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IEVADS

Visupirms man | atz stas.
Mani fascin viss, kas saist ts ar uzturu. Man
§ iet aizraujosSi rakties cauri zin tniskajai litera
t rai — lasot p r em apbr na par to, k darbojas
cilv ka ermenis un cik daudz ar to saist tu

m klu mums v | j atmin. Vidusskol m dzu bas
tot stundas, lai apmekl tu viet j s universit tes
zin tnisko bibliot ku. Tur es pavad ju rk rt gi
daudz laika, cenSoties izlas t visus jaun kos
zin tnisko urn lu numurus. No last maz

ko sapratu, bet man patika zin tnisk s izp tes
ideja: izmantot eksperimentos g tus pier d ju
mus, lai p rbaud tu pasreiz j s teorijas par to,
k darbojas Visums.

Universitt nol mu stud t bio ziku. Vair k
par visu mani interes ja Visuma nosl pumi, kas
ir kl tesoSi ikvien no mums. Lai cik aizraujosa
man § istu zin tne un matem tika, pamaz m
apjautu, ka izplat t kais n ves un invalidit tes
c lonis nav Higsa bozons, — tas ir uzturs. M tes
akt v iesaiste afroamerik u pilsonisko ties bu
kust b mani iedvesmoja velt t dz vi tam, lai
pasaule k tu lab ka. Tad mana vecm mi a,
mainot uztura paradumus, br numain k rt
izvese 0j s no sirds slim bas p dj stadij, unes
sapratu, ka vlos k t par rstu, kur§ specializ
jas uztura jaut jumos.

Lai gan ies kum v | nevienam nesp ju
pal dz t, katru dienu ar prieku tup ju pie nopu
t juSu gr matu kaudz m medic nas bibliot kas
pagrab , lai apmierin tu savu zin tk ri. Ta u
tagad izk pt no gultas (un nost ties pie stv
galda) mani ik r tu mudina visu to cilv ku

dz ves, kuras varu izmain t, un dz v bas, kuras
varu izgl bt, pateicoties atkl tajai inform cijai.
Jau daudzus gadus uzrun ju miljoniem cilv ku
ar vietnes NutritionFacts.stgrpniec bu, bet,
kad izn ca gr mata “K nenomirt no...” (How
Not to Die), viss pa stam uz ma apgriezienus.
Manu pastkasti, e-pastu un balss pastu p+pl
din ja las t ju pateic bas. Vii rakst ja, ka manis
sniegt inform cija pal dz jusi viiem un viu
imen m uzlabot vesel bu. S s zi as man ir sta
medusmaize!

Vllab k j tos, kad sa emu sava darba
nov rt jumu aci pret aci un no sirds uz sirdi. Es
ce oju pa visu pasauli, st st dams cilv kiem par
savu gr matu, un esmu uzklaus jis neskait mus
st stus par liel m p rmai m. P c lekcijm ar
mani grib aprun ties tik daudzi, ka reiz m paiet
vair kas stundas, | dz beidzot varu doties uz
lidostu.

St sti, kurus es bie i uzklausu, nav t di,
k dus dzird vairums rstu, — tie nav st sti par
s p munslimb m. Tie ir st sti par atg tu
vesel bu un laim g m beig m. Kas gan var tu
sniegt liel ku iepriecin jumu gan pacientam,
gan man?

Vienu no Siem st stiem gribu past stt ar
jums.

Pusm avru, vrd Kriss, satiku p ¢ prezen
t cijas, ko novad ju vi a darbaviet — H rvarda
Universit tes Deina-F rbera V a instit t
Boston . Kriss bija atn cis uz So pas kumu
td , ka aptuveni pirms desmit gadiem vi am
bija diagnostic ts diab ts, tauviSnevljs



samierin ties ar rsta teikto, kavisum ubs

j lieto z les un j veic regul ri izmekl jumi. rsts
toreiz bija v rietim sac jis, ka diab ts, visticam k,
ir vienk rSi neveiksm gas g nu darb bas rezul
tts. Esot j lieto tabletes un “j pieskata cukurs”
(lai ko tas ar noz m tu). Kriss zin ja, ka diab ts
ir saist ts ar t d m komplik cij m k aklums

un amput cija. Attiec b uz turpm ko slim bas
att st bu rsts ne§ ita p r k optimistisks, bet

nek dus ieteikumus nesniedza.

