laktozes nepanesiba, iespéjams, var lietot
svaigpienu, neizjutot ierastos simptomus.
Arste apgalvo, ka isteniba més neviens
nespétu saskelt laktozi, ja vien zarnu trakta
nebutu bakteériju, kas to dara musu vieta.
Tatad lielai dalai cilveku, kas nespéj uztura
lietot pienu laktozes nepanesibas dél,
primara probléma ir disbioze jeb mainita
zarnu mikroflora, kura nepietiek labo
bakteériju. Tapéc istais cel$ prom no lakto-
zes nepanesibas ir zarnu trakta savesana
kartiba, kas velak, iespéjams, lautu baudit
ari pienu.

20. gadsimta pasa sakuma svaigpienu
lietoja ka zales. 1929. gada kads arsts, kas
stradaja Mejo klinikas priekstece (Mayo
Foundation), dakteris Krju (J. R. Crewe),
pienu izmantoja, lai dziedinatu cilvékus
(tad vél nepazina ne pasterizé$anu, ne
homogenizésanu), un vins publicéja
rakstu The Milk Cure: Real Milk Cures
Many Diseases.™ Saja raksta var lasit, ka
ar piena diétu, organisma sviedrésanu un
klizmam cilvéki atveselojas no tuberkulo-
zes, psoriazes, sirds slimibam, nieru slimi-
bam, paaugstinata asinsspiediena, kunga
véZza, gastrita, anémijas, vairogdziedzera,
prostatas un citam slimibam. Arstésana ar
pienu batiba ietvéra vienlaicigu organis-
ma attiri$anu, jo piens tam piegadaja visas
nepieciesamas uzturvielas. Ari musdie-
nas, iedvesmojoties no $is pieredzes un
lietojot svaigpienu, tikstosiem cilvéeku ir
izarstéjusies no artrita, Krona slimibas,
astmas, ¢tlam, iekaisigo zarnu sindroma
(IBS), hroniskam ausu infekcijam un
citam slimibam.

Eiropas Savieniba veikti daudzi pétiju-
mi par svaigpienu un ta labvéligo ietekmi
uz veselibu. Lak, dazi pétijumos gutie
secinajumi.

» Svaigpiens var samazinat astmas, sie-
na drudza un atopiskos simptomus.
« Dzive laukos, kas ietver svaigpiena
lieto$anu, samazina iespéju saslimt ar
alergijam, ka ari rinokonjunktivitu,
atopisko ekzému un astmu. @

« Svaigpiens aizsarga zidainus no
elpcelu un ausu infekcijam, par

30 % samazinot risku ar tam saslimt. ©
« Tiesi vélaka govs piena produktu
ieviesana mazulu uztura raisa lielaku
ekzémas risku. ¥

e AmiS$u bérniem, kas lieto svaig-
pienu, ir mazaka tendence piedzivot
alergiju. @

e Bérniem, kas dzer neparstradatu
svaigpienu, ir labaka imunitate - vini
ir noturigaki pret alergéniem, infek-

cijas slimibam, neslimo ar astmu un
adas problemam. ¥ Turklat $ie efekti
ir izteiktaki, ja svaigpienu sak lietot
pirmaja dzives gada.

