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- ,,Cilvéks nedzivo no maizes vien, bet no katra varda, kas no
 Dieva mutes iziet", stdv rakstits svétos rakstos. Tapat ka bibele
- nav jasaprot burtiski, ta ari Sis teiciens nav japem burtiski. Tani
noteikti izskan pamaciba, ka uzturam japiegrieZ vériba un nepie-
tiek ar to, ka cilvéks édot apmierina éstgribu, bet vipam ari ja-
zin, kas jaéd un ka jaed.
, Ja jau senos laikos, kad cilvéks partika tikai no dabiskiem
produktiem, bija vajadzigas zinaSanas par &dienu un &anu, tad
tas jo vairak vajadzigas misu laikos, kur daZadi maksligi pro-
dukti vienmér vairak izspieZ dabiskos. $a laika uztura vielu riip-
~nieciba, cenSoties piedkirt uztura vielam labaku izskatu un garsu,
X biezi vien padara tos mazveértigus. Miisu senéi, kremtot cietu
~*  pelavmaizi un piestrebot skabo putru, bija stipri un veseli. Bet
més, édot itin ka uzlabotos modernos édienus un patéréjot daudz
balto smalko miltu, risa, cukura, téjas un kafijas, nedabiijam
vairs visu to;kas organismam vajadzigs, un pamazam ejam boja.
Sis gramatipas noliiks dot plasakam aprindim nepieciesa-
makas zinasanas par uztura vielam un to lietofanu.

Riga, janvari 1931. g.
- Sarakstitajs.
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o - Kamdé] més &dam?
~ Més édam divam dazadam vajadzibam:
- 1) Organisma uzbiivei, nolietoto Siinipu atjaunoSanai un to
- sastava papildinaSanai.
~ 2)"Siltuma un citu energijas veidu raZoSanai.

Cilvéka organismu zinama méra var salidzinat ar spekmasinu.
Masinas uzbiivei vajadzigs noteikts materidls. Dzivnieku orga-
. nisma augSanai vajadzigas noteiktas baribas vielas. Darba ma-
Sina nolietojas un tas izlabo3anai vajadzigs noteikts materials.
- Ka nepieaugusa, ta pieauguda cilvéka organisms ari pastavigi
nolietojas un nolietoto Siininu atjaunoSanai vajadzigas noteiktas
baribas vielas.

MasSinas nodarbinaSanai vajadziga ener§ija, ko iegust no
kurinama, tam sadegot. Ari cilvEka organismam vajadziga ener-

ija kermena apsildiSanai un fiziska un gariga darba veik3anai.
- So energiju vips iegiist no baribas vielam, tam organisma sadegot
(sk. kalorija). Jo griitaks darbs, jo organisms patéré siltumraZo-
Sanai vairak baribas vielu; tapat stipri nodarbinatai masinai
vajaga vairak kurinama neka mazdk nodarbinatai. Starp baribas
vielam, kas vajadzigas kermenpa uzbiivei un nolietota papildina-
§anai un tam, kas vajadzigas siltuma un citu energijas veidu ra-
ZoSanai, ir liela starpiba. Siltuma raZoSanai organisms var iz-
mantot visas baribas vielas, un tas viena otru var aizvietot. Star-
piba tikai ta, ka viena baribas viela var vairak dot siltuma un
energijas neka otra, tapat ka daiadu koku malka dod daZadus
siltuma daudzumus. Turpretim organisma uzbiivei un nolietota
papildinasanai vajadzigi katru reiz zinami daudzumi no-
teiktu baribas vielu, pie kam viena viela otru nevar
atvietot.

Ja cilvéks ar &dienu nedabii organisma uzbiivei un nolietoto
Siininu papildinasanai vajadzigo baribas vielu, tad tas nenormali
attistas, viegli saslimst ar dazadam slimibam, nikujo un pédigi
itin ka bez iemesla, nezinot kas par vainu, aiziet boja. Tapat
- no nepareiza vai slikta materidla celta biive ir neizturiga un viegli
sadriip. Tamdg] nepietiek ar to, ka més &dot apmierinam savu
eéstgribu un iegiistam spéku darbam. Edienam katru reiz jasatur-
ari noteikti daudzumi to baribas vielu, kas vajadzigas organisma
uzbitvei un nolietoto Siinipu papildinasanai.§

Kas ir baribas vielas?

. Vielas, kuras lieto uzturam, sauc par baribas, uztura jeb
partikas vielam. Tas iedala barojo3as, garSas un baudu
vielas.



Baro;oﬁis vielas ir tas, kas va;adz:gas orgamsma lizbﬁ
vei, molietoto Sinigu atjaunosanai, siltuma un citu energijas vei
razofanai. Tas ir olbaltumvielas, tauki, oglhidrati, mmeralwelas,

vitamini un citas papildvielas. Bez $im vielam nevar iztikt ne-

viens dzivnieks. Tas més dabijam, lietodami dzivnieku vai augu
baribu. 4 5 ,

Gar§as vielas dod édienam gar$u. Garsai Joti lie!afno‘zﬁ.ng'

pie barojoo vielu sagremo3anas. Jo garSigaks &diens, jo organisms
to labaki izmanto; turpretim &dienu ar sliktu garSu vai bez garfas
organisms izmanto slikti. ,

Katra dabiska uztura viela satur ari garSas vielas, pie kam
tas atrodas tiklab dzivmieku, k@ augu produktos gan gatava
veida, gan rodas édienu pagatavojot. Ta, pieméram, galu, maizi,
kartupelus cepjot un viarot, Sie produkti maina savu garSu.

Bez Sim garsas vielam, kas atrodas baribas vielas, ir vél grupa
produktu, kurus lieto tikai ka garSas vielas, un kuru barojosa
vértiba ir nieciga. Tas ir galvenam kartam dazadu augu saknes,
mizas, lapas, pumpuri, ziedi, augli un t. t., kurus parasti sauc par
vircam. Piem. pipari, sinepes, kanélis un c. Tas satur aitériskas
el]las, rugtvielas un-citus sawem)jumus kas nelielos daudzumos
pieliktas baribas vielam uzlabo to gar§u. Sis garSas vielas bér-
niem nav jaded. Ir ari barojo$as vielas, kuram liela méra piemit
gar3as vielu ipaSibas, ka pieméram, cukurs un ta razojumi, sviests,
tauki, piens un piena produkti, varama sals un t. t. Gar3as vielas
sekmé gremoSanas organu sulas izdaliSanos un lidz ar to pavairo
organisma baribas vielu izmantoSanas spégjas.

- Baudu vielas. Par baudu vielam sauc tadas uztura vielas,
kuras lielakos vai mazakos daudzumos lietotas rada zinamu
baudu. Baudu vielas organismam nav vajadzigas, tas netiek
izmantotas §iinipas uzbiivei nedz ari siltuma raZoSanai. Gluzi
otradi, tas ne tikai nevajadzigas, bet pat kaitigas, jo visas tas
satur vairak vai mazak stipri darbojosas vielas, kuru dé] tas ari
lieto. Baudu vielu gar$a ne arvienu ir patikama. Parasti to fizio-
logiska iedarbiba sakuma uzbudina, pacila garu, bet-péc tam no-
mac.

Baudu vielu skaits ir saméra mazs. Turpretim daudzam no
tam ir vispasaules nozime. Ta, pieméram, alkoholu, tabaku, téju,
kafiju un kakao tagad lieto vairak vai mazak visa pasaulé. Opiju
ka baudu lidzekli lieto galvenam kartam austrumu tautas Kina
un Japana; kola riekstus, kas satur kofeinu, lieto Afrika; kokos-
lapas, kas satur kokainu, lieto Dienvidus Amerikd un t. t. Kul-
tiras cilvéks pie baudu vielam ta pieradis, ka liekas bez to lietoSa-
nas nevar vairs iztikt. Griti iedomaties tagad tadu stavokli, kad
pilnigi tiktu atrauta téja, kafija, kakao, tabaka un alkohols. To-
mér 300 gadus atpaka] Eiropa nepazina vél ne téjas, ne kafljas
nedz ari kakao. Cetri simts gadus atpakal nebij pazistama ari
tabaka. Eiropa tani laikd no baudu vielam pazina tikai alkoholu.

Visas baudu vielas ir vairak vai mazak kaitigas un tam pie-
mit noteikta fiziologiska iedarbiba.



Kllasviehswemm]luhlt?

. Edienam jasatur: olbaltumvielas, oglhidrati, tauki,
mineralvielas un vitamini. ;

Kas ir olbaltumvielas?

Olbaltumvielas, proteinvielas jeb proteini ir Joti daZadas
_ savstarpéji radnieciskas komplicétas vielas, kas sastopamas katra
dzivnieka un auga dziva Sinind. Bez olbaltumvielam nav dzivi-
bas un neviena dziva biitne bez tdm nav domajama.

Olbaltumvielas sastav no oglekla, #idepraZa, skabekla, sla-
~ pekla un séra. Bez minétiem elementiem atsevi$kas olbaltumvie-
las var saturét nelielos daudzumos vél fosforu, dzelzi, magné-
ziju kalciju, jodu un c. Dzivnieku olbaltumvielas satur 159%—
69, slapek]a, augu — 16—19°9,.
Oglhidrati un tauki sastav tikai no oglekla, fidepraza un ska-
bek]a.

Augu zalie orgadni olbaltumvielas raZo no neorganiskiem ele-
mentiem. Cilvéka un citu dzivnieku organisms nevar razot ol-
baltumvielu savam vajadzibam. Tiem tas jauzpem gatava veida
ar augu vai dzivnieku baribu. Tauki un oglhidrati var viens otru
aizvietot. Olbaltumvielas nav aizvietojamas. Taukus un ogl-
hidratus var dzivnieku organisms uzkrat nebaltai dienai. Olbal-
tumvielas organisms nebaltai dienai nevar uzkrat, un tds katru
reiz jadabii ar édienu vajadzigos daudzumos.

Olbaltumvielas més dabujam, lietodami ka dzivnieku, ta
augu baribu. Olbaltumvielas nepiecieSamas organisma augSanai
un nolietoto $linipu atjaunoSanai; tas noder ari siltuma raZosanai.

Kadi daudzumi olbaltumvielu cilvékam vajadzigi?
Ka olbaltumvielas dzivniekiem nepiecieSamas, par to Saubu nav.
Bet kadiem daudzumiem olbaltumvielu jaietilpst cilvéka dienas
uztura — tas vél atklats jautajums.

Voits 1875. g., pamatodamies uz pladiem statistiskiem ma-
terialiem par baribas vielu patéripu, naca pie slédziena, ka pie-
audzis cilveks, stradajot vidéji smagu darbu, patéré ar uzturu
24 stundas 118 gramu olbaltumvielu, 56 gr. tauku un 500 gr.
oglhidratu. Voita skaitjus vélak apstiprindja citi autori, un
tos pa dajai ari vél tagad izmanto par pamatu dienas uztura
normu aprékinaSanai. Pédéja laika pret Voita olbaltumvielu
normu ir celti iebildumi. Daudzi autori aizrada, ka ta esot par
lielu, un cilvéks varot iztikt ar mazakiem olbaltumvielu daudzu-
miem. Bariba, kas saturot lielus daudzumus olbaltumvielu,
esot organismam Kaitiga.

