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Priekšvārds. 

„Cilvēks nedzīvo no maizes vien, bet no ka t r a vā rda , kas no 
Dieva mutes iziet", s t āv raks t ī t s svētos raks tos . T ā p a t kā bībeie 
nav j ā sap ro t bur t iski , t ā arī šis teiciens nav j āņem bur t i sk i . Tanī 
note ikt i izskan pamāc ība , ka u z t u r a m jāpiegriež vērība un nepie
tiek ar to, ka cilvēks ēdot apmier ina ēstgribu, bet v iņam arī jā -
zin, kas jāēd un kā jāēd . 

J a j au senos laikos, kad cilvēks p ā r t i k a t ikai no dabiskiem 
p roduk t i em, bija vajadzīgas z ināšanas par ēdienu un ēšanu, t ad 
tās jo va i rāk vajadzīgas mūsu laikos, ku r dažādi mākslīgi pro
duk t i v ienmēr va i rāk izspiež dabiskos . Šā laika uz tu ra vielu rūp
niecība, cenšoties piešķir t uz tu ra vielām labāku izskatu un garšu, 
bieži vien p a d a r a tos mazvēr t īgus . Mūsu senči, k r e m t o t cietu 
pelavmaizi un pies t rebot skābo pu t ru , bija stipri un veseli. Bet 
mēs, ēdot itin kā uzlabotos modernos ēdienus un pa tē rē jo t daudz 
bal to smalko miltu, risa, cukura , tē jas un kafijas, nedabū jam 
vairs visu to , kas o rgan i smam vajadzīgs, un p a m a z ā m ejam bojā. 

Šīs g r āma t iņa s nolūks dot p l a šākām a p r i n d ā m nepiecieša
m ā k ā s z ināšanas par uz tu ra vielām un to l ie tošanu. 

Rīgā, j anvā r i 1931. g. 
Sarakst ī tā js . 
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Kamdēļ mēs ēdam? 

Mēs ēdam d ivām d a ž ā d ā m va j adz ībām: 
1) Organisma uzbūvei , nolietoto šūniņu a t j aunošana i un to 

s a s t āva papi ld ināšanai . 
2 ) T S i l t u m a un citu enerģijas veidu ražošanai . 
Cilvēka organismu z ināmā mērā va r sal īdzināt ar spēkmaš inu . 

Mašinas uzbūvei vajadzīgs note ik ts mater iā l s . Dzīvnieku orga
nisma augšanai vajadzīgas no te ik tas bar ības vielas. Darbā mā
siņa nolietojas un t ā s izlabošanai vajadzīgs note ik ts mater iā ls . 
Kā nepieaugušā , t ā p ieaugušā cilvēka organisms arī pastāvīgi 
nolietojas un nolietoto šūniņu a t jaunošana i vajadzīgas note ik tas 
bar ības vielas. 

Mašinas nodarb ināšana i vajadzīga enerģija, ko iegūst no 
ku r ināmā , t a m sadegot . Arī cilvēka o rgan ismam vajadzīga ener
ģija ķe rmeņa apsildīšanai un fiziska un garīga d a r b a veikšanai . 
Šo enerģiju viņš iegūst no bar ības vielām, t ā m organismā sadegot 
(sk. kalori ja) . J o grūtāks darbs , jo organisms pa tē rē s i l tumražo-
šanai va i rāk bar ības v ie lu ; t ā p a t st ipri noda rb inā ta i mašinai 
va jaga va i r āk ku r ināmā nekā mazāk nodarb inā ta i . S t a rp bar ības 
vielām, kas vajadzīgas ķe rmeņa uzbūvei un nol ie totā papi ld inā
šanai un t ā m , kas vajadzīgas s i l tuma un citu enerģijas veidu ra
žošanai , ir liela s ta rp ība . S i l tuma ražošanai organisms va r iz
m a n t o t visas bar ības vielas, un t ā s v iena o t ru var a izvie tot . S tar 
p ība t ikai t ā , ka viena bar ības viela va r va i rāk dot s i l tuma un 
enerģijas nekā o t ra , t ā p a t kā dažādu koku malka dod dažādus 
s i l tuma d a u d z u m u s . Tu rp re t im organisma uzbūvei un nolietotā 
papi ld ināšanai vajadzīgi k a t r u r e i z z i n ā m i d a u d z u m i n o 
t e i k t u b a r ī b a s v i e l u , p i e k a m v i e n a v i e l a o t r u n e v a r 
a t v i e t o t . 

J a cilvēks ar ēdienu nedabū organisma uzbūvei un nolietoto 
šūniņu papi ld ināšanai vajadzīgo bar ības vielu, t a d t a s nenormāl i 
a t t ī s t ās , viegli saslimst ar d a ž ā d ā m sl imībām, nīkuļo un pēdīgi 
i t in kā bez iemesla, nezinot kas par va inu , aiziet bojā. T ā p a t 
no nepare iza vai s l ikta mater iā la celta būve ir neiz tur īga un viegli 
s a d r ū p . Tamdē ļ nepiet iek ar to , ka mēs ēdot apmie r inām savu 
ēstgr ibu un iegūstam spēku d a r b a m . Ēd ienam ka t ru reiz j ā s a t u r 
arī note ikt i daudzumi to bar ības vielu, kas vajadzīgas organisma 
uzbūvei un nolietoto šūniņu pap i ld ināšana iJ 

Kas ir barības vielas? 
, Vielas, kuras lieto u z t u r a m , sauc pa r bar ības , u z t u r a j eb 

p ā r t i k a s vie lām. Tās iedala b a r o j o š ā s , g a r š a s un b a u d u 
v i e l ā s . 
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B a r o j o š ā s v i e l a s ir t ā s , kas va jadz īgas organisma uzbū
vei, nol ietoto šūniņu a t j aunošana i , s i l tuma un citu enerģijas veidu 
ražošanai . Tās ir o lba l tumvie las , t a u k i , ogļh idrā t i , minerālvielas , 
v ī tāmini un ci tas papi ldvielas . Bez šīm vie lām nevar izt ikt ne
viens dzīvnieks. Tās mēs dabū jam, l ie todami dz īvnieku vai augu 
bar ību. 

G a r š a s v i e l a s dod ēdienam garšu . Garšai ļoti liela nozīme 
pie barojošo vielu sagremošanas . J o garš īgāks ēdiens, jo organisms 
to labāki i z m a n t o ; t u rp re t im ēdienu a r sl iktu garšu vai bez garšas 
organisms i zmanto slikti . 

K a t r a dabiska uz tu ra viela s a t u r ari garšas vielas, pie k a m 
tās a t rodas t ik lab dzīvnieku, kā augu p r o d u k t o s gan g a t a v ā 
veidā, gan rodas ēdienu paga tavo jo t . Tā , p i emēram, gaļu, maizi, 
ka r tupe ļus cepjot un vāro t , šie p r o d u k t i ma ina savu garšu . 

Bez šīm garšas vielām, kas a t r o d a s bar ības vielās, ir vēl g rupa 
p roduk tu , kurus lieto t ikai kā garšas vielas, un kuru barojošā 
vēr t ība ir niecīga. Tās ir ga lvenam k ā r t ā m d a ž ā d u augu saknes , 
mizas, lapas, pumpur i , ziedi, augļi un t . t., k u r u s paras t i sauc par 
v i rcām. P iem. pipar i , sinepes, kanēl is un c. T ā s s a t u r ai tēr iskās 
eļļas, rūgtvie las un ci tus sav ieno jumus , kas nelielos d a u d z u m o s 
piel iktas bar ības vielām uzlabo to garšu . Šīs garšas vielas bēr
niem nav jādod . Ir ari barojošas vielas, k u r ā m lielā mērā piemīt 
garšas vielu īpašības, kā p iemērām, cukurs un t ā ražojumi , sviests, 
t auk i , piens un piena p roduk t i , v ā r ā m ā sāls un t . t . Garšas vielas 
sekmē gremošanas orgānu sulas izdal īšanos un līdz ar to pavai ro 
organisma bar ības vielu i zman tošanas spējas . 

B a u d u v i e l a s . Par b a u d u v ie lām sauc t ā d a s uz tu ra vielas, 
kuras lielākos vai mazākos d a u d z u m o s l ie to tas r ada z ināmu 
baudu . Baudu vielas o rgan i smam n a v vajadzīgas , t ā s netiek 
i zman to t a s šūn iņas uzbūvei nedz ari s i l tuma ražošanai . Gluži 
o t rādi , t ā s ne t ikai nevajadzīgas , bet pa t kai t īgas , jo visas t ās 
s a tu r va i rāk vai mazāk st ipri darbojošās vielas, ku ru dēļ t ās ari 
lieto. Baudu vielu garša ne arvienu ir p a t ī k a m a . Paras t i to fizio
loģiskā iedarbība s ā k u m ā uzbud ina , pacilā garu , bet pēc t a m no
māc. 

Baudu vielu skai ts ir samērā mazs . T u r p r e t i m d a u d z ā m no 
t ām ir vispasaules nozīme. Tā , p i emērām, a lkoholu , t a b a k u , tē ju , 
kafiju un kakao t agad lieto vairāk vai m a z ā k visā pasaulē . Opiju 
kā baudu līdzekli lieto ga lvenam k ā r t ā m a u s t r u m u t a u t a s Ķīnā 
un J a p ā n ā ; kola r ieks tus , kas s a tu r kofeinu, lieto Āfrikā; kokos-
lapas, kas sa tu r kokaīnu , lieto Dienvidus Amer ikā un t. t. Ku l 
t ū r a s cilvēks pie b a u d u vielām t ā pieradis , ka l iekas bez to l ietoša
nas nevar vairs iz t ik t . Grūti i edomāt ies t agad t ā d u s tāvokl i , kad 
pilnīgi t i k tu a t r a u t a tēja, kafija, kakao , t a b a k a un alkohols. To
mēr 300 gadus a t p a k a ļ Ei ropā nepaz ina vēl ne tē jas , ne kafijas, 
nedz ari kakao . Četri s imts gadus a tpaka ļ nebij paz ī s t ama ari 
t a b a k a . Ei ropā tanī laikā no baudu vielām paz ina t ikai a lkoholu . 

Visas b a u d u vielas ir va i rāk vai mazāk kai t īgas un t ā m pie
mīt no te ik ta fizioloģiska iedarb ība . 
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Kādas vielas ēdienam jāsatur? 

Ēdienam j ā s a t u r : o l b a l t u m v i e l a s , o g ļ h i d r ā t i , t a u k i , 
m i n e r ā l v i e l a s un v ī t ā m i n i . 

Kas ir olbaltumvielas? 

Olbal tumvie las , proteīnvielas jeb proteīni ir ļoti dažādas 
savstarpēj i radnieciskas kompl icē tas vielas, kas s a s topamas k a t r ā 
dzīvnieka un auga dzīvā šūniņā . Bez o lba l tumvie lām nav dzīvī
bas un neviena dzīva b ū t n e bez t ā m n a v d o m ā j a m a . 

Olba l tumvie las s a s t āv no oglekļa, ūdeņraža , skābekļa , slā
pekļa un sēra . Bez minēt iem element iem atsevišķas o lba l tumvie
las va r s a tu rē t nelielos daudzumos vēl fosforu, dzelzi, magnē 
ziju, kalciju, jodu un c. Dzīvnieku olbal tumvielas s a t u r 1 5 % — 
1 6 % slāpekļa, augu — 16—19%. 

Ogļhidrāt i un t auk i sas tāv t ikai no oglekļa, ūdeņraža un skā
bekļa . 

Augu zaļie orgāni o lba l tumvie las ražo no neorganiskiem ele
men t i em. Cilvēka un citu dzīvnieku organisms n e v a r ražot ol
ba l tumvie lu savām va jadz ībām. Tiem tās j āuzņem g a t a v ā veidā 
ar augu vai dzīvnieku bar ību . Tauki un ogļhidrāt i va r viens o t ru 
a izvietot . Olba l tumvie las nav a izvie to jamas. T a u k u s un ogļ
h id rā tus va r dzīvnieku organisms uzkrā t nebal ta i d ienai . Olbal
tumvie las organisms nebal ta i dienai neva r uzkrā t , un t ā s ka t ru 
reiz j ā d a b ū ar ēdienu vajadzīgos daudzumos . 

Olba l tumvie las mēs dabū jam, l ietodami kā dzīvnieku, t ā 
augu bar ību . Olba l tumvie las nepieciešamas organisma augšanai 
un nol ietoto šūniņu a t j aunošana i ; t ās noder arī s i l tuma ražošanai . 

K ā d i d a u d z u m i o l b a l t u m v i e l u c i l v ē k a m v a j a d z ī g i ? 
Ka olbal tumvielas dzīvniekiem nepieciešamas, par to šaubu nav . 
Bet kādiem daudzumiem olbal tumvielu jāiet i lpst ci lvēka dienas 
uz tu rā — tas vēl a tk l ā t s j au t ā jums . 

V o i t s 1875. g., p a m a t o d a m i e s uz plašiem s ta t i s t i sk iem ma
teriāl iem pa r bar ības vielu pa tē r iņu , nāca pie slēdziena, ka pie
audzis cilvēks, s t rādā jo t vidēji smagu darbu , pa tē rē ar uz turu 
24 s t u n d ā s 118 g ramu olbal tumvielu , 56 gr. t a u k u un 5 0 0 ' g r . 
og ļh id rā tu . V o i t a skai t ļus vēlāk aps t ipr inā ja citi au tor i , un 
tos pa daļai arī vēl t agad izmanto par p a m a t u dienas uz tu ra 
normu aprēķ ināšana i . Pēdējā laikā pre t V o i t a o lbal tumvie lu 
no rmu ir celti iebi ldumi. Daudzi autor i a izrāda, ka t ā esot par 
lielu, un cilvēks va ro t iz t ikt ar mazāk iem olba l tumvie lu daudzu
miem. Barība, kas s a tu ro t lielus d a u d z u m u s o lba l tumvie lu , 
esot o rgan i smam kai t īga . 

Kādi daudzumi olbal tumvielu kuru ka t ru reizi o rgan i smam 
vajadzīgi , pašreiz n a v iespējams pa te ik t . Lielākā da ļa pē tn ieku 
uzska ta 70—80 g ramu olbal tumvielu pieauguša cilvēka dienas 
uz tura i pa r piet iekošu. Olba l tumvie las nav visas v ienādas , bet 
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ļoti dažādas . To molekula*) ir u z b ū v ē t a no d a ž ā d ā m aminoskā
b ē m * * ) . Olbal tumvielu molekulā a t r a s t s ap 20 dažādu amino
skāb ju . Dažas molekulas ir l ielākas, dažas mazākas . Dažās 
ietilpst va i rāk aminoskābju , dažās mazāk , dažās v ienas amino
skābes, dažās o t ras . Aminoskābju bioloģiskā vēr t ība ir ari dažāda , 
un tās v iena o t ru nevar a izvietot . J a a u d u uzbūvei vai nolietoto 
šūniņu a t jaunošana i vajadzīga kāda no te ik ta aminoskābe , t ad 
ka t rā ziņā ēdiena o lbal tumvie lu molekulā jā ie t i lps t vajadzīgos 
d a u d z u m o s šai, bet ne citai aminoskābe i . T ā p a t kā ēkas būvei 
un t ā s r e m o n t a m vajadzīgi dažādi m a t e r i ā l i - n o t e i k t o s daudzu
mos (akmeņi , cements , kaļķis, koks , st ikls , dzelzs), pie kam šie 
mater iā l i viens ot ru nevar pilnā mērā a izvie tot , t ā p a t arī organis
m a m dažādu orgānu uzbūvei va jadzīgas o lba l tumvie las ar dažādu 
bet kat r re iz no te ik tu aminoskābju s a t u r u . 

