® No cukuriem, kas nav lidz galam
saskelti, barojas sliktas baktérijas zarnu
trakta. Ari nevélamo baktériju savai-
ro$anas izraisa slimibas. Vienkarsakais
piemers - kandidoze.

® Oglhidrati organisma nodro$ina atru
energiju, kas, tiklidz ir iztéréta, driz vien
atkal japapildina ar jaunu édiena porciju.
Labi zinam, cik parlieku energiski klast
bérni, kad saédas saldumus, ka ari to, cik
atri energija noplok. Ta bérnus un sevi
iedzenam atkariba no oglhidratiem, kas
vélak rezultéjas lieka svara probléma.

Tatad lidz galam nesaskeltas oglhidratu
molekulas var izraisit organisma iekaisumu,
radit atkaribu, vairot sliktas baktérijas. Ja ir
autoimunas slimibas, graudaugi butu pirmais,
kas jaiznem no édienkartes, tapat — alergiju
gadijuma. Nevéelamo produktu izslegsana

no édienkartes (uz laiku), kuri satur saliktos
cukurus, palidz zarnu traktam un zarnu
mikroflorai atveseloties un samazinat iekai-
suma procesus organisma. Si pieeja ir GAPS
un SCD diétas (Specific Carbohydrate Diet)
pamata. Tomér jaatceras, ka ar salikto oglhid-
ratu izslegsanu no édienkartes vien nepietiks.
Jadoma ari, ka atveselot zarnu traktu, un te
liela nozime ir labajiem taukiem.

Bez jau minétajam veselibas problémam
saistiba ar graudiem jaruna vél vismaz par
diviem citiem aspektiem — gluténu, kas
veicina hipercaurlaidigas zarnas sindroma
(leaky gut) un autoimunitates veidosanos,
ka art fitinskabi, kas ka dabisks insekticids ir
graudu apvalka, bet cilvéka organisma saista
mikroelementus (cinku, varu, dzelzi, magniju
u. ¢.), kavéjot mineralvielu asimilaciju un
radot deficitu organisma. Fitinskabes nelab-
véligo efektu var samazinat, ja graudus mércé
un diedzeé.
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Holesterins miisdienas kluvis teju par lamuvardu,
lai gan bez holesterina cilvéka organisms nemaz
nevar funkcionét, bez ta nebiitu iespéjams
ari radit veselus pécnacéjus.

Taukiem

mjasaka: |a!

Tiklidz dzirdam vardu “tauki’,
domajam un sakam uztraukties par holesteri-
nu. Ari Latvija uztura specialistu veidotaja uz-
tura piramida tauki un ellas ir pasa piramidas
augsa, tatad tie butu jalieto minimali.

Holesterins musdienas kluvis teju par
lamuvardu, lai gan bez holesterina cilvéeka
organisms nemaz nevar funkcionét, bez ta
nebutu iespéjams ari radit veselus pécnacéjus,
jo no holesterina veidojas dzimumhormoni.
Holesterins ir loti nozimigs nervu sistémas un
smadzenu darbibai. Katra nervu $tuna ir klata
ar mielina apvalku, kas, idzigi ka izolacijas
slanis ap elektribas vadiem, aizsarga un ari
baro nervu $tnu. Mielina sastava 20 % ir tiesi
holesterina. Ja mielina slanis sak noardities
un neveidojas no jauna, cilvékam attistas
multipla (izkaisita) skleroze. Tiesi tapéc tiem,
kam dzives kvalitati boja §1 degenerativa
slimiba, batu uztura jalieto dzivnieku tauki un
produkti, kuros ir daudz holesterina.

Lai nodrosinatu labu atminu, liela nozime
ir ari holesterinam, jo tas iesaistas nervu $inu
signalu parvades mehanismos (nervu $anu sa-
vienotajvietas — sinapsés). Tiesi tapéc cilvékiem,
kas lieto medikamentus, lai samazinatu holeste-
rina limeni, sak pasliktinaties atmina. Pieméram,

eksamenu laika édienkarté batu jaliek papildu
uzsvars uz labajiem taukiem un produktiem, kas
bagatigi satur holesterinu, — mencu aknu ellu,
speki, sviestu, olas dzeltenumu, ikriem un citiem.

Ar holesterina nepietiekamibu organisma
saista ari emocionalo nestabilitati un uzvedi-
bas problémas.

Zinot, cik daudzas nozimigas funkcijas
cilvéka organisma veic tauki, ir neiespéjami
iedomaties, ka uzturs varétu bat pilnvertigs bez
taukiem. Dzivnieku un putnu tauki (ari sviests)
ir cilvéka organismam vajadzigie, veseligie pie-
satinatie tauki. Nepiesatinatie tauki, kas ir zivju,
riekstu, séklu ellas, piegada Omega taukskabes.
Veseligie tauki ir ari kokosriekstu ella, palmu
ella, olivella (Extra Virgin) un avokado.

Ar partiku varam uznemt vien lidz 15 % ne-
pieciesama holesterina. Paréjie 85 % tiek veidoti
organisma. Ja édam produktus, kas to bagatigi
satur, organismam jarazo mazak holesterina,
ja édam parak liesi, tad kermenis pats mégina
kompensét triikstoso holesterina daudzumu.

Mausu veseliba saka strauji pasliktinaties tiesi
ar partikas rapniecibas uzplaukumu, kad viss
dabigais peksni kluva neveseligs un produkti,
ko musu prieksteci édusi gadu simtiem, saka
kaitet veselibai. Par sliktiem tika padariti gan
dzivnieku tauki, gan sviests, gan piens un kré-
jums ar augstu tauku saturu un ari saule. Iespé-
jams, tiesi tapéc Latvija cilvekiem ir hronisks
D vitamina deficits. D vitamins saules iedarbiba
veidojas ada no organisma eso$a holesterina.
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