Kadi daudzumi olbaltumvielu kupu Kkatru reizi organismam
vajadzigi, paSreiz nav iespéjams pateikt. Lielaka daja pétnieku
uzskata 70—80 gramu olbaltumvielu pieaugu3a cilvéka dienas
uzturai par pietiekoSu. Olbaltumvielas nav visas vienadas, bet




Joti dazadas. To n;oiekula*) tr mh&veta no dazadam .
bém#*#). Olbaltumvielu molekuld atrasts ap 20 dazad
‘skabju. Dazas molekulas ir lielakas, daZas mazakas
ietilpst vairak aminoskabju, dazds mazak, dazas vienas amine-
skabes, dazas otras. Aminoskabju blologlska vértiba ir ari dazada,
un tas viena otru nevar aizvietot. Ja audu uzbiivei vai nolieto
Sanigu atjauneSanai vajadziga kada noteikta aminoskabe,

katra zipa ediena olbaltumvielu molekuld jaietilpst va]admgos
daudzumos 3ai, bet ne citai aminoskabei. Tapat ka ekas bavei
un tis remontam vajadzigi dazadi materidli. noteiktos daudzu-
mos (akmeni, cements, kalkis, koks, stikls, dzelzs), ple kam §ie
materiali viens otru nevar pilnda méra aizvietot, tapat ari organis-
mam daZadu organu uzbiivei vajadzigas olbaltumvielas ar dazadu
bet katrreiz noteiktu aminoskabju saturu. :

Par to, kddas olbaltumvielas un aminoskabes kuru reizi va-
jadzigas, miisu zina$anas vél stipri nepilnigas. Tamdé] ari noteikt
minimalo olbaltumvielu daudzumu, kads organismam vajadzigs,
pasreiz nav iesp&€jams. Ja uztura olbaltumvielas ietilpst tikai
vajadzigas aminoskabes, tad 30 grami olbaltumvielu dienas uz-
tura biis pietiekosi un varbiit ari jau par daudz. Bet ja olbaltum-
vielas biis nepilnvértigas, tad ar 200 gramiem ari nepietiks. Tapat
ka zelta, sudraba, dzelzs un vara vienadam svara vienibam ir
dazada materiala vértiba, ta ari dazadu olbaltumvielu vienadiem
svara daudzumiem ir daZada biologiska vértiba. Kustonu pro-
duktu olbaltumvielas uzskata par biologiski vértigadkam neka
augu valsts produktu olbaltumvielas.

Fizisks darbs prasa daudz ener@ijas, kamde] ari cilvéks,
smagu- darbu stradajot, vairak &d neka vieglu darbu darot vai
briva dzivojet. Olbaltumvielu ‘patérips, turpretim, ir apméram
vienads ka smagu, ta vieglu darbu stradajot.

Vai olbaltumvielas ir kaitigas, ja édiens satur tas
vairak neka vajadzigs? Ja €diens satur nepiecielamas ol-
baltumvielas mazak neka vajadzigs, tad tas ir bez Saubam Kkaitigs.
Par to, vai lielaki daudzumi olbaltumvielu var biit veselibai kai-
tigi, zinatnieku domas dalas. Oglhidrati un tauki miisu organisma,
parejot asinis un nakot sakara ar ieelpoto gaisa skabekli, pilnigi
sadeg, dodot og|skabi un fideni. Ogl|skabi lidz ar nedaudz tidens
izelpo un lielaka dala iidens izdalas ar urinu, pie kam organisma
nepaliek no §im baribas vielam nekadu atkritumu. Organisma
uzbiivei neizmantotds olbaltumvielas ari sadeg un dod siltumu.
Bet tas nesadeg pilnigi, jo slapeklis neoksidéjas, bet reducéjas,
pie kam rodas cietas krlstallu vielas: urinviela un urinskabe.
Urinviela viegli Skist fideni, izdalas ar mizaliem un organismu
neapgritina. Urinskabe Skist nideni griti un nelabvéligos apstak- =
los var palikt neizSkiduse cietu kristallu veida asinis, audos, nieros, =
pisli un citur un bit par iemeslu dazadam gritam slimibam. '
Bet urinskabe var izdalities organisma neskistosa veida ne tikai

*) Mazakd nedalami dalipa. -
**) Organiskas skabes, kas satur slapékli, resp. amino (NHz2) grupu.



i satur daudz olbaltumvielu, bet ari tad, ja tas tas

t nepietiekodd daudzuma. Lai no organisma uzbiivei

td olbaltumvielu slapekja veidotos vairak viegli Ski-

53 urinviela un urinskdbe vieglaki Skistu, tad €dienam jasatur

iecigie katalizatori, ka vitamini un mineralvielas. Lietojot ilgaku

- laiku &dienus, kas minétas vielas nesatur vai ari satur nepietieko3a

daudzuma, cilvéka organisma sdk uzkrdties lielaki daudzumi

urinskabes ari tad, ja édiens satur olbaltumvielas nelielos daudzu-

. mos. Ta tad olbaltumvielu kaitigums nav atkarigs no to daudzuma,

- bet gan no &diena sastava.

- Ka apmierindt organismu ar nepiecie§amajam
olbaltumvielam? Edot dabisku baribu, t. ir darzajus, auglus,
~ saknes, kartupelus, pienu, putru, rupju miltu maizi ari sviestu,

sieru un gaju, pieturoties pie &dienu daZadibas un ierobeZojot
péc iespéjas cukura un ta raZojumu, smalko miltu un risa lieto-
Sanu, més pilna méra apmierinasim organismu ar nepiecieSamajam
- olbaltumvielam. Sida bariba saturés ari visas citas vielas, kas
vajadzigas organisma uzbiivei un nolietoto Siininu atjauno3anai,
- pie kam olbaltumvielu Skelanas norités normali, bez kaitigajiem
- Ske]produktiem.

Kas ir ogimiaratj ?

Uglhidrati ir Joti svarigas baribas vielas; tie atrodas galve-
nam kartam augu bariba un tikai nelieli daudzumi sastopami
kustonu produktos. Oglhidrati sastav no oglek]a, tdegraza un
skabekja. Ar nelieliem izpémumiem t#idenradis un skabeklis atro-
das oglhidratos tidas paSas daudzuma attiecibas ka ddeni, t. i
‘uz 2 dajam tidepraza 1 dala skdbek]a, kamdg] tos nosauc par ogl-
hidratiem jeb ogliidegiem.

Oglhidrati un tauki ir erganisma galvenie siltuma un_ citu
energijas veidu raZotaji. Organisma uzbiivé un nolietoto 3iinigu
atjaunoSana tiem maza nozime. Pie oglhidratiem pieder cukuri,
ciete (stérkele) un Skiedrviela jeb celluloze.

Cukuri. Cukuru ir daudz. Cilveka uztura galveno lomu
spelé bieSu vai niedru cukurs, kuru ikdieniska dzivé sauc vien-
karsi par cukuru; tas ir salddkais no visiem cukuriem. So cukuru
dabii no cukurbietém un cukurniedrém. Ka bietes, ta ari niedres
satur caurmeéra ap 169% cukura. Cukuru ka uztura vielu lieto
samera neilgi. Senie romieSi cukuru vel nepazina un ka vienigo
saldo vielu lietoja medu. No cukura niedrém sdka cukuru iegtit
jau labi sen. No bietém to sdka gatavot ap 120 gadus atpakal.
Ari miisu senéi cukura nepazina un lietoja tikai medu. Tagad

< cukuru lieto [oti daudz.

Pats par sevi cukurs ir vértigs uztura lidzeklis. Organisms
to izmanto pilnigi. Tam piemit ari garSas vielu ipasibas. Bet cu-
kurs ir tikai siltuma raZotajs; organisma uzbiivé un nolietoto
siininu atjaunofana tam nav itin nekadas nozimes. Tas nesatur

. ne olbaltumvielu, ne mineralvielu, ne vitaminu nedz citu papild-
vielu. Lietot daudz cukura un citus saldumus ir kaitigi.
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Ta ki misu organisms pastavigi pamazam nolietojas, tad
édienam jasatur ne tikai tadas baribas vielas, kas noder siltuma

raZoSanai, bet ari tadas, kas nepiecieSamas nolietoto Sinigu at-
jauno3anai. Abas §is vielu grupas més iegiistam, ja lietojam da-

biskus produktus, t. ir tddus, kadus daba dod. Ja més $os dabiskos
produktus ka nebiit apstradajam, tad tas jadara ta, lai no produkta
péc iespé€jas nekas vertigs un organismam vajadzigs neietu zuduma.
Pieméram, cuKurs, tauki, ari baltie, smalkie milti, gludinatais
riss ir tikai daja no vesela, un tie vairs nav pilnvértigi uztura
lidzekl]i.

Cukurs apmierina @stgribu, dod siltumu un energiju fiziska
un “gariga darba veikSanai, bet organisma uzbiivei un nolietoto
Sinigu papildina$anai tas neko nedod. Lietojot uzturam daudz
cukura un ta raZojumu, més rikojamies tapat ka kurinot krasni
un neliekoties zinot par tas remontu. Cukurs lidzigi malkai ir
tikai kurindmais. Krasni zinamu laiku var kurinat neremontéjot,
bet dzivnieku organisms pastavigi jakurina un ari jaremonte.
Nepareizas baribas lietoSanas sekas nav tiilin manamas. Tikai péc
ilgaka laika, cilveks, itin ka bez iemesla, sak nikujot, viegli sa-
slimst ar dazadam slimibam, sabriik un priekSlaika aiziet boja,
tapat ka priekslaika aiziet boja katrs priek3mets, ja par ta remontu
sava laika neriipéjas. Fiziska darba stradniekam vai ari perso-
nam, kas nodarbojas ar sportu, cukurs mazak kaitigs, ka gariga
darba stradniekam vai tadiem, kas neka nedara. Fizisks darbs
prasa daudz energijas, un cilvéks patéré bez cukura ari daudz
citu dabisku baribas vielu, no kuram iegiist nolietoto Sinigu
papildinaSanai vajadzigas vielas. Garigu darbu stradajot vai ari
neko nedarot cilvéks &d maz. Ja lieto daudz cukura, taukus un
balto smalko miltu édienus, tad viegli apmierina @stgribu, iegiist
vajadzigo energiju, bet organisma remontam no visa ta tiek |oti
maz.

