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Ko pienam un miisu veselibai nodara
piena parstrade?

Daba nekas nav nejauss. Visi kompo-

nenti piena ir nepieciesami, jo tie cits citu
papildina, veicinot to labaku izmantosanu
organisma. Vai daba ir govis, kas dod

pienu ar pazeminatu tauku saturu vai
beztauku pienu? Tomer cilveks mégina

but gudraks par dabas noteikto kartibu

un dabigus produktus uzlabot — vispirms
nosmelt sliktos taukus, tad homogenizét, tad
karset (pasterizet), nogalinot visu dzivo un
veértigo, kas piena ir, tad pievienot sintétis-
kus vitaminus. Patiesiba sadi tiek sabojats
lielisks dabas produkts, jo nedzivu un grati
izmantojamu piena komponentu sagremo-
$ana un asimilacija organisma patéré daudz
vairak energijas, nemaz nerunajot par to, ka
parstradata piena lietosana, ka to apliecina
pétijumi, ir kaitiga veselibai.

Kapéc vajadzigi piena tauki?

1. Tauki ir vajadzigi, lai pienu batu vieglak
sagremot, — tie palidz uzsukties olbal-
tumvielam un mineralvielam.

2. Tauki ir vajadzigi, lai pilnvértigak uz-
siiktos kalcijs. Taukos Skistosais D vitamins
ir nepiecieSams spécigiem kauliem un stip-
riem zobiem, jo tiesi D vitamins un taukus
saturoSie produkti, kuros tas sastopams,
nodrosina kalcija uzsik$anos un saistisa-
nos kaulos un zobos. Liesaka piena nav
pietiekami daudz tauku, kas nodroSinatu
kalcija uzstikSanos. Sekas — osteoporoze
un kaulu lGzumi. Pat dzerot pienu!

3. Tauki ir neséji taukos SkistoSajiem

K, E, D, A vitaminiem.

4. Tauki ir vajadzigi, lai nodrosinatu
energiju piena olbaltumvielas kazeina
saskelsanai.

5. Tauki ir vajadzigi, lai regulétu piena
cukura laktozes asimilaciju asinis un
izvairitos no insulina spéjas izdaliSanas
péc piena glazes baudisanas.

Atdalot un homogenizéjot piena taukus,
tiek apgratinata visu piena tdens frakcija
es030 vitaminu un mineralvielu asimilé-
$ana jeb uzstksanas organisma.
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Kam vajadziga PASTERIZESANA?
Pasterizésana ir islaiciga (15-30 sekun-
des ilga) piena uzkarsésana lidz

71-74 gradiem un strauja atdzesésana lidz
2 gradiem, lai iznicinatu taja potenciali
eso$as baktérijas un ta pagarinatu par-
dosanas un lietosanas terminu. Atkariba
no mérka var but dazada pasterizacijas
temperatara un ilgums. Minéta tempe-
ratara attiecas uz HTST procesu (High
Temperature Short Time) — pasterizaciju
augsta temperatara neilgu laiku. Tacu
pienu var pasterizét ari 30-60 minutes ze-
maka temperatara vai tikai dazas sekundes
augstaka temperatara (135 grados - tad ta
ir ta saukta UH'T (Ultra High Temperature)
apstrade.

Kam vajadziga .-~
HOMOGENIZESANA?
Homogenizesana ir mehanisks piena
apstrades process bez piedevu izman-
tosanas, kas ietver piena izspiesanu
caur sietu ar Joti maziem caurumi-
niem ar loti liela spiediena palidzibu
(lidz 14 MPa). Saja procesa tauku
molekulas saplés sikakas vienibas.
Tas lauj iegut piena emulsiju, kura loti
mazas tauku dalinas ir vienmerigi
sadalijusas visa piena tilpuma un vairs
nenostajas virspuseé, ka tas ir svaig-
pienam. Salidzinajumam - spiediens,
kadam tiek paklauts nabaga piens, cil-
véka kermeni spétu izsist caurumus.
Homogenizésana lauj samaisit pie-
nu no dazadam fermam ar atskirigu
tauku saturu un garsu un vieglak re-
gulét tauku samazinajuma procentu,
ka ari nodrosina patikamaku piena
izskatu un ilgaku glabasanas laiku.

PasterizéSana maina pienu.
1. Samazina piena biologisko vértibu.

2. Nogalina fermentus, pieméram, fosfataze iet
boja jau 65 grados, un tiesi péc s fermenta neesa-
mibas piena parbauda pasterizacijas efektivitati. =
Fermentu iznicinasana apgratina uzturvielu
sagremosanu un asimilaciju, tapéc cilveki, kas dzer
pasterizétu pienu, cies no osteoporozes, jo piena
esosais un kaulu veselibai tik vajadzigais kalcijs
nespéj saistities organisma.

3. Padara mineralvielas grati izmantojamas
organisma.

4. Samazina vitaminu daudzumu (pieméram, A un
C vitamina daudzumu — beidzamais sartk vairak
neka par 50 %) un tos saboja (B6, B12)

5. Maina aminoskabes lizinu un tirozinu.

6. Denaturé olbaltumvielas jeb saboja piena ol-
baltumvielu struktdru, apgratinot to spéju parnest
vitaminus un mineralus cauri zarnu sieninam [idz
asinim.

7. ImUnsistéma mainitas olbaltumvielas un
aminoskabes uzskata par svesam vielam un sak
iedarbinat autoimiinos aizsardzibas mehanismus,
uzbrikot saviem audiem un izraisot astmu, juveni-
lo diabétu, alergijas un citas veselibas problémas.

8. Nogalina labvéligas baktérijas, tacu to saardito
sunu atliekas paliek piena, un tiesi tas var bt
viens no piena alergijas céloniem, izraisot imunas
reakcijas.

9. Iznicina pienskabas baktérijas, kas aizsarga
pienu pret patogénu vairosanos.

A homogenizésana maina pienu.

1. Saplés krejuma tauku molekulas sikas

vienibas. Saja procesa sikakas dalas saplist ari
olbaltumvielas.

2. Okside piena taukus, parvérsot tos par hid-
rogenétiem taukiem. Homogenizacija tiek |oti
palielinata tauku globulu virsma, kas var piesaistit
daudz lielaku kazeina un stkalu olbaltumvielu
daudzumu. Sis var bt viens no iemesliem, kapéc
cilvekiem ir tik izteiktas alergijas, dzerot konvencio-
nalo pienu. &

3. Veicina sirds slimibas. Lielais spiediens nespéj
diferencét, kura ir tauku molekula, bet kura —
olbaltumviela, ferments vai hormons, nesaudzigi
saskaidot visus vértigos piena komponentus.

Sis mainttas molekulas ir tik mazas, ka spéj iziet
cauri kunda sienai, uzreiz nonakot asinsrite, kur
skrapéjot boja artérijas un sirdi, izraisot sirds un
asinsvadu slimibas ka aterosklerozi, aneirismas,
péksnas naves sindromu un citas slimibas.