Par to , kādas o lba l tumvie las un aminoskābes kuru reizi va
jadzīgas , mūsu z ināšanas vēl stipri nepi lnīgas. Tamdē ļ ari noteikt 
minimālo olbal tumvielu d a u d z u m u , kāds o rgan i smam vajadzīgs, 
pašreiz nav iespējams. J a u z t u r a o lba l tumvie lās ietilpst t ikai 
vajadzīgās aminoskābes , tad 30 grami o lba l tumvie lu dienas uz
tu rā būs pietiekoši un v a r b ū t arī j au par daudz . Bet j a o lba l tum
vielas būs nepi lnvēr t īgas , t ad ar 200 g ramiem arī nepie t iks . T ā p a t 
kā zelta, sudraba , dzelzs un Vara v i e n ā d ā m sva ra v ienībām ir 
dažāda mater iā lā vēr t ība , t ā arī dažādu o lba l tumvie lu vienādiem 
svara daudzumiem ir dažāda bioloģiskā vē r t ība . Kus toņu pro
d u k t u o lba l tumvie las uzska ta pa r bioloģiski vē r t ī gākām nekā 
augu vals ts p r o d u k t u o lba l tumvie las . 

Fizisks da rbs prasa d a u d z enerģijas, k a m d ē ļ arī cilvēks, 
smagu da rbu s t rādā jo t , va i rāk ēd nekā vieglu da rbu daro t vai 
brīvā dzīvojot . Olbal tumvie lu pa tē r iņš , t u r p r e t i m , ir a p m ē r ā m 
vienāds kā smagu, tā vieglu d a r b u s t r ādā jo t . 

V a i o l b a l t u m v i e l a s i r k a i t ī g a s , j a ē d i e n s s a t u r t ā s 
v a i r ā k n e k ā v a j a d z ī g s ? J a ēdiens s a t u r nepieciešamās ol
ba l tumvie las mazāk nekā vajadzīgs, t ad t a s ir bez š a u b ā m kai t igs . 
Par to , vai lielāki d a u d z u m i o lba l tumvie lu var bū t veselībai kai
tīgi, z inā tn ieku d o m a s dalās . Ogļhidrā t i un t a u k i mūsu organismā, 
pārejot asinīs un nāko t sakarā ar ieelpoto gaisa skābekl i , pilnīgi 
sadeg, dodot ogļskābi un ūdeni . Ogļskābi līdz ar nedaudz ūdens 
izelpo un lielākā daļa ūdens izdalās ar ur īnu, pie k a m organismā 
nepaliek no šīm bar ības vielām n e k ā d u a t k r i t u m u . Organisma 
uzbūvei ne i zman to t ā s o lba l tumvie las ari sadeg un dod s i l tumu. 
Bet t ā s nesadeg pilnīgi, jo slāpeklis neoksidējas , bet reducējas , 
pie kam rodas cietas kr is tal lu v ie las : urīnviela un ur īnskābe . 
Urīnviela viegli šķīst ūdenī, izdalās ar mīzaliem un organismu 
neapgrū t ina . Ur īnskābe šķīst ūdenī g rū t i un nelabvēlīgos aps t āk 
ļos v a r pal ik t neizšķīduse cietu kr is tal lu ve idā asinīs, audos , nieros, 
pūslī un c i tur un bū t pa r iemeslu d a ž ā d ā m g r ū t ā m s l imībām. 
Bet ur īnskābe va r izdalīties o rganismā nešķīs tošā veidā ne t ikai 

*) Mazākā nedalāmā daļiņa. 
**) Organiskās skābes, kas satur slāpekli, resp. amino (NH2) grupu. 
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tad , j a ēdiens sa tu r daudz olbal tumvielu , bet arī t ad , ja t as tās 
s a tu r p a t nepietiekošā d a u d z u m ā . Lai no organisma uzbūvei 
ne i zman to t ā o lbal tumvie lu slāpekļa veidotos va i rāk viegli šķī
stošā urīnviela un ur īnskābe vieglāki šķīs tu, t ad ēd ienam j ā sa tu r 
at t iecīgie ka ta l iza tor i , kā v ī tāmini un minerālvielas . Lietojot ilgāku 
laiku ēdienus, kas minē tās vielas nesa tur .vai arī s a tu r nepiet iekošā 
d a u d z u m ā , cilvēka organismā sāk uzkrā t ies lielāki daudzumi 
tirīnskābes arī t ad , ja ēdiens sa tu r o lba l tumvie las nelielos daudzu
mos. Tā t a d olbal tumvielu ka i t īgums nav a tkar īgs no to d a u d z u m a , 
bet gan no ēdiena sas tāva . 

K ā a p m i e r i n ā t o r g a n i s m u a r n e p i e c i e š a m a j ā m 
o l b a l t u m v i e l ā m ? Ēdot dabisku bar ību , t . ir dārzā jus , augļus, 
saknes , ka r tupe ļus , pienu, pu t ru , rupju mil tu maizi arī sviestu, 
sieru un gaļu, p ie turot ies pie ēdienu dažādības un ierobežojot 
pēc iespējas cukura un t ā ražojumu, smalko miltu un rīsa lieto
šanu, mēs pilnā mērā apmier inās im organismu ar nepieciešamajām 
o lba l tumvie lām. Šāda bar ība sa turēs arī visas ci tas vielas, kas 
vajadzīgas organisma uzbūvei un nolietoto šūniņu a t j aunošana i , 
pie kam olbal tumvielu šķelšanās nori tēs normāli , bez kait īgajiem 
šķe ļp roduk t iem. 

Kas «r ogļh idrā t i? 

Ogļhidrāt i ir ļoti svarīgas bar ības vielas; tie a t r o d a s galve
nam k ā r t ā m augu bar ībā un tikai nelieli daudzumi sas topami 
kus toņu p roduk tos . Ogļhidrāt i sas tāv no oglekļa, ūdeņraža un 
skābekļa . Ar nelieliem izņēmumiem ūdeņradis un skābekl is a t ro 
das ogļh idrā tos t ā d ā s pašās d a u d z u m a at t iec ībās kā ūdenī, t. i. 
uz 2 da ļ ām ūdeņraža 1 daļa skābekļa , kamdēļ tos nosauc par ogļ
h idrā t iem jeb ogļūdeņiem. 

Ogļhidrāt i un t auk i ir organisma galvenie s i l tuma un citu 
enerģijas veidu ražotāj i . Organisma uzbūvē un nol ietoto šūniņu 
a t j aunošanā t iem maza nozīme. Pie ogļhidrāt iem pieder c u k u r i , 
c i e t e (stērķele) un š ķ i e d r v i e l a j e b c e l l u l o z e . 

C u k u r i . Cukuru ir daudz . Cilvēka uz tu rā galveno lomu 
spēlē biešu vai niedru cukurs , kuru ikdienišķā dzīvē sauc vien
kārši pa r c u k u r u ; t a s ir sa ldākais no visiem cukur iem. Šo cukuru 
dabū no cukurb ie tēm un cukurn iedrēm. Kā bietes, t ā arī niedres 
s a t u r cau rmērā ap 1 6 % cukura . Cukuru kā uz tu ra vielu lieto 
samērā neilgi. Senie romieši cukuru vēl nepazina un kā vienigo 
saldo vielu lietoja medu . No cukura niedrēm sāka cukuru iegūt 
j au labi sen. No b ie tēm to sāka g a t a v o t ap 120 gadus a t p a k a ļ . 
Ari mūsu senči cukura nepazina un lietoja t ikai medu . Tagad 
cukuru lieto ļoti daudz . 

P a t s pa r sevi cukurs ir vērt īgs uz tu ra līdzeklis. Organisms 
to i zmanto pilnīgi. T a m piemīt ari garšas vielu īpaš ības . Bet cu
kurs ir t ikai s i l tuma ražo tā j s ; organisma uzbūvē un nolietoto 
šūniņu a t j aunošanā t a m nav itin nekādas nozimes. Tas nesa tur 
ne o lba l tumvie lu , ne minerālvielu, ne v ī t āminu nedz citu papild-
vielti. Lietot daudz cuku ra un ci tus s a ldumus ir kai t īgi . 
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Tā kā mūsu organisms pas tāvīg i p a m a z ā m nolietojas, tad 
ēdienam j ā s a t u r ne t ikai t ā d a s bar ības vielas, kas noder s i l tuma 
ražošanai , bet arī t ādas , kas nepiec iešamas nol ie toto šūniņu a t 
j aunošana i . Abas šīs vielu g rupas mēs i egūs tam, ja l ietojam da
biskus p roduk tus , t . ir t ā d u s , kādus d a b a dod. J a mēs šos dabiskos 
p r o d u k t u s kā nebū t aps t r ādā j am, t ad t a s j ā d a r a t ā , lai no p r o d u k t a 
pēc iespējas nekas vērt īgs un o rgan i smam vajadzīgs neietu z u d u m ā . 
P iemērām, cukurs , t auk i , arī bal t ie , smalkie milti , g ludināta is 
rīss ir t ikai daļa no vesela, un tie vai rs n a v pilnvērt īgi uz tu ra 
līdzekļi. 

Cukurs apmier ina ēstgribu, dod s i l tumu un enerģiju fiziska 
un garīga da rba ve ikšanai , bet o rgan i sma uzbūvei un nolietoto 
šūniņu papi ld ināšanai tas neko nedod . Lietojot u z t u r a m daudz 
cukura un tā ražo jumu, mēs r īkojamies t ā p a t kā kur ino t krāsni 
un neliekoties zinot par t ās r e m o n t u . Cukurs līdzīgi malkai ir 
t ikai kur ināmais . Krāsni z ināmu laiku va r k u r i n ā t neremontē jo t , 
bet dzīvnieku organisms pas tāvīgi j ā k u r i n a un arī j ā r e m o n t ē . 
Nepareizas bar ības l ietošanas sekas n a v tūl iņ m a n ā m a s . Tikai pēc 
i lgāka laika, cilvēks, itin kā bez iemesla, sāk nīkuļot , viegli sa
slimst ar d a ž ā d ā m sl imībām, s ab rūk un pr iekšlaikā aiziet bojā, 
t ā p a t kā priekšlaikā aiziet bojā k a t r s p r i ekšmets , ja par t ā r emontu 
savā laikā nerūpējas . Fiziska d a r b a s t r ā d n i e k a m vai arī perso
nām, kas nodarbojas ar spor tu , cukur s m a z ā k kait īgs, kā garīga 
d a r b a s t r ādn i ekam vai t ād iem, kas neka neda ra . Fizisks da rbs 
prasa daudz enerģijas, un cilvēks pa tē rē bez cuku ra arī daudz 
citu dabisku bar ības vielu, no k u r ā m iegūst nolietoto šūniņu 
papi ld ināšanai va jadzīgās vielas. Garīgu d a r b u s t rādā jo t vai arī 
neko nedaro t cilvēks ēd maz. J a lieto daudz cukura , t a u k u s un 
ba l to smalko mil tu ēdienus, t ad viegli apmie r ina ēstgr ibu, iegūst 
vajadzīgo enerģiju, bet organisma r e m o n t a m no visa t a t iek ļoti 
maz: 

Cukurs sevišķi kait īgs maziem bērn iem un nepieaugušiem, 
kur iem bar ības vielas vajadzīgas ne t ikai s i l tumražošanai un no
lietoto šūniņu papi ld ināšana i , bet ari o rgan i sma uzbūvei . Cukurs , 
kā j au te ikts , o rgan isma uzbūvei vajadzīgo biogēno elementu 
nesa tur . J a bērns cukura v ie tā ēd ci tus dab i skus p roduk tus , 
tad viņš dabū arī pēdējās . Tikai no n o t e i k t ā m bar ības vielām 
aug un izveidojas dzīvnieku organisms . 

Sen j au novērots , ja bērni lieto d a u d z c u k u r a un ci tus saldu
mus, t ad zobi bojājas . Paras t i šo c u k u r a ļ a u n u m u mēdz izskaidrot 
ar to , ka kožot cieto cukura gabal iņu vai konfektes , ievaino zoba 
emalju, no kam zobs sadrūp . Šis n a v ga lvenais iemesls. Galve
nais iemesls ir t a s , ka, bē rnam augo t , ir ļoti va jadz īgas t ā s barī
bas vielas, kas noder organisma un arī zobu uzbūve i . Cukurs t ādu 
vielu nesa tu r un t amdē ļ , to d a u d z ēdot , arī zobi normāl i nevar 
a t t ī s t ī t ies . Kas vēlas, lai bērna organ isms normāl i a t t ī s t ā s un iz
veidojas, t a m cukurs līdz ar ci t iem sa ldumiem bērna u z t u r a m 
pēc iespējas maz jā l ie to . 
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C i e t e ( s t ē r ķ e l e ) pieder pie cilvēka ga lvenajām bar ības 
vielām, un viņš to pa tē rē va i rāk par visām ci tām vielām. Maize 
un kar tupeļ i pa s t āv ga lvenam k ā r t ā m no cietes. Milti s a t u r 
6 0 — 7 8 % un kar tupeļ i līdz 2 0 % cietes. 

Organisms cieti i zman to ļoti labi. Ciete ir mūsu galvenais 
s i l tuma ražotājs . Tā dod vairāk s i l tuma nekā cukurs . Ciete or
ganismā sadegot dod 4,2 kalorijas, bet biešu cukurs 3,9 kalori jas. 

Ciete ir bez garšas . Tamdēļ to , pretēji cukuram, vienu ne
lieto. Dabiskie uz tu ra līdzekļi līdz ar cieti sa tu r arī pārē jās or
gan i smam nepieciešamās bar ības vielas. 

Š ķ i e d r v i e l a j e b c e l l u l o z e ir augu šūniņu sieniņu gal
venā sas tāvda ļā . Cilvēka organisms kā bar ības vielu cellulozi 
i zmanto ļoti m a z ; t ikai j a u n u dārzāju un augļu celluloze var t i k t 
i zman to t a . Turp re t im kustoņi cellulozi i zmanto labi . Neskato
ties uz to , cellulozei t omēr jā ie t i lps t cilvēka uz tu r ā . Cilvēka 
bar ības vielu s t a rpā cellulozei ga lvenam kā r t ām ir balastvielu 
nozīme, kas ar savu nesagremojamo masu iekair ina zarnu sie
nas, izsauc per is ta l t iku un veicina vēdera kār t īgu iziešanu. 

J a ēdiens sa tur t ikai t ādas vielas, kuras organisms pilnīgi 
i zmanto (cukurs , t auk i , gaļa, smalkie milti , rīss), t ad bieži vien 
neiziet vēders un j āķe ras pie caurejas līdzekļiem. No o t ras puses 
a tka l bar ība , kas s a tu r daudz cellulozes, var bū t par iemeslu 
caurejai . 

Kas ir t a u k i ? 