Cukurs seviski kaitigs maziem bé&rniem un nepieauguSiem,
kuriem baribas vielas vajadzigas ne tikai siltumraZoSanai un ne-
lietoto §iininu papildina$anai, bet ari organisma uzbuvei. Cukurs,
kd jau teikts, organisma uzbiivei vajadzigo biogéno elementu
nesatur. Ja bérns cukura vieta &d citus dabiskus produktus,
tad vin§ dabii ari pédéjas. Tikai no noteiktam baribas vielam
aug un izveidojas dzivnieku organisms.

Sen jau novérots, ja bérni lieto daudz cukura un citus saldu-
mus, tad zobi bojajas. Parasti So cukura Jaunumu médz izskaidrot
ar to, ka kozot cieto cukura gabalinu vai konfektes, ievaino zoba
emalju, no kam zobs sadriip. Sis nav galvénais iemesls. Galve-
nais iemesls ir tas, ka, bérnam augot, ir Joti vajadzigas tas bari-
bas vielas, kas noder organisma un ari zobu uzbiivei. Cukurs tadu
vielu nesatur un tamdé], to daudz &dot, ari zobi normali nevar
attistities. Kas vélas, lai bérna organisms normali attistas un iz-
veidojas, tam cukurs lidz ar citiem saldumiem bérna uzturam
péc iesp€jas maz jalieto.




' clhrih galvenajim baﬁbas :
: patéré vau'ak par visam citam vielam. Maize
peli pastav galvenam kartam no cietes.  Milti satur
% un; kartupeii lidz 209, cietes. :
Organisms cieti izmanto Joti labi. Ciete ir misu galvenais
uma raZotajs. Ta dod vairak siltuma neka cukurs. Ciete or-
ganisma sadegot dod 4,2 kalorijas, bet bieSu cukurs 3,9 kalorijas.
_ Ciete ir bez garSas. Tamd@] to, pretéji cukuram, vienu ne-
heto Dabiskie uztura lidzekli lidz ar cieti satur ari paréjas or-
ganismam nepiecieSamas baribas vielas.
: Skiedrviela jeb celluloze ir augu Sinipu sienigu gal-
- vena sastavdajd. Cilvéka organisms ka baribas vielu cellulozi
~ izmanto Joti maz; tikai jaunu darzaju un augju celluloze var tikt
‘izmantota. Turpretlm kustoni cellulozi izmanto labi. Neskato-
ties uz to, cellulozei tomér jaietilpst cilvéka uzturd. Cilvéka
baribas weiu starpa cellulozei galvenam kartam ir balastvielu
<t nozime, kas ar savu nesagremojamo masu iekairina zarnu sie-
' nas, izsauc peristaltiku un veicina védera kartigu izieSanu.
= Ja &diens satur tikai tadas vielas, kuras organisms pilnigi
- izmanto (cukurs, tauki, gaja, smalkie milti, riss), tad biezi vien
neiziet véders un Jakeras pie caurejas hdzek];em No otras puses
‘atkal bariba, kas satur daudz cellulozes, var biit par iemeslu
caurejai. '

Kas ir tauki?

~ Tauki ir glicerina un taukskabju savienojums. Tapat ka
oglhidrati, tie sastav no oglek]a, iidepraZza un skabek|a. Tauki at-
rodami dzivnieku un augu valsti lielos daudzumos un pieder
pie nepiecieSamam uztura vielam. Tie sastopami visos dzivnieku
organos un audos, bet to daudzums dazados organos svarstas
Joti lielos apjomos: no desmitam daJam procenta lidz 969, audu
kopéja svara (kaulu smadzenes 969%). Organisma tauki, ka in-
diferenta viela, var uzkraties lielos daudzumos nebaltai dienai,
- npeatstajot slikta iespaida uz citiem kimiskiem procesiem. Cilvéka
- kermenis normali satur 10—129, tauku, bet daZreiz tauku dau-
' dzums sasniedz ', pat lidz }; kermepa dzivsvara. Tauki, ka ba-
ribas viela organisma pilnigi sadeg, dodet og|skdbi un fdeni, vai
uzkrajas ka krajviela nebaltai dienai. Organisma sadegot, tie dod
vislielako siltumu. Piemé&ram, 1 kilograms tauku, organisma
sadegot, dod ap 9300 kaloriju, turpretim tas pats daudzums
oglhidratu un olbaltumvielu tikai ap 4100 kaloriju.
: Tauku bariba seviSki noderiga pie griita fiziska darba. Bez
. tam tauki uzlabo ari édiena garsu.
Organisma- uzkratie tauki ir tas galvenais materials, no ka
cilvéks sme|] energiju, kad nedabu pietiekoSa daudzuma baribas
vielu, ka ari tad, kad tas ir bada. Jo lielaki krajumi tauku, jo il-
gaki individs spéj panest badu_bez Jaunam sekam.
_ Uzturam liete gan kustonu, gan augu taukus. Organisms labi
izmanto ka kustonu, ta augu taukus, kas kiist temperatara, zemaka




par kermepa temiveratum. Tauki ar kuéanas plmktu 37 un ze-
maku, tiek izmantoti, izpemot 1—29, visi. No tadiem taukiem,

kuyu kuSanas punkts svarstas no 37—>51, netiek izmantots 2—--!0%, 3
bet tie, kas kiist pari par 53° C., tiek lzmantotl loti maz. - :

Dazidu tauku gar$a ir dazada. Garsigakie ir sviesta tauki.

Sviesta tauki satur ari A, B un D vitaminus, ko citi dzivnieku
nedz augu tauki nesatur. Ta ka pat€rétaji pieprasa galvenam

kartam dzeltenu sviestu, tad to bieZi kraso. Ar veselibai nekaiti- -

gam augu krasam sviesta krasofana nav aizliegta. Sviesta kra-
soSana vispar noliedzama, jo p€déja laika petijumi ir pieradi-
jusi, ka dabiska sviesta un ari citos produktos A-vitamina dau-
dzums atrodas zinamas attiecibas ar to dzeltenas krasas intesivi-
tati. Péc sviesta dabiskds dzeltenas krasas intensivitates var
spriest par ta A-vitamina daudzumu. A-vitamini ir nepiecieSami
galvenam kartam organismam augot. Galvénam kartam vitaminu
de] sviests augstaki vértéjams par margarinu "un citiem taukiem,
jo ari tos organisms izmanto ne sliktaki ka sviestu, un to kaloriju
vértiba pat ir lielaka ka sviestam. Patérétaju tieksmes un prasiba
- péc dzeltena sviesta ir pilnigi pamatotas, jo tas ir vértigaks par
baltu. Ar sviesta krasofanu patérétajs top maldindts un tamdg|
katra ta krasoSana,jkaut ari ar veselibai nekaitigam krasvielam
ir .noliedzama.

Skatoties péc tauku konsistences, tos Skiro taukos un e}las,
pie kam par taukiem sauc tas vielas, kas parasta;a temperatura
cietas vai smériem lidzigas, bet par e]lJam — S$kidras. Skidrus
taukus var piesdatinat ar tidepradi (hidrét), un piedkirt tiem pée
vélésanas dazadu konsistenci,  karséjot augstas temperatiras
zem spiedlena un lietojot katalizatorus. Sim pedejam apstaklim
!otl liela nozime ne tikai technika, bet ari uztura vielu riipnieciba,
jo smériem lidzigi tauki ir vertlgakl par Skidriem. Sada cela ari
no mazvertigam, smirdo$am, ar nepat:kamu garSu, uzturam pil-
nigi nederigam S$kidram zivju eJ]Jam (traniem), var pagatavot
uzturam nuderigus, veselibai nekaitigus taukus, ar ciiku tauku
vai citadu konsistenci. Hidréjot tranu nepatikama smaka un garsa
ziid. Hidrétus taukus lieto plaSos apméros margarina riipnieciba.

Sviests un zivju ella satur daudz vitaminu. Citi tauki pa-
rasti tos nesatur vai satur niecigos daudzumos. = Bez tam tauki
satur vél lecitinus un sterinus. Dzivnieku organisms var raZot
taukus no oglhidratiem, un ka baribas vielas tie var viens otru
aizvietot. Tauki ir baribas viela, ko organisms izmanto galvenam
kartam siltuma raZoSanai, tamdg| tie noderigi griita fiziska darba.
Ari slimiem ar tuberkulozi, kam paaugstinata temperatira, starp
citu sviests un tauki edieni Joti noderigi, jo Sie slimnieki patéré
daudz kaloriju, Turpretim gariga darba stradniekiem un citiem,
kas saméra maz &d, daudz tauku patérét nav lietderigi. Ar tau-
kiem més viegli apmierinam @éstgribu, iegiistam siltumu un citu
energiju, bet nedabiijam visu citu vielu, kas vajadzigas organisma
uzbiivei un nolietoto S$imigpu papildinaanai.



> 5 Kmndq vnjadzigas minerilvielas?

. Cllveka l;ermems satur 45-—5% dazadu mmeralvnelu Ta
~tad 75 kilogrami smaga pieaugusa cilvéka kermeni saturas ap~

3,7 kilogrami mineralvielu. Visas §is vielas jadabii ar uzturu.

Mineralvielas nedod siltumu, nedz citu energiju. Tas vajadzigas

ne tikai kaulu un zobu attistibai, bet tas ir katras dzivas $linipas

normala sastavdala. To nozime ir loti liela.

Sendk domaja, ka misu organismam vajadzigas tikai nedau-
dzas mineralvielas, un &diena .mineralvielu saturam piegrieza
maz véribas. Tagad izradijies, ka cilvéka kermenis satur gandriz
visus elementus, daZus Joti niecigos daudzumos; Joti niecigos
daudzumos atrasts ari zelts, pie kam smadzenés apméram desmit
- reiz vairak neka citos organos.

Visas organismam nepiecieSamas mineralvielas, iznemot va-
ramo sali, cilvéks dabii ar baribu vajadzigos daudzumos, pieturo-
ties pie &dienu daZadibas un lietojot péc iespéjas dabiskus pro-
duktus, kuru mineralvielas, tos apstradajot vai ari édienu pagata-
vojot, nav gdjusas zuduma. Tauki un cukurs mineralvielu nesa-
tur vai satur |oti niecigus daudzumus.

Vértigas mineralvielas iet zuduma, ja darzajus un citus pro-
duktus varot, Skidrumu nolej neizmantotu, kd to parasti dara
sausus kartupelus varot. Sini gadijuma skldruma pariet vértigas
minerdlvielas, fideni SkistoSie vitamini un citas barojo3as vielas,
pie kam kartupe]i un citi produkti paliek mazvértigaki. Sausus
kartupeJus varot, jagpem péc iespéjas maz tdens; §i3 Gidens nav
nost lejams, bet gan izlietojams uzturam, izmantojot to citu édienu
pagatavoSanai. Ja kartupejus Vvara nemizotus, tad Skidruma
pariet daudz mazak mineralvielu un citu baribas vielu neka varot
nomizotus. Krasni cepti kartupeli ir vértigaki par varitiem,
jo tie satur visas savas dabiskds baribas vielas.

