Sokéjosa dala — piens veicina kaulu
lizumus

Pienu biezi uzskata par perfektu dabas
produktu, un tas nav bez pamata. Piens
satur daudzas butiskas mineralvielas, ipasi
kalciju, kas kopa ar D vitaminu ir tik svarigs,
lai butu laba kaulu un zobu veseliba. Mums
visiem, jo ipasi bérniem un vecakiem cilve-
kiem, iesaka katru dienu lietot uztura pienu,
lai butu stipri kauli. Tacu daudzos beidzamo
gadu pétijumos nebut nav atrasta sakariba
starp piena lietosanu un stiprakiem kau-
liem, drizak - tiesi otradi.

Upsalas Universitates (Zviedrija) zinat-
nieki profesora Karla Mihelsona vadiba
(Karl Michaélsson) 2014. gada secinaja,
ka regulara piena lietosana uztura var
but saistita ar palielinatu mirstibu un

kaulu lazumiem sievietém un augstakiem
mirstibas raditajiem viriesiem. " Zviedru
zinatnieku darbs ir viens no jaunakajiem
un apjomigakajiem pétijumiem, kas liek
apsaubit piena pienesumu cilvéku vese-
liba. Pétijuma tika iesaistiti 100 takstosi
viriesu un sieviesu, kuru veselibai sekoja
divdesmit gadus. Pétnieki secinaja, ka
sievietém, kas dzéra tris un vairak glazu
piena diend, bija divreiz lielaks kaulu
lazumu (ari guzas), sirds slimibu, audzéju
un priekslaicigas naves risks. Viriesiem,
kas dzéra tris un vairak glazu piena diena,
rezultati neuzradija biezakus kaulu lazu-
mus, bet bija nedaudz palielinats naves
risks (parsvara to saistija ar kardiovasku-
laro naves risku) salidzinajuma ar tiem,
kas dzéra mazak neka glazi diena.
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Zinatnieki ari pétija biologiskos stresa
markierus. Gan sievietém, gan virieSiem
lielaks patéréta piena daudzums tika
saistits ar augstakiem oksidativa stresa
raditajiem, kas savukart tiek saistiti ar
atraku novecosanu, vézi un sirds un
asinsvadu slimibam.”

Ari citos pétijumos apstiprinata para-
doksala saistiba starp piena patérésanu un
kaulu lazumiem. Ta Cirihes Universitates
profesore Haike Bisofa-Ferari (Heike Bic-
hoff-Ferrari) kopa ar kolégiem 2011. gada
atklaja, ka piena dzersana, pat ja sievietes

) lietotu liela daudzuma, nesamazina
7as kaula lazumu risku.
Daiana Feskanisa (Diane Feskanich)
igama un Sieviesu slimnicas un
rda Universitates Bostona
4. gada pétija piena lietosanu pusau-
ados un ari secinaja, ka ta batiski
nazina risku pieaugusa vecuma
izas kaula lazumu. Tiesi otradi -
virieSiem pat novéroja lazumu riska
pieaugumu. -

Tatad piena profilaktiska dzersana,
lai samazinatu osteoporozi, sevi nebut
neattaisno. Petijums, ko 2005. gada kopa
ar kolégiem veica Ohaio $tata universita-
tes profesors Velimirs Matkovics (Velimir
Matkovic), demonstré, ka pat papildu
kalcija uznemsana vairaku gadu garuma
ilgtermina negaranté stiprakus kaulus, -
lai gan sakotngji kalcijs tiesam nedaudz
palielina kopéjo kaulu blivumu, péc
paris gadiem ta ietekme samazinas (ar1

. tad, ]a to turpina uznemt papildus).” Tas
\ zinama méra skaidro, kapéc cilvékiem,
\kas reiularl dzer pienu, nebut nav retaki

glizas

aula lazumi. Tacu ka skaidrot
radoksu, ka piena lietosana pahehna
mu iespéjas un pat naves risku? "
elsons uzskata, ka $ados pétijumu
lia,tos ir jaizpéta un jasaprot piena

s laktozes vielmainas produkta
alaktozes loma. Zinams, ka D-ga-
oze veicina laboratorijas dzivnieku
ragru novecosanu un ta saistita ar pa-
elinatu oksidativo stresu un iekaisumu >
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