Svaigpiens nav bistams veselibai!
Piena produktu industrijas parstavji
ms biedé ar slimibam un baktérijam,
kas svaiga govs piena var noklat, piedo-
$anu, ari no govs kakam, aizmirstot, ka
tiesi intensiva lopkopiba, kur cita citai
ciesi lidzas dzivo simtiem goviju, ir sli-
mibu izplatibas avots un tapéc slimibu
izraisitaji (Salmonella, E. Coli, Listeria)
var nonakt ari piena. Sadu pienu tiesam
ir veselibai bistami dzert. Tapéc paste-
rizacija ir veids, ka uzlabot intensivaja
lopkopiba iegtta piena drosibu, jo
karsésana augsta temperatiira nogalina
slimibas izraisosas bakteérijas.
Svaigpiens no tiras un rupigi koptas
gotinas labi uzturéta zemnieku saim-
nieciba nav potencials infekcijas avots.
Dzert $adu svaigpienu ir daudz drosak
neka no lielfermam iegutu pasterizétu
pienu. Svaigpiena ir vairaki komponen-
ti, kas rapéjas, lai patogénas baktérijas
piena nespétu savairoties, turpretim
pasterizéta piena dabiga aizsardzibas
sistéma ir iznicinata. Rapnieciski
parstradajot pienu, ir daudz iespéju
pienam tikt piesarnotam. Ja
kadu apstaklu dé| patogénas
bakteérijas ieklust pasterizé-
ta piena, to savairo$anos
nekas nekave, jo piena
aizsardzibas mehanismi
ir sagrauti. To pierada
takti. ASV kops
1966. gada, cilvekiem lie-
tojot pasterizétu pienu un
ta produktus, registréti
60 saindésanas uzlies-
mojumi, kas ietvéra
gandriz 154 000 cilvéeku
saslim$anu un 73 naves
gadijumus. Saja pasa f
laika nav registréts
neviens saindésanas
gadijums, lietojot
svaigpienu.
ASV valdibas
statistika
liecina, ka ir
35000 reizes lielaka
iespéjamiba saindéties
no citiem partikas
produktiem neka

no svaigpiena. Sl /\v — = )? \\3: ——
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Kas ir svaigpiena sastava?
Svaigpienu déve par perfektu dabas produktu, jo tas

ir dzivs un taja esoSie komponenti strada vienota
komanda, gan nodrosinot piena esoso uzturvielu
pilnvertigu uzstiksanos, gan rlpéjoties, lai piena
nesavairotos patogéni. Svaigpiens satur visus tos
pasus komponentus, ko asinis, iznemot sarkanos asins
kermenisus (eritrocitus). Piena atrodami vairak neka
60 dazadi fermenti, augsanas faktori, hormoni un
imanglobulini (antivielas).

Luk, svarigakas piena sastavdalas.
» Mineralvielas: kalcijs, fosfors, magnijs, dzelzs,
kalijs, natrijs, hlorids.
e Piena cukurs (oglhidrats) — laktoze.
o Laktaze — ferments, kas saske| laktozi.
» Fosfataze — ferments, kas palidz kaulos absorbéties
kalcijam.
e Olbaltumviela kazeins (A1un A2).
o Piesatinatie sviesta tauki, ka satur A vitamina
prekursoru (provitaminu) béta-karotinu.
« Sirdij veseligais holesterins neoksidéta forma.
o Lipaze — ferments, kas palidz saskelt (hidrolizét) un
absorbét taukus.
» Taukos skistosie vitamini (D, A, E, K2).
o Udent 3kistosie vitamini — B6, B12, C.
» Omega 3 taukskabes: linolénskabe, eikozapentaéns-
kabe (EPS/EPA), dokozaheksaénskabe (DHS/DHA).
» Omega 6 taukskabes (tacu mazak neka Omega 3),
no kuram Tpasi jaizce| konjugéta linolskabe (KLS/
CLA), kam ir spéciga pretvéza iedarbiba, ta veicina
vielmainu, ka ari palidz samazinat svaru.
» 22 aminoskabes.
» Simtiem dazadu probiotisko un pienskabo bak-
tériju veidu (pieméram, lactobacillus, acidophilus,
bifidus, ka ari vairakas labvéligas E.coli grupas
bakteérijas), kas tik nepiecieSsamas optimalai piena
sagremosanai (tas razo laktazi), tas nogalina piena
potenciali esosas slimibas izraisosas bakteérijas.
o Laktoperoksidaze — iznicina sliktas baktérijas
piena.
« Laktoferins — iznicina patogénus, atvieglo piena
asimilaciju.
e Piena aizsardzibas komanda satur
art limfocitus, leikocitus,
| S makrofagus, neirofi-
lus, imanglobuli-
——— . B nus, antivielas,
polisahari-
dus, fosfo-
lipidus,
fermen-
tusu. c.

¥

Avots: http://www.
westonaprice.org/begin-
ner-videos/raw-milk-vi-
deo/?gclid=CJuKo-fUmtl-
CFQoAOwodroMDag
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