Ja ilgaku laiku organisms ar &dienu nedabii vajadzigds mi-
neralvielas, tad rodas traucéjumi vielu maipd un lidz ar to daZa-
das kaites.

Vai varama sals vajadziga? :

Parasti pie édiena médz pielikt sali. Varamas sals vajadzibu
cilvéks ir instinktivi sajutis Joti sen atpaka], un zipas par sals
lietoSanu sniedzas aizv@sturiskaja laikmeta. Cik Joti senas tautas
varamo sali cienijusas, norada tas apstaklis, ka sals ezeri un sals-
raktuves ir bieZi vien bijusi par iemeslu tautu savstarpgjiem.
kariem.

Pédéja laika stipri vien iek vesta agitacija pret varamas
sals lietoSanu uzturam, izsludinot to par kaitigu vielu. Agitacija
pret séls lietoSanu ir ptlmgl nepamatota un nosodama, jo a var
atnest daudz Jauna. = Varama sals nav tikai garSas viela vien,
bet ta ir ari nepiecieSama uztura viela, kuru miisu organisms
pietiekoSos daudzumos ar dabiskajam baribas vielam nevar da-
bat. Ta édienam ir japieliek. Lieta grozas tikai ap daudzumiem,
kados sali lieto. Lieli daudzumi varamas sals, ka visa cita par-

pilniba, ir kaitigi.




Pieatidizis cilveks parastl pat!re ‘24 stundﬁs ar édienu
gramu varamas sals. Ta lidz ar citiem $kistosiem saliem
‘asinu un audu sulu osmotisko spiedienu un protoplasmas pi
Sanu. Natrija chleridam (varamai_salij) organisma §ke!ohes

- rodas kungi salsskdbe un zarnds natrija karbonats. Abas §is vie-
las ir nepiecieSamas. Zinams daudzums salsskabes kungi nepie-
cieSams, jo olbaltumvielu $kel3anas procesi kungi norit salsskaba
vide. Natn]a karbonats p|e§l;1r zarnu saturam sarmainu reakuju,,
jo zarnas visi gremo3anas procesi porit sarmaina videé.

PieauguSa vesela cilvéka kungi rodas 24 stundu laika ap
1500 kub. cm. kunga sulas, kas satur caurméra ap 4 grami sals-
skibes. Lai §ads daudzums sidlsskdbes varétu rasties, tad édienam
jasatur ap 7 grami varamas sals. Ar dabiskajiem uztura lidzekliem
mes varam dabiit diena ne vairak par 2—3 grami chloridu resp.
vdramas sals. Ta tad tas daudzums chloridu, kas saturas dabisko
produktu @€diena dienas porcija, ir apméram uz pusi mazaks,
par to, kas vajadzigs kunga sulas salsskdbes raZzosanai. Bez tam
asinis normali satur ap 0,6% natrija chlorida.

Bezsdls diete pédeja lazka tiek propagandéta arl slimiem ar
tuberkulozi. Sada diete devusi bédigus rezultatus. Izradas, ka
ar tuberkulozi slimiem vajaga pat vairdk sals neka veseliem. =
Slimie parasti svist, un zaudé ar sviedriem pravus daudzumus °=
varamas sals; sviedri satur no 0,03 lidz 0,29, natrija chlorida.,
Ja tuberkulozes bacilus kultivé vidés, kas satur lielikus daudzu-
mus varamas sals, tie neattistas.

Kas ir vitamini?

Vitamini ir organiskas vielas, kas, tapat ka olbaltumvielas, s
tauki, oglhidrati un mineralvielas, ir nepiecieSama uztura vielu ;
sastavdala un ka iztrikums rada organisma daZadus traucéju-
mus un slimibas. Sis slimibas sauc par avitaminozém.

Vitaminu kimiskais sastavs vél vaji izpétits. To fiziologiska
iedarbiba uz dzivnieka organismu, un kaites, kas rodas vitaminiem :
iztritkstot uztura, ir diezgan pamatigi izpétitas. Ja dzivnieks ar s
uzturu vitaminus nedabii, tad vip§ saslimst, nikulo un beidzot
nomirst; turpretim ja saslimuSie dabii baribu, kas vitaminus
satur, tie izveselojas.

Vttammu nozime sak vairak un vairdk noskaidrotles to va-

" jadziba ir daudz lielaka neka parasti doma. Sen’ jau zinams, ka
skorbuts, beri-beri slimiba, pellagra, rachits, dazadi acu glotadinas
un radzenes iekaisumi ir avitéminozes, f. ir slimibas, kas rodas,
ja organisms nedabii ar uzturu pietiekosSu daudzumu attiecigo
vitaminu. Pedéja laika pétijumi rada, ka ari tuberkulozei un maz-
asinibai ir zindmi sakari ar vitaminiem.

Vairaki pétnieki ir novérojusi, ka barojot Zurkas, cajus un
citus dzivniekus ar baribu, kas nesatur taukos SkistoSo vitaminu, g
rodas aknas, Zults kanalos un mizalu pasli akmeni. Barojot il-
gaku laiku saslimuSos dzivniekus ar baribu, kas minétos vitami-
nus satur, akmeni izzoid un dzivnieki izvesejojas. Eksperimenté-



‘lrﬂnové'rott ari tadi gadijuml kur vitaminu lztru-
1 ba!rﬁh’l ir par iemeslu laumem audzéjiem ieksas, kas, mikro-
opiski izmeklgjot, izradijusies lidzigi veézam.
~ Vitamini nepiecieSami uzturd ari sekmlgal brii¢u sadziSanai.
~ Bez vitdminiem neviens dzivnieks nav spéjigs ne augt, ne piepem-
‘ties svard. Ari apauglota 3iinipa nevar attistities bez attiecigu
- vitaminu lidzdarbibas. Bez attiecigd vitamina piena dziedzeri
nevar razot pienu. Ka zinams, dzivnieku organisms var raZot
- no oglhidratiem taukus, bet tikai tad, ja vipa riciba atrodas at-
_ tiecigie vitamini.
Ka izpauzZas §i svariga un daudzpusiga vitaminu darbiba
~ organisma? Péc daudzu pétnieku domam, daudzas slimibas ir
~ organisma saindéSanas rezultats ar kaitigiem Ske]produktiem,
- kas rodas baribas vielam organisma Skejoties. Vitamini darbojas
ka pretindes. To galvenais uzdevums paralizét kaitigo vielu
iedarbibu un veicinat to izdaliSanos no asinim. Bez tam, ka
- radas, vitamini darbojas ari ka katalizatori, nemdami aktivu
.~ dalibu 3anipas komplicétdja uzbive.

Vitamini stipri izplatijusies dzivaja daba. Zalais augs ar
gaismas ener@ijas palidzibu un td ricibd esoSam minerdlvielam
speéj sintezét vitdminus un neaprobeZotu daudzumu organisku sa-
vienojumu.  Kustonpu organisma sintezéSanas spéjas ir stipri
aprobeZotas, un viniem jadabid, ar maziem izpémumiem, visi vi-
tamini gatava veida ar baribu. Dzivnieku organisms vitaminus
izmanto taupigi un péc iespéjas tos tur krajuma. Tie uzkrajas
galvenam kartam dzivnieka svarigakajos organos: aknas, plausas,

. nierés, sirdi. Vitaminu daudzums dzivnieku organisma atkarajas
no baribas. Dazadi augi satur daZzddus daudzumus vitaminu-
Ari viena un tai pa$a augd vitaminu daudzums var bat dazads;
tas atkardjas no auga aug3anas vietas, zemes fizikalam ipasibam,
mésloSanas, gaismas un t. t.

Senak domaja, un ari tagad vél publika stipri izplatits uzskats,
ka vitamini, édienu varot, iet boja. Tas nav tiesa. Ediena vari-
sana un pagatavo$ana vitiminus neiznicina un pa lielakai dajai
-ari neietekmé to aktivitati. DaZi vitamini, sapratigi édienu varot,
darbojas pat labaki neka pirms variSanas. DaZi vitamini panes
ari stipri augstas temperdtiiras. Organisko skébju klatbiitne
vitaminu izturibu pret karsésanu pastiprina, bet sarmi pamazina
-un vitaminus nokauj. Tamdé] édiens nav javara ar sodu (zirgi).
Bez skabém un sarmiem ir vél citas vielas, kas atstaj iespaidu uz
vitaminiem. Ta pieméram apelsini un kiposti, ka viens ta ptrs,
 satur diezgan daudz C-vitamina. C-vitaminu uzskata par tadu,
kas karsgjot visdrizak iet boja. Kapostu sulu uzvarot, C-vitamins

iet boja; tas nobeidzas ari tad, ja kdpostu sulu tur bez karse-
Sanas 24 stundas istabas températura. Turpretim apelsinu sula
- tas pats C-vitamins, sulu karsgéjot 14 stundu autoklava 150° C.
o temperatura, netiek nemaz vajinats. Izradas, ka kapostu sula
S0 vitaminu iznicina, gaisam klattiekot, ferments oksidaze, kas
saturas kapostu sula.




Lidz §im atrasti $adi vltammi-

A-vitamins, nepiecieSams organisma augﬁanal- “aizsar
pret saslim$anu ar dazam acu glotadinas un radzenes shrmbﬁm
un saslimusos izdziedina.

A-vitamins rodas augu zatajos un dzeltenagos orgar,los’
Spinati, kaposti, salati, tomati un burkani satur saméra daudz
A-vitamina. Zalai augu krasvielai — chlorofillam un dzeltenai —
karotinam pieSkir A-vitamina ipasibas. No kustonu produktiem -
saméra daudz A-vitamina satur: zivju e]la, olas dzeltenums,
sviests, piens, aknas, nieri, smadzenes.

Cilvéka organisms uzkrdj no baribas sevi saméra daudz
A-vitamina un var bez ta diezgan ilgi iztikt. Zidainis dabi no
mates miesam apmeéram priek$ 6 méneSiem A-vitamina krajumu.

Karstumu A-vitamins panes labi un, &dienu varot un cepot,
netiek iznicinats nedz vajinats.

D-vitamins, kopa ar A-vitaminu nepiecieSams orgamsma
augSanai; aizsarga pret saslim3anu ar rachitu un saslimuSos
izdziedina.

D-vitamins augu valsti Sastopams nelielos daudzumos. Lu--A
cerna un abuls $ini zipa izpémums; tie satur daudz D-vitamina.
Sameéra daudz D-vitamina satur zivju ella, olas dzeltenums, aknas;
sviests un piens to satur nedaudz. . D-vitamina provitamins ir
ergosterins. Apstarojot to ar ultraviolétiem stariem rodas D-vita-
mins, Ergosterins pladi sastopams augu un dzivnieku valsti.