Tauki ir glicerīna un t a u k s k ā b j u sav ienojums. T ā p a t kā 
ogļhidrāt i , t ie sas tāv no oglekļa, ūdeņraža un skābekļa . Tauki a t 
rodami dzīvnieku un augu valst i lielos daudzumos un pieder 
pie nepieciešamām uz tu ra vielām. Tie sas topami visos dzīvnieku 
orgānos un audos, bet to d a u d z u m s dažādos orgānos svārs tās 
ļoti lielos a p j o m o s : no desmi tām da ļām procenta līdz 9 6 % audu 
kopējā svara (kaulu smadzenes 9 6 % ) . Organismā tauk i , kā in
diferenta viela, var uzkrāt ies lielos d a u d z u m o s neba l ta i dienai, 
nea ts tā jo t sl ikta iespaida uz citiem ķimiskiem procesiem. Cilvēka 
ķermenis normāli sa tu r 10—12% t a u k u , bet dažreiz t a u k u dau
dzums sasniedz 1 s, p a t līdz % ķermeņa dz īvsvara . Tauk i , kā ba
rības viela organismā pilnīgi sadeg, dodo t ogļskābi un ūdeni , vai 
uzkrā jas kā krājviela nebal ta i dienai . Organismā sadegot , tie dod 
vislielāko s i l tumu. P iemēram, 1 ki lograms t a u k u , organismā 
sadegot , dod ap 9300 kaloriju, t u r p r e t i m tas p a t s d a u d z u m s 
ogļh idrā tu un o lbal tumvie lu t ikai ap 4100 kalori ju. 

T a u k u barība sevišķi noderīga pie g rū t a fiziska da rba . Bez 
t am tauk i uzlabo arī ēdiena garšu. 

Organismā uzkrā t ie t auki ir t as galvenais mater iā ls , no k a 
cilvēks smeļ enerģiju, kad nedabū piet iekošā d a u d z u m ā bar ības 
vielu, kā arī t ad , kad t a s ir badā . J o lielāki krā jumi t a u k u , jo il
gāki individs spēj panes t badu bez ļ aunām sekām. 

U z t u r a m lieto gan kus toņu , gan augu t a u k u s . Organisms labi 
i zmanto kā kus toņu , tā augu t aukus , kas kūs t t e m p e r a t ū r ā , zemākā 
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par ķe rmeņa t e m p e r a t ū r u . Tauki ar kušanas p u n k t u 37 un ze
māku, t iek izmanto t i , izņemot 1—2%, visi. No t ād iem tauk iem, 
kuru kušanas p u n k t s svārs tās no 3 7 — 5 1 , net iek i z m a n t o t s 2—10°, , , 
bet tie, kas kūs t pāri pa r 53° C , t iek i zman to t i ļoti maz . 

Dažādu t a u k u garša ir dažāda . Garšīgākie ir sviesta t auk i . 
Sviesta tauki s a tu r arī A, B un D v ī t āminus , ko citi dzīvnieku 
nedz augu tauki nesa tur . Tā kā pa tē rē tā j i p ieprasa ga lvenam 
k ā r t ā m dzel tenu sviestu, t ad to bieži krāso . Ar veselībai nekait ī
gām augu krāsām sviesta k rāsošana nav aizl iegta. Sviesta krā
sošana vispār nol iedzama, jo pēdējā laikā pēt ī jumi ir pierādī
juši , ka dabiskā sviestā un arī citos p r o d u k t o s A-v ī t āmina dau
dzums a t rodas z ināmās a t t iec ībās a r to dze l tenās k rāsas intesivi-
t ā t i . Pēc sviesta dabiskās dzel tenās krāsas in tens iv i tā tes va r 
spriest pa r t ā A-v ī t āmina d a u d z u m u . A-vī tāmini ir nepieciešami 
ga lvenam k ā r t ā m organ ismam augo t . Ga lvenam k ā r t ā m v ī t āminu 
dēļ sviests augs tāki vē r tē jams par marga r īnu un cit iem t auk iem, 
jo arī tos organisms i zman to ne s l iktāki kā svies tu , un to kaloriju 
vēr t ība pa t ir lielāka kā svies tam! Pa t ē r ē t ā ju t ieksmes un pras ība 
pēc dzel tena sviesta ir pilnīgi p a m a t o t a s , jo t as ir vē r t īgāks par 
ba l tu . Ar sviesta krāsošanu pa tē rē tā j s t o p m a l d i n ā t s un t amdē ļ 
ka t ra t ā k rāsošana ,^kau t arī ar veselībai neka i t īgām krāsvie lām 
ir nol iedzama. 

Skatot ies pēc t a u k u konsis tences, tos šķiro t a u k o s un eļļās, 
pie k a m par t auk i em sauc tās vielas, kas pa ra s t a j ā t e m p e r a t ū r ā 
cietas vai smēriem līdzīgas, bet pa r eļļām — šķ idras . Šķidrus 
t a u k u s var p iesā t inā t ar ūdeņrad i (h idrē t ) , un piešķir t t iem pēc 
vēlēšanās dažādu konsistenci , karsē jot augs tās t e m p e r a t ū r ā s 
zem spiediena un lietojot ka ta l i za to rus . Šim pēdējam aps tāk l im 
ļoti liela nozīme ne t ikai t echnikā , be t arī uz tu ra vielu rūpniecībā, 
jo smēriem līdzīgi t auk i ir vēr t īgāki pa r šķ idr iem. Šādā ceļā arī 
no mazvēr t īgām, smirdošām, ar n e p a t ī k a m u garšu, u z t u r a m pil
nīgi neder īgām šķ id rām zivju eļļām ( t r an iem) , va r p a g a t a v o t 
u z t u r a m noderīgus, veselībai neka i t īgus t a u k u s , ar cūku t a u k u 
vai c i tādu konsis tenci . Hidrējot t r ā n u n e p a t ī k a m ā smaka un garša 
zūd. Hidrē tus t a u k u s lieto plašos apmēros marga r ina rūpniecībā . 

Sviests un zivju eļļa s a tu r daudz v ī t ā m i n u . Citi t auk i pa
rast i tos nesa tu r vai s a tu r niecīgos d a u d z u m o s . Bez t a m tauki 
sa tu r vēl lecitīnus un s te r inus . Dzīvnieku organisms var ražo t 
t a u k u s no ogļhidrā t iem, un kā bar ības vielas tie va r viens ot ru 
a izvie tot . Tauki ir bar ības viela, ko o rgan i sms i zman to ga lvenam 
k ā r t ā m s i l tuma ražošanai , t amdē ļ t ie noderīgi grūtā fiziskā darbā . 
Arī sl imiem ar tuberkuloz i , k a m p a a u g s t i n ā t a t e m p e r a t ū r a , s t a rp 
citu sviests un t auk i ēdieni ļoti noderīgi , jo šie sl imnieki patērē 
daudz kalori ju. T u r p r e t i m garīga d a r b a s t r ādn iek iem un cit iem, 
kas samērā maz ēd, daudz t a u k u p a t ē r ē t n a v lietderīgi. Ar t au
kiem mēs viegli apmie r inām ēs tgr ibu, i egūs tam s i l tumu un citu 
enerģiju, be t n e d a b ū j a m visu citu vielu, kas va jadzīgas organisma 
uzbūvei un nol ie to to šūniņu pap i ld ināšana i . 
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Kamdēļ vajadzīgas minerālvielas? 
Cilvēka ķermenis s a tu r 4 , 5 — 5 % dažādu minerālvielu. Tā 

t a d 75 kilogrami smaga pieauguša cilvēka ķermenī sa tu ras ap 
3,7 ki logrami minerālvielu. Visas šīs vielas j ā d a b ū ar uz tu ru . 
Minerālvielas nedod s i l tumu, nedz citu enerģiju. T ā s vajadzīgas 
ne t ikai kaulu un zobu a t t ī s t ība i , bet tās ir ka t r a s dzīvas šūniņas 
normāla sas tāvda ļa . To nozīme ir ļoti liela. 

Senāk domāja , ka mūsu organ ismam vajadzīgas t ikai nedau
dzas minerālvielas, un ēdiena minerālvielu s a t u r a m piegrieza 
maz vēr ības . Tagad izrādījies, ka cilvēka ķermenis s a tu r gandrīz 
visus e lementus , dažus ļoti niecīgos d a u d z u m o s ; ļoti niecīgos 
d a u d z u m o s a t r a s t s arī zelts, pie k a m smadzenēs a p m ē r ā m desmit 
reiz va i rāk nekā citos orgānos. 

Visas organismam nepieciešamās minerālvielas, izņemot vā
r āmo sāli, cilvēks dabū ar barību vajadzīgos d a u d z u m o s , p ie turo
ties pie ēdienu dažādības un lietojot pēc iespējas dabiskus pro
d u k t u s , ku ru minerālvielas, tos aps t r ādā jo t vai arī ēdienu paga ta 
vojot , n a v gājušas z u d u m ā . Tauki un cukurs minerālvielu nesa
t u r vai s a tu r ļoti niecīgus d a u d z u m u s . 

Vērt īgas minerālvielas iet zudumā , j a dārzājus un ci tus pro
d u k t u s vāro t , šķ id rumu nolej ne izmanto tu , kā to paras t i dara 
sausus ka r tupe ļus vā ro t . Šinī gadī jumā šķ id rumā pār ie t vēr t īgas 
minerālvielas, ūdenī šķīstošie v ī tāmini un ci tas barojošās vielas, 
pie k a m kar tupeļ i un citi p roduk t i paliek mazvēr t īgāk i . Sausus 
ka r tupe ļus vāro t , j ā ņ e m pēc iespējas maz ūdens ; šis ūdens nav 
nost lejams, bet gan izlietojams u z t u r a m , izmanto jo t to ci tu ēdienu 
paga t avošana i . J a ka r tupe ļus vā ra nemizotus , t ad šķ id rumā 
pār ie t daudz mazāk minerālvielu un citu bar ības vielu nekā vāro t 
nomizotus . Krāsnī cepti kar tupeļ i ir vēr t īgāki par vār ī t iem, 
jo t ie s a tu r visas savas dabiskās bar ības vielas. 

J a i lgāku laiku organisms ar ēdienu nedabū vajadzīgās mi
nerālvielas, tad rodas t raucē jumi vielu maiņā un līdz ar to dažā
das ka i tes . 

Vai vārāmā sāls vajadzīga? 
Paras t i pie ēdiena mēdz pielikt sāli. Vā rāmās sāls vajadzību 

cilvēks ir inst inkt ivi sajut is ļoti sen a tpaka ļ , un ziņas par sāls 
l ietošanu sniedzas a izvēstur iskajā l a ikmetā . Cik ļoti senās t a u t a s 
v ā r ā m o sāli cienījušas, norāda t a s aps tākl i s , ka sāls ezeri un sāls-
r a k t u v e s ir bieži vien bijuši par iemeslu t a u t u savs tarpēj iem 
kar iem. 

Pēdējā laikā st ipri vien iek ves ta aģitāci ja pre t v ā r ā m ā s 
sāls l ietošanu uz tu ram, izsludinot to par kait īgu vielu. Aģitācija 
pret sāls l ietošanu ir pilnīgi n e p a m a t o t a un nosodāma, jo ā va r 
a tnes t daudz ļauna . V ā r ā m ā sāls nav t ikai garšas viela vien, 
bet t ā ir arī nepieciešama uz tu ra viela, kuru mūsu organisms 
pietiekošos d a u d z u m o s ar .dabiskajām bar ības vie lām nevar da 
bū t . Tā ēdienam ir jāpiel iek. Lieta grozās t ikai ap daudzumiem, 
kādos sāli lieto. Lieli daudzumi v ā r ā m ā s sāls, kā visa cita pār
pilnība, ir kait īgi . 
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Pieaudzis cilvēks paras t i pa tē rē 24 s t u n d ā s a r ēdienu 10—20 
gramu v ā r ā m ā s sāls. Tā lidz ar citiem šķīstošiem sāļiem regulē 
asiņu un audu sulu osmotisko spiedienu un p ro top la smas piebrie
šanu. Nātr i ja chlor idam (vārāmai sālij) o rgan ismā šķeļoties, 
rodas kuņģī sālsskābe un za rnās nā t r i ja k a r b o n ā t s . Abas šīs vie
las ir nepieciešamas. Z ināms d a u d z u m s sālsskābes kuņģī nepie
ciešams, jo o lba l tumvie lu šķelšanās procesi kuņģī norit sālsskābā 
vidē. Nātr i ja k a r b o n ā t s piešķir zarnu s a t u r a m sā rma inu reakciju, 
jo zarnās visi g remošanas procesi nori t s ā rma inā vidē. 

Pieauguša vesela cilvēka kuņģī rodas 24 s t u n d u laikā ap 
1500 k u b . cm. kuņģa sulas, kas s a t u r c a u r m ē r ā ap 4 grami sāls
skābes . Lai šāds d a u d z u m s sālsskābes va rē tu ras t ies , t a d ēdienam 
j ā sa tu r ap 7 grami v ā r ā m ā s sāls. Ar dabiskaj iem u z t u r a līdzekļiem 
mēs v a r a m d a b ū t dienā ne va i rāk pa r 2—3 grami chloridu resp. 
v ā r ā m ā s sāls. Tā tad tas d a u d z u m s chlor idu, kas s a t u r a s dabisko 
p roduk tu ēdiena dienas porcijā, ir a p m ē r ā m uz pusi mazāks , 
par to , kas vajadzīgs kuņģa sulas sālsskābes ražošana i . Bez t am 
asinis normāli s a tu r ap 0 , 6 % nā t r i j a chlor ida . 

Bezsāls diete pēdējā laikā t iek p r o p a g a n d ē t a arī slimiem ar 
tuberkulozi . Šāda diete devusi bēdīgus r ezu l t ā tu s . Izrādās, ka 
ar tuberkulozi slimiem vajaga p a t va i rāk sāls nekā veseliem. 
Slimie paras t i svīst, un zaudē a r sviedriem p r ā v u s d a u d z u m u s 
v ā r ā m ā s sā ls ; sviedri s a tu r no 0,03 līdz 0 , 2 % nāt r i ja chlorida. 
J a tuberkulozes baci ļus kul t ivē vidēs, kas s a t u r l ielākus daudzu
mus v ā r ā m ā s ^ sāls, tie nea t t ī s t ā s . 

Kas ir v ī t ā m i n i ? 

Vītāmini ir organiskas vielas, kas , t ā p a t kā o lba l tumvie las , 
t auki , ogļhidrāt i un minerālvielas, ir nepieciešama uz tu ra vielu 
sas tāvda ļa un kā i z t rūkums rada o rgan i smā d a ž ā d u s t raucē ju
mus un sl imības. Šīs slimības sauc par av ī t āminozēm. 

Vī tāminu ķimiskais sas tāvs vēl vāji izpēt ī ts . To fizioloģiskā 
iedarbība uz dzīvnieka organismu, un kai tes , kas rodas v ī tāmin iem 
iz t rūks to t uz turā , ir diezgan pamat īg i izpē t ī tas . J a dzīvnieks ar 
uz turu v ī t āminus nedabū , tad viņš sasl imst , nīkuļo un beidzot 
nomi r s t ; t u rp re t im ja saslimušie d a b ū bar ību , kas v ī t āminus 
sa tur , t ie izveseļojas. 

