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Kas ir svaigpiens?

Sallija Felona Morela (Sally Fallon Morell),
Vestona Praisa fonda (WAPF) izveidotaja un vaditaja,
skaidro, kas ir stenais govs piens jeb svaigpiens.

» Tas nak no veselas gotinas, kas ganijusies

- Mierinosa dala - svaigpiens ir veseligs
Veikala nopérkamais piens jeb piena
izstradajums, ka to butu pareizak dévet,
dramatiski atskiras no piena, kadu devusi
gotina. Rupnieciski parstradats piens -
nokrejots, pasterizéts, homogenizéts,

rasanos, ka ari smadzenu degeneraciju. "
Tatad piens ir kaitigs, iespéjams, tiesi
D-galaktozes dél, tacu, lai $o hipotézi
apstiprinatu vai atzitu par spéka neesosu,
nepieciesams veikt vairak pétijumu.

Lora Bitija (Lara Batey) no Bostonas Beér-
nu slimnicas ar kolégiem 2012. gada veica
pétijumu, kura secindja, ka cilvekiem ar
galaktozemiju (genétisku nespéju metaboli-
zét galaktozi) ir pazeminats kaulu bhvums
kas liecina par augstu kaulu lazumu risku,”
Interesanti, ka, lietojot sieru, jogurtu, kefiru
un citus fermentétos piena produktus, nav
novérots lielaks kaulu lazumu un naves
risks. Tiesi otradi, profesora Mihelsona péti-
jums demonstré, ka katra fermentéto piena
produktu porcija par 10-15 % samazinaja
mirstibas raditajus. Sis novérojums aizved
atpakal pie galaktozes teorijas, jo fermentéta
siera galaktozes saturs ir daudz zemaks neka
piena, savukart jogurta galaktozi palidz
saskelt probiotiskas bakterijas.

Bez palielinata kaulu lazumu un mir-
stibas riska piena lietosana tiek salstlta arl
ar akni jeb izsitumiem uz sejas, " nemaz
nerundjot par 65 % cilvéku, kam ir I piena
cukura (laktozes) nepanesamlba, - Sie
cilvéki nespéj saskelt piena bagatigi esoso
oglhidratu laktozi.

Ar katru gadu samazinoties pieradiju-
mu bazei par piena labvéligo ietekmi uz
veselibu, dala arstu rosina parskatit uztura

50 MARTS 2017

Weeeesscccccccccccsscccscccoe

e N

plava (eko/biologiski audzétas govis).
« Tas nav parstradats.
« Taja ir tauki, ka daba to paredzéjusi.

baktérijas.

vadlinijas, kuras lidz $im ieteikts diena iz-

N dzert trls glazes piena ar samazinatu tauku
. saturu.” Ari nacionalas piena programmas
* skolas, kur biezi tiek piedavats saldinats

piens ar $okolades gar$u, butu japarskata.
Harvarda medicinas skolas profesors
Deivids Ludvigs (David Ludwig) un Harvar-
da'T. H Cana Sabiedribas veselibas skolas
(Harvard T. H. Chan School of Public Health)
profesors Volters Vilets (Walter Willett) ap-
Sauba, ka tris glazes piena diena, kam turklat

« Taja ir fermenti, kas palidz pienu asimilét.
« Taja ir komponenti, kas nogalina patogénas

nereti ar pievienotiem sintétiskiem
vitaminiem (pieméram, D vitaminu)
bagatinats — un neparstradats svaigpiens
(raw milk) ir divi pilnigi dazadi produkti.
Un pilnigi atskiriga, ja ne pretéja, ir to
iedarbiba uz cilvéka organismu un vese-
libu. Diemzél, kad sabiedriba diskuté par
piena veseligumu vai neveseligumu, tiek
aizmirsta $i |oti svariga nianse, un tiesi
tapéc cilvéku pratos rodas apjukums.

Svaigpiens dziedina

Salidzinot ar rapnieciski parstradato brali,
svaigpienam ir daudz prieksrocibu un iegu-
vumu veselibai. Svaigpiens nav jaapstrada,
to péc slauksanas filtré, atdzesé, lej pudelés
un bauda uz veselibu. Zemnieki regulari
veic piena analizes, lai parliecinatos, ka taja
nav patogéno baktériju. Zinams, ka svaig-
piens stimulé imansistému, palidz veidot

Bérniem, kas dzer neparstradatu svaigpienu,
ir labaka imunitate — vini ir noturigaki
pret alergéniem, infekcijas slimibam,

neslimo ar astmu un adas problemam.

ir samazinats tauku saturs, butu uz pieradiju-
miem balstits ieteikums. ™

Pétnieki pat izsaka domu, ka cilvekam vispar
piens nav vajadzigs un ka evolucionari cilveks
pienu saka lietot uztura salidzinosi nesen —
lidz ar lopu padari$anu par majdzivniekiem.
Lidz tam kalcijs tika uznemts no citiem
avotiem, ko ari pierada fakts, ka populacijas,
kur vispar uztura nelieto pienu, cilvékiem
tapat ir stipri kauli.

Piens batiba ir paredzeéts, lai dzivnieks
atri augtu, tas satur dabigos hormonus, kas
cilvekam drizak ir kaitigi, jo augsanas proce-
su stimulésana visas dzives laika varétu bat
saistita ar palielinatu véZa risku. ™

Sie pétijumi vie§ pamatotas saubas par
lidzsingjo slavas dziesmu pienam. Joprojam
ir nepietieckama klinisko pieradijumu baze,
lai saprastu, vai cilvékiem piens ir veseligs vai
kaitigs. Tacu ir viens |oti butisks aspekts — visi
minétie pétijumi veikti, analizéjot datus par
rapnieciski parstradata (homogenizéta/pa-
sterizéta) piena lietosanu uztura.

un uzturét veselas zarnu sieninas, aizkavé
patogénu un toksinu absorbciju zarnas.

Dzerot pilnpiena svaigpienu jeb tadu
svaigu, neparstradatu pienu, kam nav
atnemti tauki, iespéjams pat par
80 % uzlabot Omega 6 un Omega 3
taukskabju attiecibu organisma, kas ir tik
batiska, lai uzturétu labu sirds un mentalo
veselibu un samazinatu iekaisumu. ™
Sads svaigpiens spéj ari pasargat no véza,
diabéta, sirds slimibam, iedzivosanas
liekaja svara un citam slimibam ™ - tiesi
tam veselibas problémam, ko veicina
parstradatais piens.

Varétu likties paradoksali, bet svaigpiens
var palidzét samazinat pat alergijas un adas
problémas — simptomus, ko parstradatais
piens izraisa. Krievu izcelsmes arste Natasa
Kempbela-Makbraida (Natasha Camp-
bell-McBride), kas praktizé Lielbritanija,
vadoties péc savas pieredzes, apgalvo, ka ar
svaigpienu var arstét pat piena alergiju vai
nepanesibu. Tas nozimé, ka cilvéki, kam ir