Apstarojot ar ultraviolétiem stariem augus, dzivniekus ari
cilveku un uztura vielas, tanis rodas D-vitamins. PardoSana sa-
stopams D-vitamina preparats — Vigantols, kas iegits, apstare-
jot ergosterinu.

Pret karseSanu D-vitamins stipri izturigs. Kars€jot 1 stundu
120° temperatuara, tas netiek bojats. :

Ei-vitaminsnepiecieSams, lai varétu attistities apauglotaolina.

Sis vitamins sastopams sviestd, kviesu taukos, olivu, kokvil-
nas séklu, kukuruzas un palmu e]]as.

KarséSanu panes labi. Edienu varot, nebojajas.

Es-vitamins nepiecieSams, lai piena dziedzeri varétu ra-
Zot pienu. Izpemot olive]lu, sastopams tanis paSes produktos,
kur E-vitamins.

KarséSanu panes labi. -

B-vitamini. Iz8kir divus B-vitaminus: /Bi un Be. Bi-
vitamins nepiecieSams, lai nesaslimtu ar beri-beri slimibu.

* Bu-vitamins ir organismam nepiecieSams ‘dugSanas ierosina-
tajs. Seviski tas vajadzigs bérniem. Sie abi vitamini saturas ka-
postos, saldtos un citos darzajos, ka ari auglos, séklas un labibas
graudos, galvenam kartam séklu Caulds un auglu mizas. Majot
séklas aréja dala lidz ar vitaminiem tiek atdalita, un milti, skato-
ties péc to smalkuma; B-vitaminus satur nedaudz vai pat nemaz
nesatur. Rupjie milti ar vitiminiem bagati. No dzivnieku produk-
tiem ar B-vitaminiem bagati: olas dzeltenums, piens, aknas,
stmadzenes, sirds, gala, raugs.



':timml “Ari C-v:tim;m ir dlvi Ci un Cs. C-vitamini

, ixzéarga cilveku un citus dzivniekus pret saslimianu ar skorbutu

un sashmu§os izdziedina.

Sev1§k1 bagati ar Siem v:tam;mem ir darzaji un augli. Kaposti,
salatl skabenes, Spinati, tomati, burkani, bietes, citroni, apel-
~ sini, avenes, janogas un c. satur C-vitaminus. Labibas graudi

C—wtammus nesatur. Dzivnieku produkti tos satur Joti maz.
- Olas tos nemaz nesatur, un vistamstie nav vajadzigi.

‘Cy-vitamins pret karséSanu diezgan jutigs, bet Cs-vitamins

oti izturigs, un nebojajas pat 120° temperatura.

C-vitaminus stipri aizsarga no bojasanas organiskas skabes

- un cukurs. Skabus augu ekstraktus, ka ari vielas, kas satur biefu
- vai kekaru cukurus, var ietvaicét, Zivét un karsét augstds tem-

peratiirdas, pie kam to C-vitamini saméra maz zaudé savas pret-
skorbuta ipaSibas.  Turpretim pret sarmiem tie Joti jiitigi un,

‘sarmaina vidé karséjot, viegli aiziet boja. Sis C-vitaminu attieci-

bas pret organiskam skabém, cukuru un sarmiem janem véra
édienus un konzervus pagatavojot. Svaigus darzajus un auglus

- uzglabajot, C-vitaminu daudzums pakapeniski mazinas. Péc

6 ménesu uzglabaSanas, tomati zaudé /s lidz 3/, no sava pirmat-
néja C-vitaminu daudzuma. Tomdtu pireja péc 6 ménesu uzgla-
basanas satur tikai vairs !/« no sava pirmatnéja C-vitaminu dau-
dzuma. Ja konzerviem pieliek cukuru, tad tos var ilgu laiku uz-
glabat, vitaminiem nebojdjoties. Ari skabus kapostus uzglabajot,
to C-vitaminu daudzums ilgi nemazinas.

P-vitamins aizsarga pret saslim$anu ar pellagru un sasli-

~ mudos izdziedina.

To satur darzaji, piens, gala, olas dzeltenums un raugs.
Edienu virot, tas nebojajas.

Kd organisms sagremo un izmanto uztura vielas?

Ar vardu ,gremo$ana“ apzimé visus procesus, kas norit or-
ganisma baribas vielu parvérSanai organismam izmantojama
veida. :

Cilvéka un, citu dzivnieku organisms spéj uzpemt tieSi bez
parveidoSanas tikai nedaudzas vienkar$as baribas vielas. Lielaka
daja baribas vielu, k@ olbaltumyielas, tauki, stérkeles, bieSu
cukurs, piena cukurs un citi, var iesiikties organisma un tikt iz-
mantoti tikai péc to kompliceéto molekulu saskelSanas vienkarsas
vielas.

Dzivnieku organisms, uztura vielas piesavinoties, rikojas
lidzigi namdarim, kas no vecas €kas ce| jaunu celtni. Lai varétu
izmantot vecas €kas materidlus, ta papriek3u janoarda. Tapat

~ rikojas ari dzivnieku organisms ar baribas vielam sava kermena

uzbiivei. Baribas vielas gremoSanas organos (muté, kungi, zarnas)




jaunu iumpu uzbiivei un nolletoto sastavdalu atjaulr
ka ari siltuma un citu energijas veidu raZo3anai.

Uztura vielu 3kelSanas iesakas muté. Edot &dienu ar zoblem
sasmalcina un samaisa ar siekalaim. Ediena pamatigai sakoz|a-
Sanai ir liela nozime, jo lidz ar to bariba labaki samaisas ar sieka-
lam, tas virsma palielinas un ta labaki pieejama fermentu ledat
bibai. p e

Siekalas ir siekalu dziedzeru sekrets. Tas ir g]otams §k
drums; reakcija vaji sarmaina. DaZos slimibas gadijumos (drudzis,
cukurshmlba) siekalam ir neutrala vai vaji skaba reakcija. Pie-‘
auguda cilvéka siekalu dziedzeri 24 stundas izdala 1 lidz 2 litri
siekalu. Jo garSigaks ediens, jo vairak siekalu. Ari sausu adienu
gdot izdalas vairak siekalu neka &dot Skidru édienu. Sauss édiens,
samaisoties ar siekalam, ne tikai labaki sagremojams, bet ari
vieglaki norijams. : :

Siekalas satur divus fermentus: amildzi un maltazi. Sie
fermenti sak jau muté Skelt stérkeli, ko satur &diens. Tomér
fermentu iedarbibas laiks ir par isu, lai muté visu stérkeli ‘varétu
parvérst cukura. Turpmaka un gahga stérkeles parvérsana cu-
kura notiek zarnas. Ediena olbaltumvielas un tauki muté ne§ke— : \
las. Siekalu kimiska iedarbiba ir nieciga; tam piemit galvenam =
kartam mechaniska nozime. Ar siekalam samaisits kumoss caur
rikli un baribas vadit viegli noslid kungi. ‘ ﬁ

Kungis ir retortei lidzigs gremosanas organs, kur édiens %
uzturas ilgdku laiku. Lidz ar @stgribas raSanos, garSiga édiena
uzskatiSanu un &Sanu, kunga dz:edzen sak intensivi izdalit kupga
sulu. LR

Kunga sula ir dzidrs, bezkrasains, stipri skabs Skidrums.
Skabo reakciju tai pieSkir salsskdbe, skdbie fosfati un atseviskos -

*) Fermenti jeb enzimi ir nezinima sastiva vielas, kas rodas dziv S
nieku un augu dzivas Stinipds un darbojas ka katalizatori. Ar fermentu
palidzibu dzivnieku un augu Sanipa izdara sareigitakas kimiskas reakeijas.

Tie sastopami tikai dzivas Sinipas un var tikt no tam izdaliti. Fermentu =

ir stipri daudz. Bet katrs ferments iedarbojas tikai uz vienu stingri ne- =
teiktu vielu,” tapat ka slédzamais atslédz tikai vienu tam piemérotu
atslégas me&chamsmu. Tie ir katalizatori, kas, visniecigikos vairumos, r
pasiem nemaz neparmainoties un reakcijas gala produktios neieejot, rada ;
citds vielas lielas kimiskas parmaipas. Daba fermentu nozime arkartigi

liela. Ar to palidzibu augi veido no gaisa oglskibes un tidens oglhidratus

(cieti, cukurus). Sos pedé;os lieto uzturam. Ar fermentu pahdzlbu Stinipa

rada w0 oglhidratiem ari taukus. - Ar fermentu palidzibu augi veido no
vienkar§iem siku materidliem cilvéka uzturam nepiecielamos olbaltumus.

Dzivid organisma fermentu darbibai piekrit noteicosa loma; baribas sagre-
mosSana, vispari emot, ir fermentu iedarbosands process uz baribas vielam.

Fermentu 1skals sastdvs vél nav noskaidrots. Tie S5kist Tideni.
Karsgjot idens Skidumus lidz 60—70° C, lielika dala fermentu zaudé savu
darbibas sp&ju, bet 1007 temperatira visus [ermenius nokauj. Fermentu
darbibas = spgja ir atkariga no temperaturas. Skiduma koncentrécijas
un iddepraia ionu koncentrdcijas t. 1. daZi fermenti darbojas neuntrala,
dazi skaba, dazi sarmaina vida.



- t&rpvmdigam pie-
- deklis (appendn) £

akl& zarna.

t.z.

y Cilveka gremosanas aparats.

sagremoSanai un aizsarga baribas vielas kungi no piSanas un rug-
nas. Salsskabe atstaj iespaidu ari uz slimibu digliem, kas no-
last lidz ar édienu kungi, tos vidjinddama vai pat nokaudama.
Pieauguda cilvéka kungi rodas 24 stundu laika ap 1500 kub. cm.
kunga sulas. Kunga sulas sekreciju ietekmé Joti daudzi un daZadi
faktori, ka cilveka veselibas stavoklis, gara stavoklis, bariba.
Laba gara stavokli kunga sulas izdalas daudz vairak neka slikta;



garsigu &dienu edot izdalas vairak ka negaréxgu V’s 51131 gars:
un baudu vielas ierosina intensivaku kunga sulas se LIRS
- Kunga sula satur 3adus fermentus: peptazi (pepsms), “chi-
azi (chimozins) un lipazi (steapsins). Pirmie divi fermepti §ke|
olbaltumvielas, péd&jais taukus. Fermentus, kas Ske] oglhidratus,
kunga sula nesatur — tie ari tur parasti nevar darboties, jo sulas
reakcija ir par skabu. Ari tauki kungi neskelas vai Skelas Joti maz,
jo ferments lipaze, kas Ske] taukus, darbolas tikai vaji skaba vide.
Siekalu fermenti, kas nokliist no mutes kungi ar kumosu, Ske|] =
stérkeli tikai tik ilgi, kamér kumosa reakcija vél neutrala; tiklidz,_. ‘
kumoss piesiicies ar skabo kunga sulu, So fermentu darblba apsta-
jas. Ta tad kungi galvenim kartam Skelas tikai olbaltumvielas
Atkariba no izsalkuma, @&diena sastava, sasmalcinaSanas -yn
daudz citiem apstakliem, édiens kungi pallek nevienadu laiku.
Visparigi veseliem cilvékiem ilgdki par 3—7 stundam bariba
kungi neuzturas.
Ar kunga sulu samaisijies eédiens (chymus) atstaj kungi ne- =
lielos daudzumos un iepliist caur nelielu izeju — kunga vartnieku,
kas ar musku]u palidzibu péc vajadzibas gan atveras, gan aiz-
veras, 12-pirkstzarna, kur uz to iedarbojas Zults un pankreata
sula. Zarnas visi gremosanas procesi norit sarmaina vide. -

