevis genétisks man-
tojums, bet baribas vielu nepietiekamibas rezultats.

Cilveku grupas, ko arsts pétija, ietvéra noskirtus
ciematus Sveicg, keltu sabiedribu, iezemie3us Ziemel-
amerika un Dienvidamerika, Afrikas ciltis, Polinézijas
dienvidu salu iedzivotajus, Australijas aborigénus,
Jaunzélandes maorus un citus. Visur, kur vins devas,
zobarsts sastapa cilvekus ar briniskigiem baltiem
taisniem zobiem bez kariesa.

Kad Praiss analizéja partiku, ko vini lietoja, zobarsts
atklaja, ka salidzinajuma ar amerikanu moderno
dietu tradicionalais uzturs nodrosinaja vismaz cetras
reizes vairak kalcija un citu mineralvielu un adent
Skistoso vitaminu, ka ari desmit reizes vairak taukos
$kistoso vitaminu. Sie cilveki lietoja dzivnieku izcelsmes
taukvielas: sviestu, ikrus, moluskus, subproduktus,
olas, dzivnieku taukus. Visi Sie produkti bagatigi satur
holesterinu, no ka tik loti baidas musdienu sabiedriba.

Praiss secinaja, ka taukos Skistosie A un D vitamini ir
btiski veselibai, jo darbojas ka katalizatori mineralvie-
lu absorbcijai un olbaltumvielu vielmainai. Bez Siem
svarigajiem vitaminiem meés nevaram absorbét un
izmantot mineralvielas, lai cik bagatigi tas saturétu
uzturs. Praiss arT atklaja vél vienu taukos skistoSu
vitaminu, ko nosauca par X faktoru —tas ir zivju aknas,
moluskos, vézveidigajos, subproduktos, sviesta. Sis
kofaktors véelak izradijas K2 vitamins.

Arsts pats fotograféja izoléti dzivojoso cilsu par-
stavjus, un viniem bija veseliga miesas bive, nebija
problemu iznésat un dzemdeét veselus beérnus, vini
bija emacionali stabili un brivi no degenerativam
slimibam. Tas bija pilnigs pretstats modernas civili-
z6tas sabiedribas cilvékiem, kas partiek no cukura,
miltiem, pasterizéta piena, izstradajumiem ar zemu
tauku saturu, augu ellam, neveseligiem naskiem
un parstradatas partikas, kura ir daudz piedevu un
uzlabotaju.

Vestona Praisa pétijumi un secinajumi ir aprakstiti
vina gramata Nutrition and Physical Degeneration.

1999. gada Sallija Felona Morela kopa ar uztura
specialisti Mériju Enigu (Mary G. Enig) nodibinaja
Vestona Praisa fondu (Weston A. Price Foundation;
WAPF) — bezpe|nas organizaciju, kuras misija ir nodot
talak Praisa zinasanas par dabigu, uzturvielam baga-
tigu uzturu un ta nozimi pieauguso un bérnu veseliba.
Morela ir sarakstijusi vairakas gramatas sérija The
Nourishing Tradlitions —tas ir gramatas par pilnvertigu
uzturu, kam batu jabat katra maja, kura aug vai augs
bérni.

Kapéc miisdienu uztura piramida
jaapgriez kajam gaisa

Ir vairaki iemesli, kapéc mums buatu steidza-
mi jareanimeé tauki un nopietni japardoma
oglhidratu (putru un maizes, un makaronu)
kults. Lak, galvenie.

Graudiem
m |asaka: ne!

Mums, latviesiem, kam ir tik
izsmalcinata konditoreja, maizes, kiku un
tortu cep$anas (un ésanas) tradicijas, zina,
ka miltu iztradajumi uztura butu jasama-
zina vai, nedod Dies, vispar jaizsledz no
édienkartes, ir teju nepienemama. Vesels
cilvéks drosi vien var ést visu, un ar vinu viss
ir (un, cerams, bus) kartiba. Bet, ja ir vese-
libas problémas gan pasiem, gan bérniem,
tad jalako saprast, kapéc.

Viena no graudu galvenajam sastavdalam
ir oglhidrati jeb saliktie cukuri. Lai saprastu,
ka uzbuveéta oglhidratu molekula, iedoma-
jieties pérlu virteni. Katra mazaka vieniba
ir atseviska pérlite, un ta atbilst vienai
oglhidratu (cukura) molekulai jeb monosa-
haridam. Ja kopa ir divas pérlites jeb divas
monosaharidu molekulas, veidojas disaha-
rids, ja tris lidz desmit — oligosaharids, ja
vairak par desmit — polisaharidi. Tiesi tapat
ka no atseviskam pérlitém izveidojas pérlu
virtene, monosaharidi veido disaharidus,
oligosaharidus un polisaharidus - no
mazajiem, atseviskajiem vienkarso cukuru

Pazistiet oglhidratus!
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kiegelisiem izveidojas garakas salikto cuku-
ru virknes jeb oglhidrati.

Daba iekartojusi ta, ka fermentiem, kas
ir cilvéka organisma, batu jasaske| partika
eso$as oglhidratu molekulu kédes lidz
atseviskiem posminiem jeb monosaha-
ridu molekulam (vienai pérlitei), un tikai
$ada — monosaharidu - veida cukuri var
tikt pareizi asimiléti (uznemti) organisma
un drikst nonakt asinis, kas aiznes cukuru
talak, kur vien nepieciesams organisma
dzivibas procesiem. Tatad vesela cilvéka
organisms paredzgjis uzsukt tikai lidz galam
saskeltus cukurus jeb oglhidratus.

Problémas sakas tad, ja organisma kadu
apstaklu dé| (pieméram, nevesela zarnu
trakta vai fermentu nepietiekamibas dél)
cukuru molekulas nevar lidz galam saskelt.
Kas tad notiek?
® Lidz galam nesaskelti oglhidrati
nonak asinis garaku molekulu frag-
mentu veida, un organisms tos uztver
ka toksinus, pret kuriem jasak cina
(jarada antivielas). Ja tas notiek ilgstosi,
iedzivojamies hroniska iekaisuma, kas ir
gandriz visu slimibu pamata, ari alergiju
un partikas produktu nepanesamibas.
® Nepilnigi saskeltas oglhidratu mole-
kulas, nonakot asinis, lidzigi ka opiati
un kazomorfini, spéj saistities ar opiatu
receptoriem $iinas un izraisit labsajatu
un atkaribu, kas ar to ir saistita. Tiesi tas
izskaidro, kapéc gribas vel un vél saldu-
mu un miltu izstradajumu, jo pazistam
labas sajutas, ko tie rada.

PIEMERI
Glikoze, fruktoze, galaktoze

Laktoze (galaktoze+glikoze)
Saharoze (fruktoze+glikoze)

Rafinoze (galaktoze+glikoze+fruktoze)

Ciete (daudzi glikozes posmi)
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