Vī tāminu nozīme sāk va i rāk un va i r āk noska id ro t i e s ; to va
jadz ība ir daudz lielāka nekā paras t i d o m ā . Sen jau z ināms, ka 
skorbuts , beri-beri slimība, pellagra, rach i t s , dažād i acu g ļo tādiņas 
un radzenes iekaisumi ir av ī tāminozes , t . ir s l imības, kas rodas , 
ja organisms nedabū ar uz turu piet iekošu d a u d z u m u at t iecīgo 
v ī t āminu . Pēdējā laikā pētījumi r āda , ka arī tuberkuloze i un maz-
asinībai ir z ināmi sakari ar v ī t āmin iem. 

Vairāki pētnieki ir novērojuši , ka baro jo t žurkas , cāļus Un 
citus dzīvniekus ar bar ību, kas ne sa tu r t a u k o s šķīstošo v ī t āminu , 
rodas aknās , žul ts kanālos un mīzalu pūslī akmeņ i . Barojot il
gāku laiku sasl imušos dzīvniekus ar bar ību, kas minētos v ī t āmi 
nus sa tur , akmeņi izzūd un dzīvnieki izveseļojas. Eksper imentē -
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jo t ar žu rkām, ir novērot i arī tādi gadī jumi, kur v ī t āminu iztrū
k u m s bar ībā ir pa r iemeslu ļauniem audzējiem iekšās, kas, mikro
skopiski izmeklējot, izrādījušies līdzigi vēžam. 

Vī tāmini nepieciešami uzturā ari sekmīgai brūču sadzīšanai . 
Bez v ī tāmin iem neviens dzīvnieks nav spējīgs ne augt , ne pieņem
ties svarā . Ari apaug ļo tā šūniņa nevar a t t īs t ī t ies bez at t iecīgu 
v ī tāminu l īdzdarbības . Bez at t iecīgā v i t āmina piena dziedzeri 
nevar ražot pienu. Kā z ināms, dzīvnieku organisms va r ražot 
no ogļhidrāt iem t aukus , bet tikai t ad , ja viņa ricibā a t rodas a t 
tiecīgie v ī tāmin i . 

Kā izpaužas šī svarīgā un daudzpus īgā v ī t āminu darb ība 
o rgan i smā? Pēc daudzu pētnieku d o m ā m , daudzas slimības ir 
organisma sa indēšanās rezul tā ts ar kaitīgiem šķe ļprodukt iem, 
kas rodas barības vielām organismā šķeļoties. Vī tāmini darbojas 
kā pre t indes . To galvenais uzdevums paralizēt kaitīgo vielu 
iedarbību un veicināt to izdalīšanos no asinīm. Bez t am, kā 
rādās , v ī tāmini darbojas arī kā kata l iza tor i , ņemdami ak t ivu 
dalību šūniņas komplicētajā uzbūvē . 

Vītāmini stipri izplātījusies dzīvajā dabā . Zaļais augs a r 
gaismas enerģijas palīdzību un tā rīcībā esošām minerālvie lām 
spēj s intezēt v ī t āminus un neaprobežo tu d a u d z u m u organisku sa
vienojumu. Kustoņu organisma s intezēšanas spējas ir stipri 
aprobežotas , un viņiem j ādabū , ar maziem izņēmumiem, visi vi-
tāmini g a t a v ā veidā ar barību. Dzīvnieku organisms v ī t āminus 
izmanto taupīgi un pēc iespējas tos t u r k rā jumā. Tie uzkrājas 
ga lvenam k ā r t ā m dzīvnieka svarīgākajos o rgānos : aknās , plaušās , 
nierēs, sirdī. Vī tāminu d a u d z u m s dzīvnieku organismā a tka rā jas 
no bar ības . Dažādi augi sa tur dažādus d a u d z u m u s v ī tāminu-
Arī vienā un tai pašā augā v ī t āminu d a u d z u m s var būt d a ž ā d s ; 
tas a tka rā j a s no auga augšanas vie tas , zemes fizikālām īpaš ībām, 
mēslošanas, gaismas un t. t. 

Senāk domāja , un ari t agad vēl publ ikā stipri izplat ī ts uzskats , 
ka v ī tāmini , ēdienu vā ro t , iet bojā . Tas nav tiesa. Ēdiena vārī
šana un paga t avošana v ī t āminus neiznīcina un pa lielākai daļai 
ari neie tekmē to ak t iv i t ā t i . Daži v ī tāmini , saprāt īgi ēdienu vā ro t , 
darbojas pa t labāki nekā pirms vār ī šanas . Daži v ī tāmini panes 
arī st ipri augs tas t e m p e r a t ū r a s . Organisko skābju k l ā t b ū t n e 
v ī tāminu izturību pret karsēšanu pas t ipr ina , bet sārmi pamaz ina 
un v ī t āminus nokauj . Tamdēļ ēdiens nav j āvā ra ar sodu (zirni). 
Bez skābēm un sārmiem ir vēl citas vielas, kas a t s t ā j iespaidu uz 
v ī t āmin iem. Tā p iemērām apelsīni un kāpost i , kā viens tā ot rs , 
s a tu r diezgan daudz C-vī tāmina. C-vī tāminu uzska ta par t ā d u , 
kas karsējot visdrīzāk iet bojā. Kāpos tu sulu uzvāro t , C-vī tāmins 
iet bojā ; tas nobeidzas arī tad , ja kāpos tu sulu t u r bez karsē
šanas 24 s t undas i s tabas t e m p e r a t ū r ā . Turp re t im apelsīnu sulā 
t as pa t s C-vītāmins, sulu karsējot ļ/ 2 s tundu a u t o k l a v ā 150° C. 
t e m p e r a t ū r ā , netiek nemaz vā j inā t s . Izrādās, ka kāpos tu sulā 
šo v ī t āminu iznīcina, gaisam k lā t t i ekot , ferments oksidāze, kas 
s a tu ra s kāpos tu sulā. 
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Līdz šim a t ras t i šādi v ī t ā m i n i : 
A - v ī t ā m i n s , nepieciešams organisma a u g š a n a i ; a izsargā 

pre t sasl imšanu ar dažām acu g ļo tād iņas un radzenes sl imībām 
un saslimušos izdziedina. 

A-vī tāmins rodas augu zaļajos un dzel tenajos o rgānos ; 
spināt i , kāpost i , salāt i , t omā t i un bu rkān i s a tu r s amērā daudz 
A-v ī tāmina . Zaļai augu krāsvielai — chlorofillam un dzel tenai — 
karo t īnam piešķir A-v ī tāmina īpašības . No k u s t o ņ u p roduk t i em 
samērā daudz A-v ī tāmina s a t u r : zivju eļļa, olas dze l tenums, 
sviests, piens, aknas , nieri, smadzenes . 

Cilvēka organisms uzkrāj no bar ības sevī samērā d a u d z 
A-vī tāmina un va r bez t ā diezgan ilgi iz t ik t . Zīdainis dabū no 
mātes miesām a p m ē r ā m priekš 6 mēnešiem A-v ī t āmina k rā jumu . 

K a r s t u m u A-vī tāmins panes labi un , ēdienu vā ro t un cepot, 
net iek iznīcināts nedz vā j inā t s . 

D - v ī t ā m i n s , kopā ar A-v ī t āminu nepieciešams organisma 
augšana i ; aizsargā pret sasl imšanu ar r ach i tu un sasl imušos 
izdziedina. 

D-vī tāmins augu valstī s a s topams nelielos d a u d z u m o s . Lu
cerna un ābuls šinī ziņā i z ņ ē m u m s ; t ie s a t u r d a u d z D-v i t āmina . 
Samērā daudz D-v ī t āmina sa tu r zivju eļļa, olas dze l tenums, a k n a s ; 
sviests un piens to sa tu r nedaudz . D-v ī t āmina p rov ī tāmins ir 
ergosterins. Aps taro jo t to ar u l t rav io le t iem s ta r iem rodas D-vī tā
mins. Ergoster ins plaši s a s topams augu un dzīvnieku valstī . 

Apstarojot ar u l t raviole t iem s ta r iem augus , dzīvniekus arī 
cilvēku un uz tura vielas, tanīs rodas D-v ī t āmins . Pā rdošanā sa
s topams D-vī tāmina p repa rā t s •— Vigantols , kas iegūts, aps t a ro 
jot ergosterīnu. 

Pret karsēšanu D-vī tāmins st ipri iz turīgs. Karsējot 1 s tundu 
120° t e m p e r a t ū r ā , t a s netiek bo jā t s . 

E i -v ī t ā m i n s nepieciešams, lai v a r ē t u a t t ī s t ī t i es apaug ļo tā oliņa. 
Šis v i t āmins sa s topams sviestā, kviešu t a u k o s , olīvu, kokvi l 

nas sēklu, kuku rūzas un pa lmu eļļās. 
Karsēšanu panes labi. Ēdienu vā ro t , nebojā jas . 
E 2 - v ī t ā m i n s nepieciešams, lai piena dziedzeri va rē tu ra 

žot pienu. Izņemot olīveļļu, s a s topams tanīs pašos p roduk tos , 
kur E i -v ī t āmins . 

Karsēšanu panes labi. 
B - v ī t ā m i n i . Izšķir divus B - v i t ā m i n u s : Bi un B«. Bi-

v i t āmins nepieciešams, lai nesasl imtu ar beri-beri sl imību. 
Bi -v ī tāmins ir o rganismam nepieciešams augšanas ierosinā

tājs . Sevišķi tas vajadzīgs bērniem. Šie abi v ī t āmin i s a tu ra s kā
postos, salātos un citos dārzājos, kā ari augļos, sēklās un labības 
graudos , ga lvenam k ā r t ā m sēklu čaulās un augļu mizās. Maļot 
sēklas ārējā daļa līdz ar v ī t āmin iem t iek a tda l ī t a , un milti , ska to
ties pēc to sma lkuma , B-v ī tāminus s a t u r nedaudz vai pa t nemaz 
nesa tur . Rupjie milti ar v ī t āmin iem bagā t i . No dzīvnieku p roduk
tiem ar B-vī tāminiem b a g ā t i : olas dze l t enums , piens, aknas , 
smadzenes , sirds, gaļa, raugs . 
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Ēdiena vār īšana t iem nekai tē . 
C - v ī t ā m i n i . Ari C-vītāmini ir d iv i : Ci un C*. C-vītāmini 

aizsargā cilvēku un ci tus dzīvniekus pret sasl imšanu ar skorbu tu 
un sasl imušos izdziedina. 

Sevišķi bagāt i ar šiem vī tāminiem ir dārzāji un augļi . Kāpost i , 
salāt i , skābenes, sp ināt i , tomāt i , bu rkān i , bietes, citroni, apel
sīni, avenes , jāņogas un c. sa tur C-vī tāminus. Labības graudi 
C-vī tāminus nesatur . Dzīvnieku p roduk t i tos s a t u r ļoti maz . 
Olas tos nemaz nesatur , un vis tām tie nav vajadzīgi . 

Ci-vī tāmins pret karsēšanu diezgan jūt īgs, bet Ca-vītāmins 
ļoti izturīgs, un nebojājas pa t 120° t e m p e r a t ū r ā . 

C-vī tāminus stipri aizsargā no bojāšanās organiskās skābes 
un cukurs . Skābus augu eks t r ak tus , kā arī vielas, kas sa tur biešu 
vai ķekaru cukurus , va r ietvaicēt , žāvēt un karsēt augs tās t em
pe ra tū rās , pie kam to C-vītāmini samērā maz zaudē savas pre t -
sko rbu ta īpašības. Turp re t im pret sārmiem tie ļoti jūt īgi un, 
sā rmainā vidē karsējot , viegli aiziet bojā. Šīs C-vī tāminu att iecī
bas pret organiskām skābēm, cukuru un sārmiem j āņem vērā 
ēdienus un konzervus paga tavojo t . Svaigus dārzā jus un augļus 
uzglabājot , C-vītāminu daudzums pakāpeniski mazinās . Pēc 
6 mēnešu uzglabāšanas , tomāt i zaudē 2/.' līdz % no sava p i rma t 
nējā C-vītāminu d a u d z u m a . T o m ā t u pireja pēc 6 mēnešu uzgla
bāšanas sa tu r t ikai vai rs no sava p i rmatnē jā C-vī tāminu dau
d z u m a . J a konzerviem pieliek cukuru , t ad tos va r ilgu laiku uz
glabāt , v i t āmin iem nebojājoties. Arī skābus kāpos tus uzglabājot , 
to C-vī tāminu d a u d z u m s ilgi nemazinās . 

P - v ī t ā m i n s aizsargā p r e t sasl imšanu ar pellagru un sasli
mušos izdziedina. 

To sa tu r dārzāji , piens, gaļa, olas dze l tenums un raugs. 
Ēdienu vārot , t a s nebojājās. 

Kā organisms sagremo un izmanto uztura vielas? 

Ar vā rdu „gremošana" apzīmē visus procesus, kas norit or
ganismā bar ības vielu pārvēršanai o rgan ismam izman to jamā 
veidā. 

Cilvēka un citu dzīvnieku organisms spēj uzņemt tieši bez 
pārve idošanās tikai nedaudzas vienkāršās bar ības vielas. Lielākā 
daļa ba r ibas vielu, kā olbal tumvielas , t auk i , s tērķeles, biešu 
cukurs , piena cukurs un citi, va r iesūkties organismā un t ik t iz
man to t i t ikai pēc to komplicēto molekulu sašķelšanās v ienkāršās 
vielās. 

Dzīvnieku organisms, uz tura vielas piesavinoties , rīkojas 
līdzīgi namdar im , kas no vecas ēkas ceļ j a u n u cel tni . Lai va rē tu 
i zman to t vecās ēkas mater iā lus , tā papr iekšu j ā n o ā r d a . T ā p a t 
rīkojas arī dzīvnieku organisms ar bar ības vielām sava ķermeņa 
uzbūvei . Barības vielas gremošanas orgānos (mutē , kuņģī, zarnās) 
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pakāpeniski top sašķel tas ar f e rmen tu* ) palīdzību v ienkāršās 
vielās. Tikai v ienkāršas vielas organisms spēj uzsūkt un izmanto t 
j a u n u šūniņu uzbūvei un nol ie toto s a s t āvda ļu a t j aunošana i , 
kā arī s i l tuma un citu enerģijas veidu ražošanai . 

Uz tura vielu šķelšanās iesākās m u t ē . Ēdo t ēdienu ar zobiem 
sasmalcina un samaisa ar s iekalām. Ēdiena pama t īga i sakožļā-
šanai ir liela nozīme, jo līdz ar to bar ība labāki samaisās ar sieka
lām, tās virsma palielinās un tā labāki p iee jama fermentu iedar
bībai. 

S i e k a l a s ir siekalu dziedzeru sekrē ts . Tas ir gļotains šķi
d r u m s ; reakcija vāji sā rmaina . Dažos sl imības gadī jumos (drudzis , 
cukursl imība) s iekalām ir neu t rā la vai vāji skāba reakci ja . Pie
augušā cilvēka siekalu dziedzeri 24 s t u n d ā s izdala 1 līdz 2 litri 
siekalu. J o garš īgāks ēdiens, jo va i rāk siekalu. Arī sausu ēdienu 
ēdot izdalās va i rāk siekalu nekā ēdot šķ idru ēdienu. Sauss ēdiens, 
samaisoties ar s iekalām, ne t ikai labāki sagremojams, bet ari 
vieglāki nori jams. 