Zults ir aknu sekréts, kas iepliist 12-pirksizarna. Tas
ir zal§, dzelteni.briins, vai zah melns_glotains Skidrums ar Joti
riigtu garSu un sarmainu reakciju. Zults krasvielas sastav no
bilirubina, kas ir dzelteni briins, un ta oksidacijas produkta,
biliverdina, kas ir za]S. No So abu krasvielu daudzuma attieci- -
bam atkarajas Zults dazadda krasa. Zults nozime uztura vielu
sagremoSana vél saméra maz noskaidrota. Ta pieskir kopa ar
pankreata sulu zarnas iepliduSajam kunga skabajam saturam
sarmainu reakciju, ietekmé tauku uzsiikSanos organisma un vei-
cina oglhidratu un olbaltumu SkelSanos. Pieaugusa cilvéka orga-
nisma izdalas 24 studas 300—900 kub. cm. Zults.

Pankreata sulai gremoSanas procesa piekrit galvené:n-'o-

zime, jo ta satur fermentus, kas ske| visas baribas vielas. Pieau-
gusa cilveka organisms raZo 24 stundas 300—600 kub. cm. pan-
kreata sulas. Ta ir dzidrs, bezkrdsains Skidrums ar stipri sar-
mainu reakciju un satur $adus fermentus: triptazi (tripsinu), =
lipazi, amilazi, maltazi. Pankredta dziedzera sgeviSkas Stinipas
(Langerhausa 3iinipas) dod ari pazistamo iek3&jas sekrécijas pro--
produktu — insulinu, kas regulé cukuru vielu maigu un galvenam
kartam ietekmé asinis cukura oksidé3anos; to lleto plasos apmeéros
ka dziedniecibas lidzekli pret cukura slimiby.
; No 12-pirkstu zarnas bariba (chymus) plast tajak tievaja
zarna, kur to turpina apstradat §is zarnas sula, kas ir bagata ar
fermentiem. Sie fermenti turpina un noslédz 1epr1eksego fermentu
iesakto baribas vielu SkelSanu.

Tani vieta, kur tievd zarna pariet resndja zarna, atrodas
aklas zarnas nozarojums. Akla zarna cilvéka baribas sagremo-
Sana nepem dalibas; zales un graudu €daju dzivniekiem ta stipri




prav: un tal he]a ﬂozime jo tur notlek cellulozes Ekeléana ar bak—
_jn palidzibu.

" Resnds zarnas dziedzeri izdala glotainu Slpdrumu kas fer-
~mentus nesatur; td uzdevums veicinat zarnas sabiez€ta satura
- virziSanu uz priekSu. Fermenti, kas lidz ar baribu (chymus'u)
~ pargajuSi no tievds zarnas resnaja, turpina nesaskelto baribas
~ vielu SkelSanu. Resnaja zarn3, ka ari tievas zarnas lejas gala

~ sastopams milzums bakteriju, kuras S$ke] un ari patéré neuzsiiktas

-~ baribas vielas. Pateicoties baktérijam, Seit norit vesela rinda
.~ dazadu pasanas un rigdanas procesu. Cilvéka resnaja zarna

- bakterijas Ske| arl nedaudz cellulozes; zales un graudu &daju res-

- naja zarna baktérijas pilnigi parvér§ ceIIquzu organismam izman-
wﬁ}ama veida.

~ Lidz ar paSanas procesiem resnaja zarnd turpinas neizman-

toto baribas vielu un uidens iesiik§anas organisma. Zarnas saturs

pamazam paliek biezaks, un tas lejas gala — tiip]a zarna forméjas
izkarnijumi. Izkémijumu smaka piemit jau tievas zarnas lejas
* gala saturam. Izkarnijumu krasa atkardjas no Zults pigmentiem
_ka ari no baribas. Sendk domaja, ka izkarnijumi sastav no neiz-
mantotam ediena sastavdalam. éis uzskats izradijas par nepareizu;
pilnigi sagremojamas baribas izkarnijumi sastav galvenam Kkar-
tam no gremosanas organu sekrétiem, glotvielam, nolietotam
- Suinipam un baktérijam. Slimibas gadijumos, ka ari tad, ja édiena
ietilpst baribas vielu vairak nekd organisms spéj uzsikt, tas iz-
dalas ar izkarnijumiem. Edot tadu augu baribu, kuras olbaltuml
tauki un oglhidrati parklati ar apvalku, kas gremosanas organu
sulas neskist, izkarnijumi var saturét ievérojamus daudzumus
neuzsiitktu baribas vielu. Izkarnijumi satur [oti daudz baktériju;
apméram !/; izkarnijumu sausnes sastdv no baktérijam.
Sadkelto jeb sagremoto baribas vielu vienkarSas pamatvielas
iesticas caur gremoSanas organu sienam organisma; tauki vispirms
iesiicas limfas vados, oglhidrati un slapek]vielas (olbaltumvielu
Skelprodukti) — asinis, kas tad, pa visu kermeni cirkulédamas,
pieved katrai Siinipai baribas vielas protoplasmas papildinasanai,
atjaunodanai vai jaunu 3iinipu veidofanai. Siem meérkiem neiz-
mantotas baribas vielas, sastopoties ar ieelpoto gaisa skabekli,
_ sadeg (oksidejas) un dod siltumu kermepa temperatiiras uzturé-

Sanai, ka ari noder citu energiju veidu raZoSanai. No otras

puses asinis uzgpem ari dazddus ,atkritumus® kas rodas vielu

maina un Sinipas protoplasmu veidojot; normalos apstaklos tie
izdalas no organisma caur nierém ar drinu.

-

K3a noteic uztura vielu barojoSo vértibu ?

Kas ir kalerija?

lesikusas asinis, kermena uzbiivei neizmantotas baribas
vielas, sastopoties ar leelpoto gaisa skabekli, sadeg, pie kam rodas
siltums. So siltuma daudzumu izteic kalorijds un izmanto uztura
vielu barojo3as veértibas noteik3anai.

-




Kalonja\
I lulograma idens tempera p
 Maza kalorija (kal.) izteic siltuma daudzumu, ks
1 grama Gdens temperatiras pacelSanai par vienu
DaZadas uztura vielas sadegot dod daZadus
siltuma. Oglh;dratl un tauki sadeg pilnigi, dodot
ideni ka gala produktus Olbaltumvielas, turpfetlm
pilnigi nesadeg, un apméram 19,59 olbaltumvielu Sk
izdalas neizmantoti ar drinu frinvielas, urinskabes un c:

zuduma. Sadedzinot kaionmetra*), grams olbaltumvielu
meéra dod 5,711 kal., bet organisma sadegot, tas caurméra doc
tikai 4,1 Kal. g
Uztura vielu siltumspéjas aprekma§ana1 ir piepemts, ka,
organisma sadegot,

1 grams oglhidratu (stérkeles, cukuri) dod . . . . 4,1
1 grams olbaltumvieludod . . . . . . . . . el e
-1 grams tanke dof 2o, o ooisor i St S

Ta tad reizinot oglhidratu daudzumu, kas saturas 1 kilogramé
uztura vielas, ar 4,1, olbaltumvielu daudzumu ar 4,1 un tauku
daudzumu ar 9,3, dabii kaloriju daudzumu, ko dod I kllogra'ms’
uztura vielas. :

Reizinot uztura vielas oglhidratu un olbaltumvielu procentu s
daudzumu ar 4,1 un tauku procentu daudzumu ar 9.3, dabii
kaloriju daudzumu, ko dod 100 grami uztura vielas. i

Piem. Piens caurmérﬁ satur ¢, un dod kalorijas:

Taukw ol v o R ADSEEF e LA S AR

Olbaltumvielu (kazems alburmns) e a3 =138

Oglhidratu (piena cukurs) . . . . . et A 1_19,68- e
100 grami piena dod e S Kalq'

I kilograms piena dod (66,17x10) = 661,7 Kalonjas
1zskir jélkalorijas un tirkalorijas: jelkaion]as izteic uztura'
vielu kalonju kopsumu. Tirkalorijas, turpretim, izteic tikai sa-
gremojamas (izmantojamas) uztura vielu kalorijas.. _]elkalon;asi
atbilst tam, ko &d, tirkalorijas — ko organisms izmanto.
Piemeram, zirpi caurméra satur 23,359, slapek[vne]u 1,889
tauku un 52 (:‘»5"»0 oglhidratu. i
1 kilograms zirpu satur gramu un kalonju :
Slapek]vielu (o!baltumwelu) s 233{5x4l_957 Kal 7

Tauku . . M T S0 B 9= 1T
Ogfhiideator 2o s ot e o 7o 908,54 1 = TG
Jélkalorijas . . . . . e 2 2 KAl
Tas pats daudzums zirnu satur sadus daudzumus izmaintOJamo_ =
sastavdaju un tirkaloriju:
Oibaltumvielu . . . . . . . .. . . 169,8x4,1= 696,2 Kal.
Fanki -t el T T e R Rty e e e

¥) Kalorimetrs ir aparats, ar kupu noteic, kddus daudzumus sﬂtuma =
dod dazadas vielas sadegnt ;



el om0 L .4585x41=18798 Kal:
ey s e B AT il -

das uztura v1elas satur dazadus daudzumus jél- un tir-
kaloriju. Dzivnieku produktus organisms izmanto labaki neka
ugu produktus. Ta piens satur ap 660 jélkaloriju un 635 tirkalo-
riju, vidgji tauka gala satur ap 1650 jeélkaloriju un 1565 tirkalo-
riju, rupja maize satur ap 2290 jélkaloriju un 1930 tirkaloriju,
‘kartupeli satur ap 940 jelkaloriju un 915 tirkaloriju un t. t.

Kadiem mérkiem un kdds daudzums Kkaloriju vajadzigs?

Ar baribas v:elam iegiito kaloriju veértibu cilveks patéré 3a-
~ dam vajadzibam: 1) pamatpatérinam, 2) uztura vielu sagremo-
- Sanai un izmantosanai, 3) gariga un fiziska darba veiksanai.

