Folati vai folskabe?

Folati ir vitamini, kas nepieciesami DNS un
jaunu Stinu veido3anai, tatad batiski augla
attistibai. Folati pasarga no spontana aborta,
mentalas atpalicibas, organu deformacijam un
spina bifida. Folskabe ir sintétiska kimiska viela,
kas nav atrodama ne partika, ne cilvéka orga-
nisma. Sintétiska folskabe atskiriba no dabiska
folatu izomeéra nespéj skérsot placentu. Tapéc
vislabak folatus uznemt ar uzturu —aknam,
pakSaugiem, zalajiem lapu darzeniem.

kas ir galas, olu, siera, pie-
na, zivju un citu produktu sastava. Regulari
ir jaéd aknas un citi subprodukti (sirds,
meéle u. tml.). Aknas ir lielisks folatu, dzelzs,
B1, B6 un B12 vitaminu, visu ¢etru taukos
$kistoso vitaminu, cinka un citu batisku
uzturvielu avots. Cinks jo ipasi svarigs viriesa
spermas kvalitatei. Olbaltumvielam bagatigi
ir ari rieksti, seklas, paksaugi, tikai labakai
biopieejamibai organisma tie visi pirms lieto-
$anas uztura jameérce.

Meklgjiet svaiga, neparstradata,
ekologiska piena produktus no vietéjam
zemnieku saimniecibam. Svaigpiens ar
augstako tauku saturu, no ta gatavots sviests,
jogurts, kefirs, siers un kréjums nav salidzi-
nami ar rapnieciski parstradato, pasterizéto
produktu analogiem.

Ko |eklaut uzturé
planojot mazuli un
gratniecibas laika

(saraksts nav pilnigs)
e Dzivnieku un putnu tauki

e Jéra gala

e Ganibas nobarota liellopa gala

* Medijuma gala

e Lauku putnu gala

e Dzivnieku organu (subproduktu) gala
(Tpasi aknas)

e Majas gatavots buljons no vistas,
jéra, liellopa kauliem

e Buljons no zivim, zivs asakam

e Lauku vistu (un citu putnu) olas

e Neparstradats piens (svaigpiens),
treknakais

e Sviests, dzidrinatais sviests (g1)
o Skabs kréjums, treknakais

» Raudzéti svaigpiena produkti —
jogurts, kefirs u. c.

-+ Svaigais siers, treknakais

pilntauku

lai nodrosinatos ar skiedrvielam, vitamin
un mikroelementiem. Teteicamas svaigi spies-
tas sulas, tacu vislabak, ja auglu sulas jauc
kopa ar darzenu sulam. Par pamatu var nemt
burkanu sulu, pievienot abolus, ingveru, se-
leriju, gurki, piparmétras, biesu lapas, kapostu
un citu sulu. Ja oksalatu vielmaina organisma
ir problematiska (sk. 2016. gada novembra
numuru), jaizvairas no parmeérigas zalo lapu
izmantosanas sulas (spinati, lapu bietes, lapu
kaposti), jo sie zalumi bagatigi satur skaben-
skabi un tas salus.

Daktere Kempbela-Makbraida iesaka svaigi
spiestas sulas sajaukt ar jélu olu (vai tikai
dzeltenumu) un skabu kréjumu (sviestu vai
kokosriekstu ellu). Ta iegusiet veseligu un
barojosu dzérienu, kas organismam piega-
das gan veseligos taukus, gan vitaminus un
skiedrvielas. Sads kokteilis sakuma jalieto
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e QOlivella (auksti spiesta)

o Kokosriekstu ella (extra virgin,
auksti spiesta)

e Sezama ella (mehaniski spiesta) ';
e Linséklu ella (mehaniski spiesta), nedaudz |
e Skabéti (fermentéti) darzeni )

e Fermentéti augli, dzérieni, gardvielas - ‘
e Mazas treknas zivis (savvalas) @i
o Vezveidigie no tiriem Gdeniem ;
 Mencu aknu ella 5
e Svaigi spiestas sulas i
« Biologiski audzéti svaigi vai tvaicéti darzeni.,
(tvaicétus vislabak est kopa ar taukvielam)* ;
e Biologiski audzéti svaigi augli -

e ZaJumi - J
o Mércéti rieksti ‘ -
o Mércéti pakSaugi (zirni, lecas u. c)

e Diedzeéti graudi

e Sals

e Dazadas garsvielas

o Filtréts Gdens gatavosanai un dzersanai
e 7a|u téjas

Aty
Al

nelielas devas, pamazam daudzumu var
palielinat.

Nkl pakapeniski ieklaut uztura |
FITLIMTY (skabeti kaposti, skabeti darzeni,
kefirs, jogurts u. tml). Sie produkti nav izvéles
kategorija, tiem obligati jabut toposo vecaku
un grutnieces (un ikviena cilvéka) édienkar-
te. Skabeétie (fermentétie) produkti un tajos
esosas organismam draudzigas bakterijas
gadas par optimalu gremosanu un uzturvielu
asimilé$anu, piegadas mazulim K2 vitaminu, >
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Vislabak, ja auglu sulas jauc kopa ar darzenu
sulam. Par pamatu var nemt burkanu sulu,
pievienot abolus, ingveru, seleriju,
gurki, piparmétras, biesu lapas, kapostu
un citu sulu.
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