Siekalas s a tu r divus f e r m e n t u s : amilāzi un mal tāz i . Šie 
fermenti sāk j au m u t ē šķelt s tērķel i , ko s a t u r ēdiens. Tomēr 
fermentu iedarbības laiks ir pa r īsu, lai m u t ē visu stērķeli va rē tu 
pārvērs t cukurā . T u r p m ā k ā un galīgā s tērķeles pā rvē r šana cu
kurā notiek za rnās . Ēdiena o lba l tumvie las un t auk i m u t ē nešķē
lās. Siekalu ķimiskā iedarbība ir niecīga; t ā m piemīt ga lvenam 
kā r t ām mechaniska nozīme. Ar s iekalām samais ī t s kumoss caur 
rīkli un barības v a d u viegli noslīd kuņģī . 

K u ņ ģ i s ir re tor te i līdzīgs g remošanas orgāns , kur ēdiens 
uz tu ras ilgāku laiku. Līdz ar ēs tgr ibas rašanos , garšīga ēdiena 
uzskat īšanu un ēšanu, kuņģa dziedzeri sāk intensivi izdalīt kuņģa 
sulu. 

K u ņ ģ a s u l a ir dzidrs, bezkrāsa ins , s t ipr i skābs šķ idrums . 
Skābo reakciju ta i piešķir sālsskābe, skābie fosfāti un atsevišķos 

*) Fermenti jeb enzimi ii nezināma sastāva vielas, kas rodas dzīv 
nieku un augu dzīvās šūniņās un darbojas kā katalizatori. Ar fermentu 
palīdzību dzīvnieku un augu šūniņa izdara sarežģītākās ķīmiskās reakcijas. 
Tie sastopami tikai dzīvās šūniņās un var t ikt no 1ām izdalīti . Fermentu 
ir stipri daudz. Bet katrs ferments iedarbojas tikai uz vienu stingri no
teiktu vielu, tāpat kā slēdzamais atslēdz tikai vienu tam piemērotu 
atslēgas mēchanismu. Tie ir katalizatori, kas, visniecīgākos vairumos, 
pašiem nemaz nepārmainoties un reakcijas gala produktos neieejot, rada 
citās vielās lielas ķīmiskas pārmaiņas. Dabā fermentu nozīme āi kārtīgi 
liela. Ar to palīdzību augi veido no gaisa ogļskābes un ūdens ogļhidrātus 
(cieti, cukurus). Šos pēdējos lieto uzturam. Ar fermentu palīdzību šūniņa 
rada no ogļhidrātiem arī taukus. Ar fermentu palīdzību augi veido no 
vienkāršiem sāku materiāliem cilvēka uzturam nepieciešamos olbaltumus. 
Dzīvā organismā fermentu darbībai piekrīt noteicošā loma; barības sagre
mošana, vispāri aemot, ir fermentu iedarbošanās process uz barības vielām. 

Fermentu Ķimiskais sastāvs vēl nav noskaidrots. Tie šķīst ūdenī. 
Karsējot ūdens šķīdumus līdz 60—70° C, l ielākā daļa fermentu zaudē savu 
darbības spēju, bet 100° temperatūra visus fermentus nokauj. Fermentu 
darbības spēja ir atkarīga no temperatūras, šķīduma koncentrācijas 
un ūdeņraža ionu koncentrācijas t. i. daži fermenti darbojas neutrālā, 
daži skābā, daži sārmainā vidē. 



gadījumos arī p ienskābe, e t iķskābe un svies tskābe . Slimību ga
dījumos, kuņģa sula mēdz būt arī neu t rā la un p a t sā rmaina . 
Sālsskābe rodas no asiņu chloridiem (vā rāmās sā ls ) ; tās dau
dzums kuņģa sulā paras t i svārs tās no 0,2 līdz 0 , 4 % . Kuņģa sulas 
sālsskābei piekrīt liela nozīme. Tā nepieciešama olba l tumvie lu 

S — Siekalu dziedzeri. 
b — barības vads. 
k — kuņģis. 
d. z. — divpadsmit-

pirkstu zarna. 
p — pankreāts. 
ak. — aknas. 
t. z. — tievā zarna. 
ap. — tārpveidīgais pie

dēklis (appendix). 
a. z. — aklā zarna. 
r. z. — resnā zarna. 
ta. z. — taisnā zarna. r.z 

r.7 

ta.z. 

Cilvēka gremošanas aparāts. 

sagremošanai un aizsargā bar ības vielas kuņģī no pūšanas un rūg
šanas . Sālsskābe a t s t ā j iespaidu arī uz slimību dīgļiem, kas no
kļūst līdz ar ēdienu kuņģī, tos vā j inādama vai pa t n o k a u d a m a . 
Pieaugušā cilvēka kuņģī rodas 24 s t u n d u laikā ap 1500 kub . cm. 
kuņģa sulas. Kuņģa sulas sekrēciju ie tekmē ļoti daudzi un dažādi 
faktori , kā cilvēka veselības s tāvoklis , gara s tāvokl is , bar ība . 
Labā gara stāvoklī kuņģa sulas izdalās daudz va i rāk nekā s l ik tā ; 
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garšīgu ēdienu ēdot , izdalās va i rāk kā negaršīgu. Vispārīgi garšas 
un b a u d u vielas ierosina in tens īvāku kūnģa sulas sekrēciju. 

Kuņģa sula s a t u r šādus f e r m e n t u s : peptāz i (pepsīns), chi-
māzi (chimozīns) un lipāzi (s teapsīns) . Pi rmie divi fermenti šķeļ 
olbal tumvielas , pēdējais t a u k u s . Fe rmen tus , kas šķeļ ogļhidrā tus , 
kuņģa sula nesa tur — tie arī t u r pa ras t i nevar darbot ies , jo sulas 
reakcija ir par skābu . Arī t auki kuņģi nešķēlās vai šķeļas ļoti maz, 
jo ferments lipāze, kas šķeļ t a u k u s , da rbo jas t ikai vāji skābā vidē. 
Siekalu fermenti , kas nokļūst no m u t e s kuņģī ar kumosu, šķeļ 
stērķeli t ikai t ik ilgi, kamēr kumosa reakcija vēl n e u t r ā l a ; t iklīdz 
kumoss piesūcies ar skābo kuņģa sulu, šo f e rmen tu da rb ība aps tā 
jas . Tā tad kuņģī ga lvenam k ā r t ā m šķeļas t ikai o lba l tumvie las . 
Atkar ībā no izsalkuma, ēdiena sas t āva , sasmalc ināšanas un 
daudz citiem aps tāk ļ iem, ēdiens kuņģī pal iek nevienādu laiku. 
Vispārīgi veseliem cilvēkiem ilgāki par 3—7 s t u n d ā m bar ība 
kuņģī neuz tu ras . 

Ar kuņģa sulu samaisijies ēdiens (chvmus) a t s t ā j kuņģi ne
lielos d a u d z u m o s un ieplūst caur nelielu izeju — kunga vā r tn ieku , 
kas ar muskuļu palīdzību pēc va jadz ības gan a tve ras , gan aiz
veras, 12-pirkstzarnā, kur uz to iedarbojas žul ts un p a n k r e ā t a 
sula. Zarnās visi gremošanas procesi norit s ā rma inā vidē. 

Ž u l t s ir aknu sekrēts , kas ieplūst 12-pirks tzarnā. Tas 
ir zaļš, dzelteni b rūns , vai zaļi melns gļotains šķ id rums a r ļoti 
rūgtu garšu un sā rmainu reakci ju . Žults krāsvielas sas tāv no 
bil irubīna, kas ir dzelteni brūns , un tā oksidācijas p roduk ta , 
biliverdīna, kas ir zaļš. No šo abu krāsvielu d a u d z u m a attiecī
bām a tka rā j ā s žults dažādā krāsa . Žults nozīme uz tu ra vielu 
sagremošanā vēl samērā maz noska idro ta . Tā piešķir kopā ar 
p a n k r e ā t a sulu za rnās iep lūdušajam kuņģa skāba jam s a t u r a m 
sā rmainu reakciju, ie tekmē t a u k u uzsūkšanos organismā un vei
cina ogļhidrā tu un o lba l tumu šķelšanos. P ieauguša cilvēka orga
nismā izdalās 24 s tudās 300—900 k u b . cm. žul t s . 

P a n k r e ā t a s u l a i g remošanas procesā piekrīt galvenā no
zīme, jo tā sa tu r fermentus , kas šķeļ visas bar ības vielas. Pieau
guša cilvēka organisms ražo 24 s t u n d ā s 300—600 k u b . cm. pan
kreā ta sulas. Tā ir dzidrs, bezkrāsa ins šķ id rums ar stipri sār
mainu reakciju un sa tu r šādus f e r m e n t u s : t r ip tāz i ( t r ipsīnu), v 
lipāzi, amilāzi, mal tāz i . P a n k r e ā t a dziedzera sevišķas šūniņas 
(Langerhausa šūniņas) dod arī paz ī s t amo iekšējās sekrēcijas pro-
p roduk tu — insulīnu, kas regulē cukuru vielu maiņu un ga lvenam 
k ā r t ā m ie tekmē asinīs cukura oks idēšanos ; to lieto plašos apmēros 
kā dziedniecības lidzekli pret c u k u r a sl imību. 

No 12-pirkstu zarnas bar ība (chvmus) plūst t ā lāk t ievajā 
zarnā , kur to t u rp ina a p s t r ā d ā t šīs za rnas sula, kas ir bagā ta ar 
fermentiem. Šie fermenti t u rp ina un noslēdz iepriekšējo fermentu 
iesākto bar ības vielu šķelšanu. 

Tan i vie tā , kur t ievā za rna pār ie t resnajā zarnā , a t rodas 
aklās za rnas nozaro jums . Aklā za rna cilvēka bar ības sagremo
šanā neņem da l ības ; zāles un g r audu ēdāju dzīvniekiem t ā stipri 
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prāva un tai liela nozīme, jo tu r notiek cellulozes šķelšana ar bak 
tēriju pal īdzību. 

Resnās zarnas dziedzeri izdala gļotainu šķ id rumu, kas fer
men tus nesa tu r ; tā uzdevums veicināt za rnas sabiezētā s a t u r a 
virzīšanu uz priekšu. Ferment i , kas līdz ar bar ību (chvmus 'u ) 
pārgājuši no t ievās za rnas resnajā, t u rp ina nesašķelto ba r ības 
vielu šķelšanu. Resnajā zarnā , kā arī t ievās zarnas lejas galā 
sas topams milzums baktēr i ju , kuras šķeļ un arī pa tē rē neuzsūk tā s 
barības vielas. Pateicot ies baktēr i jām, šeit nori t vesela r inda 
dažādu pūšanas un rūgšanas procesu. Cilvēka resnajā za rnā 
baktēr i jas šķeļ arī nedaudz cellulozes; zāles un graudu ēdāju res
najā zarnā baktēr i jas pilnīgi pārvērš cellulozu organ ismam izman
to jamā veidā. 

Līdz ar pūšanas procesiem resnajā zarnā tu rp inās ne izman
to to bar ības vielu un ūdens iesūkšanās organismā. Zarnas sa tu rs 
p a m a z ā m paliek biezāks, un tās lejas galā — tūpļa zarnā formējas 
izkārnī jumi. Izkārnī jumu smaka piemīt j āu t ievās za rnas lejas 

• gala s a t u r a m . Izkārnī jumu krāsa a tka rā j a s no žul ts p igment iem 
kā ari no bar ības . Senāk domāja, ka izkārnījumi sas tāv no neiz
m a n t o t ā m ēdiena sa s t āvda ļām. Šis uzska ts izrādījās par nepare izu ; 
pilnīgi sagremojamas bar ības izkārnījumi sas tāv ga lvenam kār 
t ā m no gremošanas orgānu sekrēt iem, gļotvielām, nol ie to tām 
šūniņām un bak tē r i j ām. Slimības gadī jumos, kā arī t ad , ja ēdienā 
ietilpst bar ības vielu va i rāk nekā organisms spēj uzsūkt , tās iz
dalās ar izkārnī jumiem. Ēdot t ā d u augu barību, kuras o lba l tumi , 
t auki un ogļhidrāt i pā rk lā t i ar apva lku , kas g remošanas orgānu 
sulas nešķīst , izkārnījumi var sa tu rē t ievērojamus d a u d z u m u s 
neuzsūktu bar ības vielu. Izkārnījumi s a tu r ļoti d a u d z bak tē r i ju ; 
a p m ē r ā m izkārnī jumu sausnes sas tāv no bak tē r i j ām. 

Sašķel to jeb sagremoto bar ības vielu v ienkāršās pama tv i e l a s 
iesūcās caur gremošanas orgānu sienām organ i smā; t auk i v ispi rms 
iesūcas limfas vados , ogļhidrāt i un slāpekļvielas (olbal tumvielu 
šķe ļprodukt i ) — asinīs, kas tad , pa visu ķermeni c i rku lēdamas , 
pieved ka t ra i šūniņai bar ības vielas p ro top lasmas papi ld ināšanai , 
a t j aunošana i vai j a u n u šūniņu veidošanai . Šiem mērķiem neiz
m a n t o t ā s barības vielas, sastopot ies ar ieelpoto gaisa skābekli , 
sadeg (oksidējas) un dod s i l tumu ķe rmeņa t e m p e r a t ū r a s uzturē
šanai , kā arī noder ci tu enerģiju veidu ražošanai . No o t ras 
puses asinis uzņem ari dažādus . . a t k r i t u m u s " kas rodas vielu 
maiņā un šūniņas p ro top lasmu ve idojo t ; normālos aps tākļos tie 
izdalās no organisma caur nierēm ar ur īnu. 

Kā noteic uztura vielu barojošo vērtību? 

Kas ir kalorija? 
iesūkušās asinīs, ķe rmeņa uzbūvei n e i z m a n t o t ā s bar ības 

vielas, sas topot ies ar ieelpoto gaisa skābekl i , sadeg, pie kam rodas 
s i l tums. Šo s i l tuma d a u d z u m u izteic kalori jās un i zman to uz tu ra 
vielu barojošās vēr t ības note ikšanai . 
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K a l o r i j a (Kal . ) izteic s i l tuma d a u d z u m u , kas vajadzīgs 
1 ki lograma ūdens t e m p e r a t ū r a s pacelšanai p a r v ienu g rādu . 
Mazā kalorija (kal.) izteic s i l tuma d a u d z u m u , kas vajadzīgs 
1 g rama ūdens t e m p e r a t ū r a s pacelšanai pa r vienu g rādu . 

Dažādas u z t u r a vielas sadegot dod dažādus d a u d z u m u s 
s i l tuma. Ogļhidrāt i un t auk i sadeg pilnīgi, dodo t ogļskābi un 
ūdeni kā gala p r o d u k t u s . Olba l tumvie las , t u rp r e t īm , organismā 
pilnīgi nesadeg, un a p m ē r ā m 19,5 "i, o lba l tumvie lu šķe ļproduktu 
izdalās ne izmanto t i ar urīnu ūrīnvielas, ū r īnskābes un citu slā
pekļa savienojumu veidā, pie kam prāvs d a u d z u m s s i l tuma iet 
z u d u m ā . Sadedzinot ka lo r ime t rā*) , 1 g r a m s o lba l tumvie lu caur
mērā dod 5,711 kal. , bet o rgan ismā sadegot , t a s cau rmērā dod 
t ikai 4,1 kal. 