< Pamatpaterm§ Tas ir kaloriju daudzums, ko patéré
- neédis mierigi gulo$s cilvéks sava kermepa siltuma uzturé$anai
- un Kura gremosanas organi, smadzenes, ka ari muskuli péc iespé-
- jas nav nodarbinati. Tas ir galvenam kartam tas siltuma daudzums,
~ ko cilveks, ka ari katrs cits dzivnieks zaudé ar kermena virsmas
- siltuma izgarofanu. Kaloriju daudzums, kas §im mérkim vajadzigs,
' ~ atkarajas no cilvéka vecuma, svara un garuma¥®) Pieaugusiem
- cilvekiem tas svarstds no 1000 lidz 2000 Kaloriju 24 stundas;

~ vidgjais (vecums 40 gadu, garums 170 cm. un svars 70 kilogramu) —
- 1600 Kal.

2 Kalorlju patérips baribas sagremoSana. Baribas
sakosana, sagremosana un izmantoSana prasa zinamu daudzumu
energijas patérina. Galas un piena édienu sagremosanai, kaloriju

. patérin$ lielaks nekd maizei un kartupeliem. Baribas sagremo-
- Sanai patéréto kaloriju daudzumu parasti aprekma palielinot
pamatpatenua kaloriju daudzumu par 10—20°, t. ir par
- 100—240. Kal. 24 stundas.
TR 3. Kaloriju patérin§ darba skatoties no energijas
_ patérina ir dazads. Gariga darba tas ir niecigs, tikai 7—8 Kal.
stunda; rakstiSana prasa ap 40 Kal. stunda; vidéji grats fizisks
darbs ap 100 lidz 200 Kal. stunda; smags fizisks darbs ap 300
un vairak Kal. stunda.

Sakara ar nodarbo$anos un vajadzigo kaloriju patéripu 24

_ stundas, izSkir §adas grupas:
I. grupa: NodarboSanas sédot: gariga darba stradnieki,
tirgoni, ierédpi, parrakstitaji . . . ... 2200—2400 Kal.
Il. grupa. Viegla fiziska darba stradnieki: drébnieki,
smalkmechaniki, burtli¢i, ari runaSana (skolotdji) un ieSana
: : 2600—2800 Kal.
ey I1I. grupa: Mérena fiziska darba stradnieki: kurpnieki, gra-
 matséjgji, vestuju iznésataji, darbs laboratorijas ap- 3000 Kal.
; IV. grupa. Gritaka fiziska darba stradnieki: metalstrad-
_nieki, krasotaji, galdnieki . . . . . . . . . 3400—3600 Kal.
V. grupa. QGriita fiziska darba stradnieki . 40005000 Kal.

#) Sk. E. Zarip®, Uztura vielu kimija 74. 1. p.




Bérni patere saméra vairak kalomu neka pIea §1e-

To kaloriju caurméra patérigS sakopots sekojo
Vecums Puikas Meitenes Vecums Puikas Meiftenm
1 gads ’ 800 Kal. 800 Kal. 9 gadi | 2100 Kal. | 1900 Kal.
2 gadi. | 1000 1000 10 , 2300 .| 1900
gt 1100, HO0=7, TSR 2600 1900
g | 1300 1300 13- 2600 2000 |,
5 AR L0 ) 1500, ¥ 2700 2000
g | 1600 1800 -, M 2800 2100
, | 4700 =+ 19007, ke Ab: 2800 2300
PSR iet T Mol o T R i e 2800 , | 2300

Galveno uztura vielu sastavs un to kaloriju daudzums sako-

pots tabula (skat. 29. lap. p.).

Kas ir édiena satigums?.

Baribas vielu satigumam nav nekada sakara ar to barojoSo
vértiby, Satigums izteic laika spridi, cik ilgi uztura lidzeklis no-
darbina kungi un lidz ar to aizkavé izsalkuma sajiitas iestaSanos.

Jo lénaki kada baribas viela top sagremota, jo ilgaki ta uzturas ;

kungi, jo satigika ta ir. Edot produktus, kas léni sagremojas,
més varam ilgaku laiku iztikt bez ka sajustu izsalkumu neka
€dot tddus, kas driz top sagremoti. Rupja maize uzturas kungi
ilgaki un ir tapéc satigaka neka baltmaize, kaut gan baltmaizes
barojo$a vertiba var bit ari Jielaka neka rupjas. Tapat gala uz-
turas kungi ilgaki un ir satigdka par augu valsts produktiem.
Maize un kartupe]i ir satigdki par augliem un darzajiem. Kar-
tupe]i savukart ir satigaki par maizi, pie kam cepti kartupeli
satigaki par varitiem. Galas satigums stipri pacelas, ja to &d ar
kartupeliem. Ja p&c galas ar kartupeliem vél &d kadu nebiit saldo
édienu, tad maltites satigums stipri pacelas. Turpretim cukurs
pats par sevi, kd ari citas saldumvielas neuzturas ilgi kungi,
kade] ta satigums nevar biit lels. Zivis ir stipri mazak satigas
neka gala; jo taukaka zivs, jo ta satigaka. _

Satigs eédiens seviSki no svara tadam personam, kuram ja-
iztiek ilgaki starpbriZi bez €Sanas. Lielais gajas patérins un tieksme
péc tas stav sakara ar tas satigumu. Parasti gaju uzskata par |oti
barojoS$u un griita fiziska darba galveno energijas avotu. Tas nav
tiesa. Ka sekojo$a tabula redzams, galas, seviSki liesas, barojosa
vértiba nav augsta. Ta satur mazdk kaloriju nekd maize. Bet
gajas satigums ir divreiz lielaks par maizi. '

Parastai maltites kartibai: buljons, tad galas €diens un pe-
digi saldais édiens, ir $ada nozime. Buljona barojosa vértiba ir
nieciga; tas satur galvenam kartam tikai galas garSas vielas, un
uzskatams ka estgribas ierosinatajs; gala kopa ar maizi un kartu-
peliem ir barojosa un satiga, kamér saldais édiens pastiprina mal-
tites satigumu.



Vai &diens jmn, vai ja‘éd upaﬁu?

e Visi savvalas dzivnieki partiek, ki zinams, tikai no jelas,

- nevaritas baribas. Sirmaja senatng, kad uguni v&l nepazina, ari
~ pirmatnes cilveks varéja lietot tikai nevdritu baribu. Lidz ar

‘uguns atraSanu cilveéks driz vien to sacis izmantot édiena pagata-
vos$anai. Un tagad kad cilvEks ne mazak par 10,000 gadiem ir
‘izmantojis uguni sava e&diena pagatavosanai, atrodas Jaudis,
kas édiena variSanu sak atzit par kaitigu un propagandé za]baribu.
- Nodalijuma par baribas vielu sagremosanu un izmantoSanu

(17 lap. p.) més redzéjam, ka visas komplicétas baribas vielas
miisu gremosanas organos pakapeniski saSkelas lidz vienkarsa-
: kajim sastavdalam, jo tikai vienkarSako vielu dajinas var iesiik-

ties caur gremoSanas organu sienam asinis un Kk]it izmantotas.
- Ta tad lai baribas vielas varétu uzsiikties organisma, tam paprieksu
jasaske]as.

Ari &diena variSana baribas vielas neiznicina, bet gan pamazam
tas sak Skelt un, galvenais, parveido ta, lai gremo§anas organu
fermenti tam labaki.-varetu pieklit un parvérst organismam pil-
nigaki izmantojama veida. Varot vai cepot, daudzu baribas vielu
garSa stipri uzlabojas. Lai organisms édienu labi-izmantotu,
tam labi jagarSo. Daudzus nevaritis augu valsts produktus or-
ganisms |oti slikti izmanto. Augu baribas vielas atrodas $ininas,
kas biezi vien parklatas ar cietu apvalku, ko cilvéka gremosanas
organi nevar izSkidinat; aiz §i iemesla cilvéka organisms nevar
sadu Saninu baribas vielas izmantot. Augu baribu varot vai cepot,
stininas piebriest, to apvalks parspragst, un saturs, nakdams
tada karta tie$da sakara ar gremoSanas organu sulam, var tikt
pilna méra izmantots. Visi labibas graudi, to milti un kartupeli
nekarséti ir negarSigi un ari maza meéra izmantojami. Organisms
samera labi izmanto nevaritus svaigus auglus, jaunus saldtus
un citu augu lapipas un stadipus un nenobrieduSus zirpus. Tos
ieteicams @ést zajus.

Edienu varot vai cepot, top nokauti ari dazadu lipigo sli-
mibu digli. Edot zivju, ciikas, liellopu un citu slimu dzivnieku
j€lu gaju, kas nereti péc aréja izskata liekas itin laba, var sa-
slimt ar trichinam, lentes tarpiem, citiem kaitigiem zarnu para-
zitiem un slimibam. Ari nevaritu pienu ieteicams lietot tikai tad,
ja noteikti zinams, ka tas tirigi iegiits no veselam govim, un cil-
veki, kas ar to rikojusies, neslimo vai ari ne visai ilgi atpakal nav
slimojusi ar lipigam slimibam.

Senak domaja, ka, édienu varot, iet vitamini boja. Bet tagad
§is apstaklis atkrit, jo pedéja laika pétijumu rezultati noteikti
rada, ka vitamini pret karséSanu ir diezgan izturigi. Edienu sa-
préﬁgi varot vai cepot, vitaminu ipaSibas necieS. Turpretim
- édiena nevajadzigi ilga karséSana un variSana vitaminu darbo3a-
nos var ietekmet. b

Par mineralvielu zudumiem, edlenu nepare1z1 varot, skat.
nodalijuma ,, Kamdég] vajadzigas ‘mineralvielas*.




Edienu vamt, iop gan mmnnah fennentl; Bet
Samos fermentus, pretéji vitaminiem, razo misu gr
‘ganu dziedzeri, un organisms pats ar tiem apgadajas.
ka cilvékam vai citiem dzivniekiem rastos kada kaite, ja ti’e er-
mentus nedabii ar baribu, nekas nav zinams.

No teiktad redzams, ka paSreiz nav nekada nopletna pamafa;.
apgalvot ka ediena sapratiga variSana un cepSana var pa-
darit baribas vielas mazvértigakas. Tomér za]baribu stipri pro-
pagandé, un arzem@s ir sanatorijas, kur slimniekus baro un dzre-._,-
dina un ari daudzus izdziedina ar za|baribu. 1T

Daudzi sagurusie vai slimie, kas partikusi no varita un cepta
édiena, pdariedami uz zalbaribu, iegiist manamu veselibas uzlabo-
Sanos. Ta tad iznak, itin ka, édot varitu édienu, cilvéks saslimst,
bet, eédot zalbaribu, izvese]ojas. Lieta ir ta, ka paSlaiku daudzu -
pllsetas ledzwotaju dienas uztura galvenam kartam ietilpst
gaja, cukurs, riss, smalkie milti un to produkt: un tauki. Sie
produkti, ka jau aizradits, ir biologiska zina nepilnveértigi un orga-
nisms nevar no tiem iegit visus tam vajadzigos biogénos elementus.
llgaku laiku Sadu baribu lietojot, cilvéks pamazam aiziet boja.

