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. Savu un mazula veselibu
% Cukurs un visi produkti, kuru sastava tas ir
e Rlpnieciski parstradati produkti (visas
pacinas, bundzas, mérces, pusfabrikati u. tml.)
¢ Parstradata gala un desas
. Ve Intensivaja lauksaimnieciba raZotas olas,
. gala, zivis
} e Baltie milti un to izstradajumi:
*. 1 cepumi, kikas, maize, makaroni
- Margarins
« Parstradats, pasterizéts, homogenizéts
" piens
" e Piens ar samazinatu tauku saturu,
vajpiens
e Sausais piens, piena pulveris
o Baltie risi
o Gazétie dzérieni
e Rafinétie saldinataji — cukurs, dekstroze,
glikozes, fruktozes sirups, aspartams
e Auglu sulas pakas

B grupas vitaminus un citus attistibai nepieciesa-
mos faktorus. Vajadzibas gadijuma var izmantot
ar1 labas kvalitates probiotikus kapsulas vai
tabletés. Tomér ir vérts atcerérties, ka viena ka-
roté skabétu kapostu ir 100 reizes vairak probio-
tisko bakteriju neka augstas koncentracijas labo
bakteériju kapsulu pudele.

Variet un édiet kaulu buljonu.

Tas ir lielisks uzturvielu koncentrats un pamats
vairakam dziedino$ajam diétam. Fileja no uztura
vértibas viedokla ir pati mazvertigaka dzivnie-

ka dala, bet kauli, ada, skrimsli, tauki, cipslas,
subprodukti (meéle, aknas, sirds u. ¢.) ir vértigakais
dzivnieka organisma, un tiesi no tiem javara
buljons. Jo ilgak buljonu vara, jo pilnigak taja
sadalijusas visas uzturvielas — olbaltumvielas (lidz
aminoskabém), oglhidrati (lidz monosaharidiem)
un tauki (lidz taukskabém). Tas nozimé, ka $o
vielu uzstiksanas zarnu trakta un $tinas notiks

loti atri. Svarigakas aminoskabes, kas atrodamas
kaulu buljona, ir prolins, glicins, glutamins un
alanins, un katrai ir butiskas funkcijas organisma.
Kaulu buljons butu jaéd, gan gatavojoties mazula
ienemsanai, gan gratniecibas laika, gan ari mazuli
zidot.

Atbildiba un riciba ir atslégvardi

cela uz veselibu

Lai ievérotu $aja raksta minétos uztura ieteiku-
mus, nav jabut neauglibas vai citai diagnozeti, tie
noder un palidz klat veselakam ikvienam.
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o Kafija, téja

e Sokolade ar zemu kakao saturu

e Smalkais sals (var saturét aluminiju)

e Cepamais pulveris (var saturét aluminiju)
e Proteina pulveris (var saturét
kancerogénas vielas)

e Rafinétas augu ellas (no sojas, kukurizas,
saulespukéem, kokvilnas séklam, rapsa

u. tml.)

e Brokastu parslas

o Nepareizi sagatavoti rieksti, graudi, séklas
(nediedzeti, nemercéti)

e Konservéti, apsmidzinati, apstaroti,
vaskoti augli un darzeni

e Genétiski modificéta partika

(soja, rapsis, kukuriiza)

o Maksligas partikas piedevas ka MSG
(monosodium glutamate), hidrolizétie
augu proteni (tie ir sausajas zupas, merces, \
buljonos, komercializétajas garsvielas)

e Fluoréts tdens

« Sintétiski vitamini -

Nereti cilvekus parnem panika, apjausot, cik oti
japarveido édienkarte. Mainit uztura paradumus nav
viegls un vienas dienas darbs, jo ipasi tapéc, ka esam
pieradinati pie rapnieciski razotas partikas értibam,
relativa letuma un krietna laika ietaupjuma, tacu
diemzél més nerékinam laiku, ko péc tam pavadam,
staigdjot pie arstiem un meklgjot atbildes nespéjai
ienemt un iznésat mazuli vai bérna alergiju céloniem.

Meklét iespéjas iegadaties biologiski audzétus
produktus patiesam prasa laiku un energiju,
tas ir ari dargak, ja dzivojam pilséta un ja nav
radinieku laukos, kas izaudzé tiru partiku. Bet te
atkal izvélamies nerékinat, cik daudz dargak gan
gimenei, gan valstij kopuma izmaksa cina ar fast
food — low fat — high carb dzivesveida sekam.

Neapgalvoju, ka, mainot édienkarti, atrisinasim
visas veselibas problémas, bet éSanas paradumu
maina var loti palidzét uzlabot veselibu. Un vél -
$a raksta mérkis nav radit vainas izjatu par to, cik
nepareizi édam. Gluzi otradi, paradit, ka ir cel$, ka
izklat no veselibas problémam. Sis cel$ pilnigi no-
teikti aicina uz darbu un realu ricibu savas un sava
bérnu veselibas laba. Strupcel$ ir maisu dramatiski
slikta veseliba, nevis produkti, kas nav pieejami.

Par laimi, mums nav jaatklaj velosipéds no jauna,
vien japaltkojas atpakal un jaatceras, ka dzivojusas
un ko uztura lietojusas senas, veseligas kulttiras, ari
masu prieksteci Latvija. Laba zina ir ta, ka no paau-
dzes paaudzés parmantotas sen¢u zinasanas uztura
joma mes joprojam varam izmantot, lai veseli butu
més pasi un veseli dzimtu un augtu masu bérni un
bérnu bérni.

Raksta izmantotie avoti

Gut and Psychology Syndrome: Natural
Treatment for Autism, ADD/ADHD, Dyslexia,
Dyspraxia, Depression, Schizophrenia,
Natasha Campbell-McBride, 2010; Put Your
Heart in Your Mouth, Natasha Campbell-
McBride, 2012; The Nourishing Traditions
Book of Baby & Child Care, Sally Fallon
Morell, Thomas S. Cowan, 2013; Nutrition
and Physical Degeneration: A Comparison of
Primitive and Modern Diets and Their Effects,
Weston Price, 2010; Lekcija Preconception
and Pregnancy, Natasha Campbell-McBride,
WAPF 2nd conference, Limerick, Ireland,
07.02.2016; Weston A. Price Foundation
flyer Principles of Healthy Diets,
http://www.westonaprice.org/transla-
tions/principles-of-healthy-diets-latvi-
an-translation/; http://www.gapsdiet.
com/pregnancy-and-baby.html; http://
functionalmedicinesf.com/wp-content/
uploads/DFF-Baby-Brains-are-made-of-fat.
pdf; https://www.eatyourbeets.com/gaps-
diet/gaps-and-breastfeeding/; http://www.
westonaprice.org/childrens-health/diet-
for-pregnant-and-nursing-mothers/; www.
gaps.me;
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