Uz tura vielu s i l tumspējas ap rēķ inā šana i ir p ieņemts , ka, 
organismā sadegot , 

1 g rams ogļh idrā tu (stērķeles, cukur i ) dod . . . . 4,1 Kal. 
1 g rams o lba l tumvie lu dod 4,1 „ 
I g rams t a u k u dod 9,3 
Tā t ad reizinot ogļhidrā tu d a u d z u m u , kas s a tu ra s 1 ki logramā 

uz tu ra vielas, a r 4 ,1 , o lba l tumvie lu d a u d z u m u a r 4,1 un t a u k u 
d a u d z u m u ar 9,3, dabū kaloriju d a u d z u m u , ko dod 1 ki lograms 
u z t u r a vielas. 

Reizinot uz tu ra vielas ogļh idrā tu un o lba l tumvie lu procentu 
d a u d z u m u ar 4,1 un t a u k u p rocen tu d a u d z u m u ar 9,3, dabū 
kaloriju d a u d z u m u , ko dod 100 grami uz tu ra vielas. 

Piem. Piens caurmērā s a tu r % un dod kalor i jas : 
T a u k u 3 , 5 x 9 , 3 = 3 2 , 5 5 
Olbal tumvielu (kazeīns, a lbumins) . . . . 3 , 4 x 4 , 1 = 13,94 
Ogļhidrā tu (piena cukurs) 4 , 8 x 4 , 1 = 19,68 

100 grami piena dod 66,17 Kal. 
1 ki lograms piena dod (66 ,17x 10) = 661,7 Kalori jas . 

•Izšķir jē lkalori jas un t ī rkalor i jas . Jē lkalor i jas izteic uz tura 
vielu kaloriju kopsumu . Tīrkalori jas , t u rp r e t im , izteic t ikai sa
gremojamās ( izmanto jamās) uz tu ra vielu kalori jas . Jēlkalor i jas 
a tb i l s t t am , ko ēd, t ī rkalori jas — ko organisms i zman to . 

P iemērām, zirņi cau rmērā s a tu r 2 3 , 3 5 % slāpekļvielu, 1,88°,, 
t a u k u un 52,65 ° 0 ogļh idrā tu . 

1 ki lograms zirņu sa tu r g ramu un ka lor i ju : 
Slāpekļvielu (olbal tumvielu) 2 3 3 / 5 x 4 , 1 = 9 5 7 Kal. 
T a u k u 1 8 , 8 x 9 , 3 = 174 „ 
Ogļhidrā tu 5 2 6 , 5 x 4 , 1 = 2 1 5 2 „ 
Jē lkalor i jas 3283 Kal! 

Tas pa t s d a u d z u m s zirņu sa tu r šādus d a u d z u m u s i zman to jamo 
sas tāvda ļu un t ī rka lor i ju : 
Olbal tumvielu 1 6 9 , 8 x 4 , 1 = 696,2 Kal. 
T a u k u 6 , 0 x 9 , 3 = 55,8 „ 

") Kalorimetrs ir aparāts, ar kuru noteic, kādus daudzumus siltuma 
dod dažādas vielas sadegot. 



Ogļhidrā tu 
TIrkaJorijas 

458,5 x 4 , 1 ^ i 879,8 Kal . 
. . . . . 2631,8 Kal. 

Dažādas uz tura vielas sa tur dažādus d a u d z u m u s jēl- un tīr-
kaloriju. Dzīvnieku p r o d u k t u s organisms izmanto labāki nekā 
augu p r o d u k t u s . Tā piens sa tur ap 660 jēlkaloriju un 635 t ī rkalo-
riju, vidēji t a u k a gaļa s a t u r ap 1650 jēlkaloriju un 1565 t ī rkalo-
riju, rupjā maize sa tur ap 2290 jēlkaloriju un 1930 t īrkalori ju, 
kar tupeļ i sa tu r ap 940 jēlkaloriju un 915 t īrkalori ju un t . t . 

Kādiem mērķiem un kāds daudzums kaloriju vajadzīgs? 
Ar barības vielām iegūto kaloriju vēr t ību cilvēks pa tērē šā

dam va j adz ībām: 1) p a m a t p a t ē r i ņ a m , 2) uz tu ra vielu sagremo
šanai un izmantošanai , 3) gariga un fiziska darba veikšanai . 

1. P a m a t p a t ē r i ņ š . Tas ir kaloriju daudzu ms , ko pa tērē 
neēdis mierīgi gulošs cilvēks sava ķermeņa s i l tuma uzturēšanai 
un kura gremošanas orgāni , smadzenes , kā arī muskuļi pēc iespē
jas nav nodarb inā t i . Tas ir ga lvenam k ā r t ā m tas s i l tuma d au d zu ms , 
ko cilvēks, kā arī ka t r s cits dzīvnieks zaudē ar ķe rmeņa vi rsmas 
s i l tuma izgarošanu. Kaloriju daudzums , kas šim mērķ im vajadzigs, 
a tka rā j ā s no cilvēka vecuma , svara un g a r u m a * ) Pieaugušiem 
cilvēkiem t a s svārs tās no 1000 līdz 2000 Kaloriju 24 s t u n d ā s ; 
vidējais (vecums 40 gadu, ga rums 170 cm. un svars 70 ki logramu) — 
1600 Kal . 

2. K a l o r i j u p a t ē r i ņ š b a r ī b a s s a g r e m o š a n ā . Bar ības 
sakošana , sagremošana un i zmantošana prasa z ināmu d a u d z u m u 
enerģijas pa tē r iņa . Gaļas un piena ēdienu sagremošanai , kaloriju 
pa tēr iņš lielāks nekā maizei un kar tupe ļ iem. Bar ības sagremo
šanai pa tē rē to kaloriju d a u d z u m u paras t i aprēķ ina , palielinot 
p a m a t p a t ē r i n a kaloriju d a u d z u m u par 10—20%, t. ir pa r 
100—240 Kal . 24 s t u n d ā s . 

3 . K a l o r i j u p a t ē r i ņ š d a r b ā skatot ies no enerģijas 
pa tē r iņa ir dažāds . Garīgā darbā tas ir niecīgs, t ikai 7—8 Kal . 
s t u n d ā ; raks t ī šana prasa ap 40 Kal. s t u n d ā ; vidēji g rū t s fizisks 
da rbs ap 100 līdz 200 Kal . s t u n d ā ; smags fizisks da rbs ap 300 
un va i rāk Kal . s t u n d ā . 

Saka rā ar nodarbošanos un vajadzīgo kaloriju pa tē r iņu 24 
s tundās , izšķir šādas g r u p a s : 

I. g r u p a : Nodarbošanās sēdot : garigā d a r b a s t rādnieki , 
t i rgoņi, ierēdņi, pār raks t ī tā j i 2200—2400 Kal . 

I I . g rupa . Viegla fiziska d a r b a s t r ādn iek i : drēbnieki , 
smalkmechan iķ i , burt l iči , arī r u n ā š a n a (skolotāji) un iešana 

I I I . g r u p a : Mērena fiziska da rba s t r ādn iek i : kurpnieki , grā
matsējēji , vēstuļu iznēsātāj i , darbs labora tor i jās ap 3000 Kai . 

IV. g rupa . G r ū t ā k a fiziska d a r b a s t r ādn i ek i : me ta l s t rād-

V. g rupa . Grū ta fiziska darba s t rādnieki . 4000—5000 Kal . 

2600—2800 Kal. 

nieki, krāsotāj i , galdnieki 3400—3600 Kal . 

*) Sk. E. Zariņi, Uztura vielu ķīmija 74. 1. p. 
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Bērni pa te re samērā va i rāk kalori ju nekā pieaugušie. 
To kaloriju cau rmēra pa tē r iņš s akopo t s sekojošā t a b u l ā : 

Vecums Puikas Meitenes Vecums Puikas Meitenes 

1 gads 800 Kal. 800 Kal. 9 gadi 2100 Ka). 1900 Kal. 
2 gadi 1000 „ 1000 „ 10 „ 2300 „ , 1900 „ 
3 ., uoo „ l'OO „ 11 „ 2600 „ 1900 „ 
4 „ 1J00 „ 1300 „ 12 „ 2600 „ 2000 „ 
5 „ 1500 „ .5:i0 „ 13 „ 2700 „ 2000 „ 
6 „ 1600 „ 1600 „ 14 " 2800 „ 2100 „ 
7 „ 1700 „ 1700 „ 1« „ 2800 „ 2300 „ 
8 „ 1800 „ 1800 " 16 . 2800 „ 2300 „ 

Galveno u z t u r a vielu s a s t āvs un to kalori ju d a u d z u m s sako
po t s t abu lā ( ska t . 29. lap. p.) . 

Kas ir ēdiena sāt īgums?. 

Barības vielu s ā t īgumam n a v nekāda s a k a r a ar t o barojošo 
vēr t ību . Sā t īgums izteic laika sprīdi, cik ilgi uz tu ra līdzeklis no
da rb ina kuņģi un līdz ar to a izkavē izsa lkuma sa jū tas ies tāšanos . 
J o lēnāki kāda bar ības viela t o p sagremota , jo ilgāki t ā uz tu ras 
kuņģī, jo sā t īgāka t ā ir. Ēdo t p r o d u k t u s , kas lēni sagremojas , 
mēs v a r a m ilgāku laiku izt ikt bez kā sa jus tu izsalkumu nekā 
ēdot t ādus , kas drīz top sagremot i . R u p j a maize uz tu ra s kuņģī 
ilgāki un ir t āpēc sā t īgāka nekā ba l tmaize , k a u t gan bal tmaizes 
barojošā vēr t ība va r bū t arī l ielāka nekā rup jā s . T ā p a t gaļa uz
tu ras kuņģī ilgāki un ir sā t īgāka par augu va ls t s p roduk t i em. 
Maize un kar tupeļ i ir sāt īgāki pa r augļ iem un dārzāj iem. Kar
tupeļi s a v u k ā r t ir sāt īgāki pa r maizi , pie k a m cepti kar tupeļ i 
sāt īgāki par vā r ī t i em. Gaļas s ā t īgums st ipr i paceļas, j a to ēd ar 
kar tupe ļ iem. J a pēc gaļas ar ka r tupe ļ i em vēl ēd kādu n e b ū t saldo 
ēdienu, t ad mal t ī tes sā t īgums st ipr i paceļas . T u r p r e t i m cukurs 
pa t s par sevi, kā arī ci tas sa ldumvie las n e u z t u r a s ilgi kuņģī, 
kādēļ tā sā t īgums nevar bū t liels. Zivis ir s t ipri mazāk sātīgas 
nekā ga ļa ; jo t a u k ā k a zivs, jo t ā sā t īgāka . 

Sātīgs ēdiens sevišķi no sva ra t ā d ā m pe r sonām, ku rām jā
izt iek ilgāki s tarpbrīž i bez ēšanas . Lielais gaļas pa tē r iņš un t ieksme 
pēc tās s t āv saka rā ar t ās sā t īgumu. Paras t i gaļu uzska ta par ļoti 
barojošu un g rū t a fiziska d a r b a galveno enerģijas avo tu . Tas nav 
t iesa. Kā sekojošā t abu lā redzams , gaļas, sevišķi liesas, barojošā 
vēr t ība n a v augs t a . Tā sa tu r m a z ā k kalori ju nekā maize. Bet 
gaļas sā t īgums ir divreiz lielāks pa r maizi . 

Paras ta i mal t ī tes k ā r t ī b a i : bul jons , t ad gaļas ēdiens un pē
dīgi saldais ēdiens, ir šāda nozīme. Buljona barojošā vēr t ība ir 
niecīga; t as s a tu r ga lvenam k ā r t ā m t ikai ga ļas garšas vielas, un 
u z s k a t a m s kā ēs tgr ibas ieros inātā js ; gaļa kopā ar maizi un ka r tu 
peļiem ir barojoša un sātīga, k a m ē r saldais ēdiens pas t ip r ina mal 
t ī tes sā t īgumu. 
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Vai ēdiens jāvāra, vai jāēd zaļbarība? 

Visi savvaļas dzīvnieki pārt iek, kā zināms, t ikai no jēlas, 
nevār ī tas bar ības . Sirmajā senatnē , kad uguni vēl nepazina , arī 
p i rmātnes cilvēks varē ja lietot t ikai nevār ī tu bar ību . Lidz ar 
uguns a t r a šanu cilvēks drīz vien to sācis izmanto t ēdiena paga t a 
vošanai . Un tagad , kad cilvēks ne mazāk par 10,000 gadiem ir 
izmantojis uguni sava ēdiena paga tavošana i , a t r o d a s ļaudis, 
kas ēdiena vār īšanu sāk atzī t par kait īgu un p ropagandē zaļbarību. 

Nodal ī jumā par bar ības vielu sagremošanu un i zmantošanu 
(17 lap . p.) mēs redzējām, ka visas kompl icē tās bar ības vielas 
mūsu gremošanas orgānos pakāpeniski sašķeļas līdz v ienkāršā
kajām sas t āvda ļām, jo t ikai v ienkāršāko vielu daļ iņas var iesūk
ties caur gremošanas orgānu sienām asinīs un kļūt i zman to ta s . 
Tā t ad lai bar ības vielas va rē tu uzsūkt ies organismā, t ā m papr iekšu 
jāsašķeļas . 

Arī ēdiena vār īšana barības vielas neiznīcina, bet gan p a m a z ā m 
tās sāk šķelt un, galvenais , pārveido tā , lai g remošanas orgānu 
fermenti t ā m labāki va rē tu piekļūt un pārvērs t o rgan ismam pil
nīgāki i zman to jamā veidā. Vāro t vai cepot , daudzu bar ības vielu 
garša stipri uzlabojas. Lai organisms ēdienu labi i zman to tu , 
t a m labi j āgaršo . Daudzus nevār ī t a s augu valsts p r o d u k t u s or
ganisms ļoti slikti i zman to . Augu bar ības vielas a t rodas šūniņās, 
kas bieži vien pā rk lā tas ar cietu apva lku , ko cilvēka gremošanas 
orgāni nevar izšķ īd inā t ; aiz šī iemesla cilvēka organisms nevar 
šādu šūniņu bar ības vielas i zmanto t . Augu barību v ā r o t vai cepot, 
šūniņas piebriest , to apva lks pārsprāgs t , un sa turs , n ā k d a m s 
t ā d ā k ā r t ā tiešā sakarā ar gremošanas orgānu su lām, var t ik t 
pilnā mērā i zmanto t s . Visi labības graudi , to milti un kar tupeļ i 
nekarsēt i ir negaršīgi un arī mazā mērā i zmanto jami . Organisms 
samērā labi izmanto nevār ī tus svaigus augļus , j a u n u s sa lā tus 
un citu augu lapiņas un s tād iņus un nenobr iedušus zirņus. Tos 
ieteicams ēst zaļus. 

Ēdienu vāro t vai cepot, top nokaut i arī dažādu lipīgo sli
mību dīgļi. Ēdot zivju, cūkas, liellopu un citu sl imu dzīvnieku 
jēlu gaļu, kas nereti pēc ārējā izskata l iekas itin laba, var sa
slimt ar t r ich inām, lentes t ā rp iem, citiem kait īgiem zarnu para
zī t iem un s l imībām. Arī nevār ī tu pienu ieteicams l ietot t ikai t ad , 
ja noteikt i z ināms, ka tas tīrīgi iegūts no veselām govīm, un cil
vēki, kas ar to rīkojušies, neslimo vai arī ne visai ilgi a tpaka ļ nav 
slimojuši ar l ipīgām s l imībām. 