Zalbariba galvenam kartam lieto auglus, ogas un to sulas,
darzajus, saknes. Sie ir biologiski pilnvértigi produkti, kas satur
organismam nepiecieSamos biogénos elementus. Saprotama lieta,
ka cilvéks, kura slimibai par iemeslu ir bijuse nepilnvértiga bariba,
ésdams zalbanbu atveselosies.  Seit izveselosanas fakts nav
mekléjams tani apstakli, ka lietota varita vai nevarita bariba, =
bet gan ka ar za]baribu més esam slimajam organismam devusi F:
tadas biogénas vielas, kas nepilnvértigaja varita bariba nesature- 2
jas ne pirms, ne péc variSanas.

Ar darzajiem, augliem un saknitém vien cilvéks llgu laiku
ari nevar iztikt, vienalga, vai tos éd zalus, vai varitus. Tie sa-
tur gan vértigus biogénus elementus, bet nesatur pietiekoSus
daudzumus kaloriju. Tamdé|] pareiza édiena jaietilpst péc iesp€jas
ne tikai daudz darzaju, augju un saknu, bet ari tadiem produktiem,
kas apgada organismu ar va]aleglem daudzumiem kaloriju = -
(gala, milti, maize, kartupe]i, piens, sviests). Sadu uzturu &dot,
nebiis vajadzigs atsevi§l;i riipéties ne par vitaminiem, ne citam
vielam. Sendk, kad uzturu vielu kimija un technoiogija atradas
zema attistibas pakapé un cilvéks bija spiests partikt galvenam
kartam tikai no dabiskiem produktiem, vins, apmierinot izsal-
kumu, dabiija lidz ar vajadzigo kaloriju daudzumu ari nepiecie-
Samas vielas organisma uzbivei. Tad nebija pazistamas vél ol-
baltumu normas, un svess bija ari vitamind jautajums. Tomeér
cilvéki bija daudz stipraki, veseligaki, mazak slimoja un, kas
nesaslima ar kolieru, méri vai citam lipigam slimibam, kas tani
laika stipri plosijas, piedzivoja ilgu muzu.

Ja gribam palikt stipri un veseli, tad mums péc iespéjas |
jaatteicas no izsthalcindtajiem produktiem un baudu vielam. :
Salatus, gurkus, auglus un saknes, ko lidz Sim esam &dusi nevari- =
tus, édisim ari uz prieksu nevﬁritus, bet ko esam gadu simtenus




- varijudi, tos varisim ari uz priekSu. Zaju kartupeju &Sanu
~ propagandét var tikai tads, kas no uztura vieldim neko nejédz.
- Varot augu produktus, tie piebriest, uzsiic dideni, un to til-
~ ~ pums stipri palielinds. Turpretim varot vai cepot galu, td zaudé
~ uideni, un tas tilpums pamazinas. ;

Kas ir , pain normal”?

- Par ,pain normal® sauc maizi, kuru sendk ieveda no
Estijas, bet tagad cepj ari Riga. To cepj no izdiguSiem rudzu

- graudiem, bez raudzéSanas, 1énd siltuma. Pateicoties lielai re-

klamai, ka §i maize saturot daudz vitaminu un organisms to
labaki izmantojot, jo stérkele esot parvérsta cukura, ta ir iegu-
vusi diezgan lielu piekriSanu, jo publika ir tais domas, ka ta
patiesiba ir laba.

Patiesiba Sis maizes pareizais nosaukums bitu nevis ,pain
normal“ normald maize, bet gan ,pain anormal“ nenormala
maize. Katrs laucinieks zina, ka no tadas labibas, kas satur
izdiguSus graudus, nevar izcept labu maizi. Ari valdiba iepérk
tikai tadus maizes graudus, kas satur ne vairak par 59, izdi-
gusu graudu. Bet Sis maizes pagatavoSanai graudi specidli top
izdidzinati! Firma apgalvo, ka §i maize satur vairak vitaminu.
Bet tas nav tiesa. Graudam digstot, vitimini un citas vértigas
baribas vielas pariet asnos, un grauds paliek mazvértigaks neka
nedidzis. Maizes cep$anai asnus atdala no graudiem. Graudam
digstot, dala stérkeles parverias kekaru cukura. Bet tas ari
nav labi. Ka stérkeles, ta cukurus organisms izmanto vienadi
labi. Abi tie, organismd sadegot, dod siltumu. Bet stérkeles
siltumspéja ir lielaka par cukuru siltumspgju. Ta 1 grams
stérkeles, organisma sadegot, dod 4,2 kalorijas, bet stérkeles
Skelprodukts — kekaru cukurs dod tikai 3,7 kalorijas.

No teikta redzams, ka izdigu$a grauda biologiska un ari
barojosa vértiba ir mazdka neka nedigusa.

: No uztura viélu kimijas viedokla S0 maizi nemaz nevar
saukt par maizi, jo ta neatbilst maizes pamatprasibai. Maizei
jabiit irdenai, porozai, lai, nokluvusi kungi, ta piesiiktos ar
kunga sulu un parvérstos par skidrumu, ko organisms viegli var
izmantot. ]

Pain normal ir bliva pika, $kidrumu neuzsiic un griiti sa-
gremojama. Pateicoties tam apstaklim, ka ta pariet pikam
zarnas, tai piemit ari nelielas caurejas lidzek]a ipasibas.

Vai kakao ir barojoss?

Pilnigi nepareizi uzskati valda plasakas aprindas par kakao.
So dzérienu ieteic kd barojodu, atspirdzino$u un dietétisku [i-
dzekli, seviSki bérniem, slimiem un novargusiem. Apskatot
kakao pulvera kimisko sastavu, més redzam, ka tas satur ba-
rojosas vielas diezgan lielos daudzumeos. Tas satur caurmera
ap 99, izmantojamu olbaltumvielu, ap 269, tauku un ap 329,



og{hidratu, 1 kg kakan pulvera dod 41
- citu ainu par kakao barojoéo vﬁﬂbu d ja pe
ka, %o dzérienu pagatavojot, nem uz vienu glazi fiden:
tikai vienu tejkaroti t. i. ap 5 grami kakao pulvera. Ta
iznak, ka viena glazé kakao dzériena no kakao sastivdataﬂ
letllpst tikai ap.0,45 grami olbaltumvielu, 1,3 grami tauku un
1,6 grami og[hldratu, kas kopa dod ap 20 kalor:]u Tas ir aj
méram tikpat daudz, cik mums dod 10 grami maizes.
kakao pagatavo ar pienu vai kréjumu, tad dzériena galvena bt
rojosa nozime piekrit pienam un kréjumam, bet ne kak
pulveram. Bet varbiit kakao satur organismam nepieciesa
papildu vielas, vitaminus un citas vielas? Ari tas tas nesatur.
Kakao pupas tapat ka kafiju pirms samal3anas grauzdé 130—!40°'f
temperatiira, un §is vielas sasSkelas. ! s

Bez tam, lai kakao pulveris labaki maisitos ar tdeni, to ap-
strada ar potaéu, sodu vai citiem sarmiem, kadé| dazi preparatl satur
stipri daudz sdarma, kas ari vitaminus nokauj, pie kam tauki
pa dalai saziepojas un tada veida var iekairinat gremo§anas
organus, izsaukt caureju un citas kaites. 3

Tajak nav jaaizmirst, ka kakao pulveris satur caurmera
1,59 teobromina. Teobromins kimiski tuvs radinieks kofeinam
un lidzigi peédéjam pieder pie st:pn darbojoSamies vielam ar
noteiktu fiziologisku iedarbibu. VienkarSs aprékins rada, ka
glaze kakao satur ap 0,075 grami teobromina, t. i. apméram
tris reizes vairdk neka glaze kafijas kofeina. Teobromina fizio-
logiska iedarbiba ir gan mazak spéja neka kofeina, tomeér par
nevainigu So vielu ari nevar uzskatit. e

Ar aizradito es negribu apgalvot, ka kakao nebutu nemaz
lietojams. Sad un tad glaze kakao, pagatavota ar pienu vai
kréjumu, parmaipas dé| var noderét ka baudu un garSas lidzeklis
gan bérniem, gan pieauguSiem; ta ilgstoSa lietoSana aiz teiktiem
iemesliem gan nebiitu ieteicama.

Bez tam vél japiemetina, ka kakao un kafljas 1!gsto§a g7
tofana pamazina organisma olbaltumvielu izmanto3anas sp&ju.

Kadas vielas édienam jasatur un kddam tam jabiit?
Edienam jasatur: ;

1) pietieko$s daudzums vajadzigo mineralvielu;

2) vajadzigie vitamini; 4

3) vajadzigs daudzums olbaltumvielu;

4) pietiekoss daudzums cellulozes;

5) vajadzigie daudzumi kaloriju;

6) tam jabiit satigam; :

7) tam jabit garSigam.
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Apsko LT 31,0/ 3,8/ 25| 53,
Pliimes bez kaulipiem | 28,0 2,3/ 2,0/ 61,9
Rozines:s. = ¢, wn 245 24! 12| 62,7
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Abohu sula TN 82,8/ 03 1,0 145
Kirsu sula (saldo) 82,4 05 0,7 159
- Janogu sula . ; 88,4/ 0,3 2,1 8,8
Avepgu sula . 89,6/ 04| 1,7, 8,0
Zemenu sula 92,3| 03] 0,7 6,3
Apelsinu sula 87,5/ 04! 1,4 11,6
Citronu sula 89,7/ 0,3 6,8 1,8
Tomatu sula 9,8/ 06 06 4,6
Marmelades un Zelejas. i
AboJu marmelade 40,0/ 0,4/ 0,7] 57,6
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,Latvijas Raugs“

(Latvie$u uzpémums)
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Riga, Kungu iela Nr. 19
Tajrunis 20360.

Raugs un iesala ekstrakts
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Kada s€kla — tada raZa!

Tade] séjat labu séklu!

Pirmklasigas darzaugu-,
puku- un lopbaribas sakp-
augu séklas piedava

Fr. Sassmana |
séklu tirgotava, E
Rigd, Brivibas bulv. M 1,

Cenas mérenas. Atra un laipna apkalpoana.

NEVIENS SAIMNIECISKS UZ-
NEMUMS NEVAR PASTAVET, k
ja vips neseko lauksaimnie- ]

eibas raZojumu tirgus cenim.
Tadé] pasitiet

anksaimniecibas Tirgus Zinas.”
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Abonesanas maksa ar piesitiSanu “
uz 1 gadu tikai Ls 2,—, uz pusgadu Ls 1,—, '
kuru var iesiitit ari pastmarkas.

Latv, Lauks. Centralbiedriba.