Senāk domāja , ka, ēdienu vāro t , iet v ī tāmini bojā . Bet tagad 
šis aps tāk l i s a tkr ī t , jo pēdējā laikā pē t ī jumu rezul tā t i noteikt i 
rāda , ka v ī tāmini pre t karsēšanu ir diezgan izturīgi. Ēdienu sa
prātīgi vā ro t vai cepot , v ī t āminu īpašības necieš. Turp re t im 
ēdiena nevajadzīgi ilga karsēšana un vār ī šana v ī t āminu darboša
nos va r i e tekmēt . „ * 

Pa r minerālvielu zudumiem, ēdienu nepareizi vāro t , skat . 
nodal ī jumā „ K a m d ē ļ vajadzīgas minerā lvie las" . 



Ēdienu vāro t , top gan iznīcināti fe rment i . Bet visus nepiecie
šamos fermentus , pretēji v ī t āmin iem, ražo mūsu gremošanas or
gānu dziedzeri, un organisms p a t s a r t i em apgādā jas . Pa r to, 
ka ci lvēkam vai ci t iem dzīvniekiem ras tos kāda kai te , ja tie fer
mentus nedabū ar barību, nekas n a v z ināms . 

No te ik tā redzams, ka pašreiz n a v nekāda nopie tna p a m a t a 
apgalvot , ka ēdiena s a p r ā t ī g a vār ī šana un cepšana var pa
darī t barības vielas mazvēr t īgākas . Tomēr za ļbar ību stipri pro
pagandē , un ārzemēs ir sana tor i jas , k u r s l imniekus baro un dzie
dina un arī daudzus izdziedina ar za ļbar ību . 

Daudzi sagurušie vai slimie, kas pār t ikuš i no vār ī t a un cepta 
ēdiena, pār iedami uz zaļbar ību, iegūst m a n ā m u veselības uzlabo
šanos. Tā tad iznāk, itin kā, ēdot vā r ī tu ēdienu, cilvēks saslimst, 
bet , ēdot zaļbar ību, izveseļojas. Lieta ir t ā , ka pašlaiku daudzu 
pilsētas iedzīvotāju dienas uz tu rā ga lvenam k ā r t ā m ieti lpst 
gaļa, cukurs , rīss, smalkie milti un to p r o d u k t i un t auk i . Šie 
p rodukt i , kā j au a izrādī ts , ir bioloģiskā ziņā nepilnvērt īgi un orga
nisms nevar no t iem iegūt visus t a m vajadzīgos bioģēnos e lementus . 
Ilgāku laiku šādu bar ību lietojot, ci lvēks p a m a z ā m aiziet bojā . 

Zaļbar ībā ga lvenam k ā r t ā m lieto augļus , ogas un to sulas, 
dārzājus , saknes . Šie ir bioloģiski pi lnvērt īgi p r o d u k t i , kas sa tu r 
o rgan ismam nepieciešamos bioģēnos e l emen tus . S a p r o t a m a lieta, 
kā cilvēks, kura slimībai par iemeslu ir bijuse nepi lnvēr t īga bar ība, 
ēsdams zaļbar ību, atveseļosies. Šeit izveseļošanās fakts nav 
meklē jams tanī apstākl ī , ka l ie tota vā r ī t a vai nevār ī ta bar ība, 
bet gan ka ar zaļbar ību mēs esam s l imajam o rgan i smam devuši 
t ā d a s bioģēnas vielas, kas nepi lnvēr t īga jā vā r ī t ā bar ībā nesa turē-
jās ne pirms, ne pēc vār ī šanas . 

Ar dārzāj iem, augļiem un s a k n ī t ē m vien cilvēks ilgu laiku 
arī nevar izt ikt , vienalga, vai tos ēd zaļus , va i vār ī tus . Tie sa
t u r gan vēr t īgus bioģēnus e lementus , bet nesa tu r pietiekošus 
d a u d z u m u s kalori ju. Tamdēļ pareizā ēdienā jā ie t i lps t pēc iespējas 
ne t ikai daudz dārzāju , augļu un sakņu , bet arī t ād i em produk t i em, 
kas apgādā organismu ar vajadzīgiem d a u d z u m i e m kaloriju 
(gaļa, milti , maize, kar tupe ļ i , piens, sviests) . Šādu uz tu ru ēdot , 
nebūs vajadzīgs atsevišķi rūpēt ies ne par v ī t āmin iem, ne c i tām 
vielām. Senāk, kad uz tu ru vielu ķimija un technoloģija a t r a d ā s 
zemā a t t ī s t ības p a k ā p ē un cilvēks bija spiests p ā r t i k t ga lvenam 
k ā r t ā m t ikai no dabiskiem p r o d u k t i e m , v iņš , apmier inot izsal
kumu, dabūja līdz ar vajadzīgo kalori ju d a u d z u m u arī nepiecie
šamās vielas organisma uzbūvei . Tad nebija paz ī s tamas vēl ol
b a l t u m u normas , un svešs bija arī v ī t ā m i n u j a u t ā j u m s . Tomēr 
cilvēki bija daudz s t iprāki , veselīgāki , m a z ā k slimoja un, kas 
nesaslima ar kol iem, mēri vai c i t ām l ipīgām sl imībām, kas tanī 
laikā stipri plosījās, piedzīvoja ilgu m ū ž u . 

J a gr ibam pal ikt stipri un veseli, t ad m u m s pēc iespējas 
j āa t t e icas no izsmalcinātaj iem p r o d u k t i e m un baudu vielām. 
Salā tus , gurķus , augļus un saknes , ko līdz šim esam ēduši nevārī
tus , ēdisim arī uz priekšu nevār ī tus , bet ko esam gadu s imteņus 
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vārījuši, tos vārīsim arī uz priekšu. Zaļu ka r tupe ļu ēšanu 
p ropagandē t va r t ikai t āds , kas no uz tu ra vielām neko nejēdz. 

Vāro t augu p r o d u k t u s , tie piebriest , uzsūc ūdeni , un to til
p u m s stipri palielinās. Turpre t im vā ro t vai cepot gaļu, tā zaudē 
ūdeni , un tās t i lpums pamazinās . 

Kas ir „pain normai"? 

Par „pain n o r m a i " sauc maizi, kuru senāk ieveda no 
Esti jas, bet t agad cepj ari Rīgā. To cepj no izdīgušiem rudzu 
graudiem, bez raudzēšanas , lēnā s i l tumā. Pateicot ies lielai re
klāmai , ka šī maize sa tu ro t daudz v ī t āminu un organisms to 
labāki izmantojo t , jo s tērķele esot pā rvērs ta cukurā , tā ir iegu
vusi diezgan lielu piekrišanu, jo publ ika ir ta īs domās , ka tā 
pat iesībā ir laba. 

Pat ies ībā šīs maizes pareizais nosaukums b ū t u nevis „pain 
n o r m a i " normālā maize, bet gan „pain a n o r m a l " nenormālā 
maize. K a t r s laucinieks zina, ka no t ā d a s labibas , kas sa tu r 
izdīgušus graudus , nevar izcept labu maizi . Arī valdība iepērk 
tikai t ā d u s maizes g raudus , kas sa tu r ne va i rāk par 5 % izdī-
gušu g raudu . Bet šīs maizes paga tavošana i graudi speciāli t op 
izd īdz inā t i ! Fi rma apgalvo, ka šī maize sa tu r va i rāk v ī t āminu . 
Bet t as nav tiesa. G r a u d a m dīgstot , v ī tāmini un citas vēr t īgās 
bar ības vielas pār ie t asnos, un grauds paliek mazvēr t īgāks nekā 
nedidzis. Maizes cepšanai asnus a t d a l a no g raud iem. G r a u d a m 
dīgstot , daļa stērķeles pārvēršas ķekaru cukurā . Bet t a s arī 
nav labi. Kā s tērķeles, tā cukurus organisms i zmanto vienādi 
labi. Abi tie, organismā sadegot , dod s i l tumu. Bet stērķeles 
s i l tumspēja ir lielāka par cukuru s i l tumspēju . Tā 1 g rams 
stērķeles, organismā sadegot , dod 4,2 kalorijas, bet s tērķeles 
šķe ļp rodukts — ķekaru cukurs dod t ikai 3,7 kalori jas . 

No te ik tā redzams, ka izdīguša grauda bioloģiskā un arī 
barojošā vēr t ība ir m a z ā k a nekā nedīgušā. 

No uz tu ra vielu ķīmijas viedokļa šo maizi nemaz nevar 
sauk t pa r maizi, jo t ā neatbi ls t maizes pama tp ra s ība i . Maizei 
j ā b ū t i rdenai , porozai, lai, nokļuvusi kuņģī, tā p iesūktos ar 
kuņģa sulu un pārvērs tos par šķ id rumu, ko organisms viegli va r 
i zman to t . 

Pain normai ir blīva pika, šķ id rumu neuzsūc un grūti sa
g remojama . Pate icot ies t a m aps tāk l im, ka t ā pār ie t p ikām 
zarnās , tai piemīt arī nelielas caurejas līdzekļa īpašības. 

Vai kakao ir barojošs? 

Pilnīgi nepareizi uzskat i va lda p lašākās ap r indās par kakao . 
Šo dzērienu ieteic kā barojošu, a tspirdzinošu un dietē t isku lī
dzekli, sevišķi bērniem, slimiem un novārguš iem. Apska to t 
kakao pulvera ķīmisko sas tāvu, mēs redzam, ka t a s s a tu r ba
rojošās vielas diezgan lielos d a u d z u m o s . Tas s a t u r caurmērā 
ap 9 % i zman to j amu olbal tumvielu , ap 26% t a u k u un ap 32% 
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og ļh id rā tu : 1 kg. kakao pulvera dod 4180 kalori jas . Pav i sam 
citu ainu par k a k a o barojošo vēr t ību d a b ū j a m , ja ņ e m a m vērā , 
ka, šo dzērienu paga tavo jo t , ņem uz vienu glāzi ūdens vai piena 
t ikai vienu tē jkarot i t. i. ap 5 grami kakao pulvera . Tā tad 
iznāk, ka vienā glāzē kakao dzēr iena no k a k a o sa s t āvda ļām 
ietilpst t ikai a p . 0 , 4 5 grami o lba l tumvie lu , 1,3 grami t a u k u un 
1,6 grami ogļh idrā tu , kas kopā dod ap 20 kalori ju. Tas ir ap
mērām t ikpa t daudz , cik m u m s dod 10 grami maizes. J a 
kakao paga t avo ar pienu vai k r ē jumu , t ad dzēr ienā galvenā ba
rojošā nozīme piekrīt p ienam un k r ē j u m a m , bet ne kakao 
pu lveŗam. Bet v a r b ū t kakao sa tu r o rgan i smam nepieciešamās 
papi ldu vielas, v ī t āminus un ci tas v i e l a s ? Arī t ās t a s nesa tur . 
Kakao pupas t ā p a t kā kafiju p i rms s ama l šanas grauzdē 130—140° 
t e m p e r a t ū r ā , un šīs vielas sašķeļas. 

Bez t am, lai kakao pulveris labāki mais ī tos ar ūdeni , to ap
s t r ādā ar potašu , sodu vai citiem sā rmiem, kādēļ daži p reparā t i s a tu r 
st ipri daudz sā rma , kas arī v ī t ā m i n u s n o k a u j , pie kam tauk i 
pa daļai saziepojas un t ādā veidā va r iekai r ināt g remošanas 
orgānus , izsaukt caureju un ci tas ka i tes . 

Tā lāk nav jāa izmirs t , ka k a k a o pulver is s a tu r cau rmērā 
1,5% teobromina . Teobromins ķīmiski t u v s radinieks "kofeīnam 
un līdzigi pēdējam pieder pie s t ipr i darbojošamies vielām ar 
no te ik tu fizioloģisku iedarbību. Vienkāršs aprēķ ins rāda , ka 
glāze kakao s a t u r ap 0,075 grami t eob romina , t. i. a p m ē r ā m 
trīs reizes va i rāk nekā glāze kafijas kofeīna. Teobromina fizio
loģiskā iedarbība ir gan mazāk spēja nekā kofeīna, tomēr par 
nevainīgu šo vielu arī nevar uzska t ī t . 

Ar a izrādī to es negribu apga lvo t , ka k a k a o nebū tu nemaz 
l ie tojams. Šad un tad glāze k a k a o , p a g a t a v o t a ar pienu vai 
k rē jumu, p ā r m a i ņ a s dēļ va r noderē t kā b a u d u un garšas līdzeklis 
gan bērniem, gan p ieauguš iem; t ā i lgstoša l ie tošana aiz te ik t iem 
iemesliem gan n e b ū t u ie te icama. 

Bez t a m vēl j āp iemet ina , ka kakao un kafijas ilgstoša lie
tošana pamaz ina organisma o lba l tumvie lu i zman tošanas spēju. 

Kādas vielas ēdienam jāsatur un kādam tam jābūt? 

Ēdienam j ā s a t u r : 

1) pietiekošs d a u d z u m s vajadzīgo minerā lv ie lu ; 
2) vajadzīgie v ī t ā m i n i ; 
3) vajadzīgs d a u d z u m s o lba l tumvie lu ; 
4) pietiekošs d a u d z u m s cellulozes; 
5) vajadzīgie daudzumi kalor i ju ; 
6) t a m j ā b ū t s ā t ī g a m ; 
7) t a m j ā b ū t garš īgam. 



Galveno uztura vielu sastāvs un to barojošā 
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Piens un piena produkti. 
Sievietes piens 87,6 L 6 3,7 6,8 0,3 668 
Govs piens 87,6 3,4 3,5 4,8 0,7 649 
Kazas piens 87,1 3,5 3,9 4,7 0,8 682 
Aitas piens 82,8 5,4 6,1 4,7 0,9 959 
Ķēves piens 90,0 9 2,1 0,9 6,7 0,4 432 

Vājpiens 90,6 3,5 0,1 4,9 " 0,7 362 
Biezpiens 72,4 22,6 0,3 3,7 0,9 966 
Pan iņas 90,9 3,7 0,6 3,7 0,7 375 
Suliņas 93,5 1,1 0,1 4,5 0,7 236 

Kafijas krē jums . . . . . 76,1 2,6 16,8 3,9 0,6 1699 
P u t u krē jums 64,2 2,4 29,5 3,0 0,4 2921 

Kefirs (alkohola — 0,5%) . 88,8 3,1 3,5 2,7 0,7 640 
J o g u r t s (alkohola — zimes) 88,4 3,3 3,5 3,8 0,8 643 

Kondensē t s pilnpiens bez cu-
70,0 8,0 9,3 10,9 1,7 1590 

Kondensē t s pi lnpiens ar cu
kuru 23,2 10,1 10,3 53,5 2,2 3463 

Pi lnpiena pulveris . . . . 5,3 25,2 26,8 37,0 5,8 4904 
Vājpiena pulveris . . . . 6,7 33,5 1,6 50,0 7,7 3565 

Krē juma siers 46,1 13,5 37,6 1,7 1,1 3951 
Vājpiena siers 56,8 34,4 1,4 3,2 4,2 1725 

Tauki un eļļas. 
Sviests 14,0 0,7 83,3 0,4 1,6 7650 
Liellopu tauki 2,0 0,7 97,2 — 0,1 8532 
Cūkas t auk i 0,1 0,1 99,8 ' — — 8928 
Margar ins 12,3 0,4 84,6 0,4 2,3 7521 
Mākslīgie ēdamie t auk i . . 7.0 90,9 2,1 0,1 8187 
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Kokostauki 0,1 99,8 8937 
Augu eļjas 0,4 —» 99,4 0,1 0,1 8921 

Olas. 
Vistu olas 73,7 12,6 12,0 0,6 1,0 1650 
Olas dze l tenums . . . . 50,9 16,1 31,7 0,3 1,0 2528 
Olas ba l t ums 87,4 10,9 0,3 0,7 0,6 560 
1 ola (47 g.) 34,6 g 5,9 g. 5,6 g. 0,3 g. 0,5 g. 78 
Pīļu olas 70,8 12,8 15,0 0,3 1,1 1910 
Zošu olas 69,5 13,8 14,4 L 3 1,0 1957 

Gaļa un zivis. 
Liellopu gaļa, liesa . . . 74,2 20,6 3,5 0,6 1,2 1231 
Liellopu gaļa, vidēji t a u k a 71,0 19,9 7,8 0,4 1,0 1565 
Liellopu gaļa, t a u k a . . . 55,3 18,9 24,5 0,3 0,9 2978 
Cūkgaļa, liesa 72,3 20,1 6,3 0,4 0,9 1448 
Cūkgaļa, t a u k a 48,9 15,1 34,9 0,3 0,8 3717 
Šķiņķis , svaigs . . . . . 57,4 17,5 23,9 0,3 1,0 2855 
Šķiņķis , žāvē ts 28,1 24,8 36,4 — 10,5 4140 
Teļa gaļa, liesa . . . . . 73,7 21,7 3,1 0,5 1,1 1235 
Teļa gaļa, t a u k a . . . . 68,7 19,5 10,5 0,4 1,0 1785 
Aitas gaļa, liesa 72,1 19,6 6,4 0,4 1,2 1448 
Aitas gaļa, t a u k a . . . . 53,7 17,0 28,4 0,3 0,9 3227 
Kazas gaļa, vidēja . . . 73,4 20,7 4,3 0,5 1,3 1301 
Zirga gaļa 74,2 21,5 2,5 0,9 1,1 1197 
Zaķa gaļa 74,2 23,0 1,1 0,5 1,2 1132 
Truša gaļa, t a u k a . . . . 63,4 20,8 14,3 0,4 1,1 2176 
Truša gaļa, liesa . . . . 75,4 21,4 1,3 0,7 1,3 1078 
Vistas gaļa, liesa . . . . 76,2 20,4 1,4 0,6 1,4 1044 
Vistas gaļa, t a u k a . . . . 70,1 19,3 9,3 0,4 0,9 1677 
Piles gaļa, k rū teža . . . 73,3 22,5 2,8 0,5 1,0 1247 
Zoss gaļa, t a u k a . . . . 37,9 15,9 45,6 0,2 0,5 4671 
Ti ta ra gaļa 72,4 24,3 1,4 0,5 1,4 1212 
Līdaka 79,6 18,4 0,5 — 1,0 860 
Menca 82,9 16,0 0,3 — 1,3 730 
Lasis 64,0 21,1 13,5 — 1,2 2070 
Karps 79,7 16,7 8,7 — 1,2 1470 
Siļķe, sālī ta 48,2 21,3 15,2 — 13,7 2250 
Zut is 58,2 12,2 27,5 — 0,9 2870 
Vēzis 81,2 16,0 0,5 1,0 1,3 780 
Auster i 80,5 9,0 2,0 6,4 2,0 81 
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Iekšējie orgāni. 
Asinis 80,8 18,1 0,2 0,9 829 
Mēle 65,6 15,7 17,6 0,1 1,0 2264 
Plaušas 79,9 15,2 2,5 0,6 1,9 868 
Sirds 71,1 17,6 10,1 0,3 0,9 1606 
Nieri 75,6 18,4 4,5 0,4 1,2 1154 
Aknas 71,6 19,9 3,7 3,3 1,6 1264 
Liesa 75,5 17,8 4,2 1,0 1,6 1130 
Smadzenes , teļa 81,0 9,0 8,6 1,4 1178 
Kauli 25,0 15,5 17,0 — 42,5 i- —?'4 

Vārīta gaļa. 
Liellopu, t a u k a 49,3 24 ,1 25.7 0,2 0,8 3342 
Liellopu, vidēji t a u k a . . 58,3 32 ,1 8,2 0 , 4 1,1 2092 
Liellopu, liesa 58,7 34,6 4,3 1,5 1995 
Teļa 65,0 28,9 4,4 0.5 1 ,2 1678 
Cūkas 58,9 28,5 10,6 0 ,1 1,3 2204 
Līdakas 78,8 19,6 0,6 1,1 965 
Buljons 97,5 0,9 1 ,3 0,2 0,1 1 4 

Cepta gaļa. 
Bifšteks 55,8 30,8 10,4 1,0 2,0 2359 
Rostbifs 55,8 30,8 2,8 2,5 1439 
Teļa cepetis 61,9 29,4 5,4 — 3,5 1833 
Jēra cepetis 66,3 26,1 4,1 — 3,5 1586 
Cūkas cepetis 55,7 28,5 13,5 — 2,3 2531 
Zaķa cepetis 48,2 47,5 1 ,4 0,2 2,7 2359 
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Milti un pākšaugu 
sēklas. 

12,5 Kviešu milti , smalki 12,5 10,5 0,8 76,0 0,2 0,5 3430 
Kviešu milt i , rupji 12,5 13,5 1,6 70,5 0,9 1,3 3240 
Kviešu m a n n a . . . 13,0 11,0 1,3 73,0 0,6 0,8 3270 
Rudzu milt i , smalki . 13,0 5,5 0,4 80,5 0,1 0,5 3350 
Rudzu milti , rupji . 13,0 10,0 1,1 74,0 1,0 1,1 3200 
Miežu milti 12,5 11,7 2,3 71,0 0,9 1,7 3300 
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Auzu pārslas . 
Kukurūzas milti 
Rīsa milti . . 
Rīss, nomizots 
Griķu milti 
Griķi, nomizoti 
Zirņu milti 
Zirņi . . . . 
Pupas . . . 
Dārza p u p a s . 
Lēces . . . . 
Soja pupas . . 

Maize. 
Kviešu maize no smal 

kiem mil t iem 
Kviešu maize no rup 

j iem milt iem 
Rudzu maize no smal 

kiem milt iem 
Rudzu maize no rup 

jiem milt iem 
Miežu maize . . . 

Mīklas produkti. 
Makaroni . . . . 
Ddens nūdeles . . 
Olu nūdeles . . . 

Saldumvielas. 
Cukurs . . . . . 
Medus 
Stērķeju sīrups . . 

Dārzāji. 
Kāpost i 
Puķu kāpost i . . . 
Salāti 
Sparģeļi 
Spināt i (lapas) . . 
Rabarbe r s . . . . 
Gurķi 
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9,8 14,4 6,8 66,5 1,0 1,7 3730 
11,0 8,9 1,0 78,0 0,4 0,7 3390 
12,0! 7,4 0,7 79,0 0,1 0,6 3420 
13,0 8,1 1,3 75.5 0,9 1,0 3402 
14,0 0,8 2,0 75,0 0,7 1,1 3270 
12,7 10,2 1,9 71,7 1,6 1,8 3250 
11,0 25,5 1,8 57,0 1,3 2,8 3240 
13,8 23,4 1,9 52,9 5,7 2,8 2630 
14,0 25,7 1,7 47,3 8,3 3,1 2430 
11,2 23,7 2,0 55,6 3,9 3,2 2660 
12,3 25,9 1,9 52,8 3,9 3,0 2629 
10,1 33,7 19,0 27,0 4,7 5,2 3514 

33,7 6,8 0,5 57,8 0,3 0,9 2515 

41,0 8,1 0,7 47,6 1,0 1,5 2060 

37,7 6,4 0,9 50,4 0,8 1,4 2180 

42,2 7,6 1,4 46,4 1,4 1,5 1930 
49,5 6,4 1,1 39,4 1,3 2,0 1630 

11,8 12,9 0,7 75,6 0,4 0,6 3362 
13,5 12,4 0,7 72,1 0,6 0,7 3292 
13,5 14,2 2,4 68,7 0,5 0,7 3339 

0,1 99,7 0,1 4010 
18,5 0,5 — 80,7 .— 0,4 3260 
18,5 — — . 80,4 1,0 3190 

92,1 1,5 0,2 4,2 1,2 0,9 151 
90,9 2,5 0,3 4,6 0,9 0,8 189 
94,9 1,4 

1,6 
0,3 
0,1 

1,9 
1,7 

0,6 
0,6 

0,9 118 
95,3 

1,4 
1,6 

0,3 
0,1 

1,9 
1,7 

0,6 
0,6 0,5 90 

93,3 2,3 0,3 U 0,5 1,9 107 
94,7 0,7 0,1 3,0 0,6 0,9 101 
97,7 0,6 0,2 0,9 0,3 0,4 57 
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Tomāt i 93,4 
r 

0,9 0,2 4,0 0,8 0,6 180 
Burkāni 88,1 1,1 0,2 8,2 1,0 0,7 335 
Kāļi 88,9 1,4 0,2 7,4 1,4 0,7 330 
Rutki 86,9 1,9 0,1 8,4 1,6 1,1 358 
Radīsi 93,3 1,2 0,2 3,8 0,8 0,7 176 
Bietes 89,9 1,3 0,1 6,8 1,0 1,0 277 
Cukurbie tes . . . . 80,3 1,2 0,1 5,5 1,2 1,0 679 
Sīpoli 70,2 2,7 0,1 25,7 0,8 0,5 760 
Ķiploki 64,7 6,8 0,1 26,3 0,8 1,4 1111 
Kar tupeļ i 74,9 2,0 0,2 20,9 1,0 1,1 914 
Ķirbiši 90,3 1,1 0,1 6,5 1,2 0,7 242 
Melones 91,5 0,8 0,1 6,4 0,7 0,5 250 
Runkuļ i 88,0 1,3 0,1 8,6 0,9 1,0 392 
Skābi kāpost i . . . 92,6 0,1 0,7 2,0 1,5 1,5 120 
Skābi gurķi . . . . 96,0 0,4 0,1 0,9 0,5 1,6 52 

Sēnes. 
Šampinjoni . . . . 89,7 4,9 0,2 3,6 0,8 0,8 243 
Barav ikas 87,1 5,4 0,4 5,1 1,0 0,9 311 
Gailenes 91,5 2,6 0,4 3,8 1,0 0,8 210 
Rudmiezes . . . . 88,8 3,1 0,8 3,1 3,6 0,7 211 
Ķerveļi 81,0 3,2 0,3 4,0 0,8 1,0 238 

Rieksti. 
Lagzdu r i e k s t i . . . . 7,1 17,4 62,6 7,2 3,2 2,5 6044 

Augļi un ogas. 
Organ. 
skāV/o 

Āboli 83,8 0,4 0,7 13,3 1,3 0,4 560 
Bumbier i 82,8 0,4 0,3 13,6 2,6 0,4 555 
Apelsīni 84,5 0,8 1,4 12,6 0,5 0,5 545 
Citroni 82,6 0,7 5,4 8,4 2,2 0,6 478 
Ķirši 81,7 0,8 0,7 16,0 0,3 0,5 669 
P lūmes 81,6 0,7 0,8 15,7 0,6 0,5 651 
J ā ņ o g a s 83,2 1,3 2,4 7,5 4 ,3 0,7 439 
Ērkšķogas 85,5 0,9 1,9 8,6 2,7 0,5 443 
Avenes 84,0 1,4 1,6 6,8 5,7 0,6 380 
Zemenes 84,7 1,3 1,8 7,8 4,0 0,7 433 
Vīnogas 79,1 1 4 0,8 16,9 1,2 0,5 757 

Žāvēti augļi un ogas. 
Āboli 31,0 1,4 3,5 55,4 6,1 1,6 2490 
Bumbier i 29,0 2,2 1,0 58,9 6,5 1,7 2560 
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A p r i k o z i 31,0 3,8 2,5 53,9 4,4 3,7 2340 
Plūmes bez kaul iņiem 28,0 2,3 2,0 61,9 1,8 2,5 2700 
Rozīnes 24,5 2,4 1.2 62,7 7,0 1,7 2700 

Augļu un ogu sulas. 
Aboļu sula 82,8 0,3 1,0 14,5 — 0,5 662 
Ķiršu sula (saldo) . . 82,4 0,5 0,7 15,9 — 0,5 6 9 6 
Jāņogu sula . . . . 88,4 0,3 2,1 8,8 0,5 407 
Aveņu sula . . . . 89,6 0,4 1,7 8,0 — 0,5 368 
Zemeņu sula . . . . 92,3 0,3 0,7 6,3 — 0,4 275 
Apelsīnu sula . . . . 87,5 0,4 1,4 11,6 —— 0,5 494 
Citronu sula . . . . 89,7 0,3 6,8 1,8 0,5 280 
T o m ā t u sula . . . . 96,8 0,6 0,6 4,6 — 0,6 132 

Marmelādes un želejas. 
Ābolu marmelāde . . 40,0 0,4 0,7 57,6 0,6 0,3 2345 
Apelsīnu marmelāde 26,5 0,4 0,7 71,9 0,6 0,3 2900 
Aprikošu marme lāde 29,0 0,6 0.9 68,5 0,5 0,4 2800 
Aveņu marmelāde . . 26,5 1,1 1,3 68,5 2,3 0,4 2790 
Jāņogu marme lāde . 30,0 0,5 1,6 63,0 2,1 0,5 2690 
Zemeņu marmelāde 29,0 0,6 0,8 68,0 0,7 0,4 2775 
Ābolu želeja . . . . 23,5 0,3 1,0 74,9 0,6 3045 
J āņogu želeja . . . 20,0 0,3 2,6 76,8 0,5 3140 
Aveņu želeja . . . . 19,5 0,3 1,8 78,4 — 0,5 3175 

/ 



Jus uzglabāsiet veselību 
un nodzīvosiet ilgu mūžu, 

ja katru dienu lietosiet 
tikai 

Latvijas Piensaimniecības 
Cen t rā l ā s Sav ien ibas 

I ilgpasterizeto 
pilnpienu 
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H 
Akciju Sabiedrība 

„Latvijas Raugs" 
(Latviešu uzņēmums) 

Rīgā, Kungu ielā Nr. 19 
Tālrunis 20360. 

Raugs un iesala ekstrakts 



Kada sēkla — tada raža! 
Tādē) sējat labu sēkla! 

Pirmklasīgas dārzaugu-, 
puķu- un lopbarības sakņ

augu sēklas piedāvā 

fr. £assmaņa 
/ sēklu tirgotava, 

y % 1 ' Rīgā, Brīvības bnlv. № 1, 
Cenas mērenas. Ātra un laipna apkalpošana. 

I 

NEVIENS SAIMNIECISKS UZ

ŅĒMUMS NEVAR PASTĀVĒT, 
ja v iņš neseko lauksaimnie-
eibas ražojama tirgos cenām. 

Tādē] pasūtiet 

.Lauksaimniecības Tirgus Zinas.' 
A b o n ē š a n a s m a k s a ar piesūtīšanu 

uz 1 gada tikai Ls 2 ,—, uz pusgadu Ls 1 ,—, 
kuru var iesūt i t ari pastmarkās. 

Latv. Lauks. Centralbiedriba. 