Pirms desmit gadiem Kriss bija atst jis rsta
kabinetu, bezcer bas un bezpal dz bas p r emts.
Vi S jutiest, it k nupat b tu izdzird jis n ves
spriedumu. Ta u vi § nep rst ja mekl t athildes
un t p ¢ bija ieradies ar uz manu lekciju.

Kad Kriss atkl ja man savu pieredzi, es
paskaidroju: lai ko ar domtu vi a rsts, pa-
ties b ikvienam no mums ir liela ietekme uz
to, kas notiks ar m su vesel bu. Liel ko da u
priekSlaic gas n ves un invalidit tes gad jumu
var nov rst ar uzturu, kura pamat ir augu valsts
produkti, k ar ar cit m dz vesveida p rmai m,
un . tipa diab ts ir ide Is iz rst jamas slim bas
piem rs.

Tad Kriss pasniedza man gr matas “K ne-
nomirt no...” eksempl ru, jo v | j s autogr fu.

K vienm r, parakstot gr matas, ar Soreiz es
pierakst ju kl t savu e-pasta adresi un mobil
t Iru a numuru. Teicu, lai Kriss ar mani sazin s,
javaru viam vai via imenei kaut k pal dzt.

Aptuveni p ¢ desmit m neSiem sa mu

no Krisa e-pasta v stuli.

Labdien, dr. Gr ger!

J s netic siet; mans diab ts ir PAZUDIS. Es to
uzveicu, dakter! Gr mata “K nenomirt no...”
tieS m izgl ba man dz v bu. Uzminiet, kas v | ir

ir c n jusies ar lieko svaru. M s kop prgjm
uz augu valsts uzturu, un pirmo reizi daudzu
gadu laik vi a ir atguvusi norm lu svaru! Abi
esam tik priec gi un atkal j tamies jauni. (Vai es
Jums sac ju, ka m s s k m draudz ties-vidus
skol ? Tas bija oti sen, kaut ar tagad t nemaz
nes iet!)

V| grib ju pateikt, ka, iev rojot § du
uztura re mu, esam ietaup jusSi krietni daudz
naudas. Agr k ik m nesi izt r ju vair k nek

ASV dol rus par diab ta z | m, cukura

I me a noteic ju un testa str mel m. Tagad
naudu, ko ietaup m par z I m, liekam pa$
kont , kuru esam nosaukusi “Uzkr jums
priekam”.

M s abi vienm r esam grib juSi suni, un,
kad beidzot biju uzveicis diab tu, sieva teica:
“Tas, ka esi atguvis vesel bu, ir lab kais, kas
ar mani noticis. Mums tas j nosvin.” Es sac ju,
ka gribu aizbraukt uz patversmi un pa emt
no turienes suni. Kad patversmes darbinieki
jaut ja, k du suni m s v tos, es teicu: “Jauku
suni, par kuru jums liekas, ka neviens cits vi u
ne ems. Suni, kuru visi citi ir norakst jusi. Suni,
kuru neviens neizv | tos. L k, t du suni es
gribu!” Darbinieki k du br di apspried s un tad
iznesa mums lielu, melnu kuc ti ar nok rtu galvu
un Kk jstarp ierautu asti. M s nop tj m cits
citu. Darbinieki sac ja, ka suni saucct.D oja
D vains v rds tik skumjam sunim, vai ne? Ta u
mums ar vi u triizdev s atrast kop gu valodu,
un tagad m s visi — D oja, mana sieva un es —
ik r tu dodamies kop g pastaig . M s to saucam
par savu Prieka pastaigu! D ojas uzved ba tagad
atbilst vi as v rdam, un es uzskatu, ka kuc te
mani izgl busi tikpat liel mr, cik es vi u.

noticis! Mana sieva jau kop$ pusaudzes gadiemoja — no ang u val. v rda jeyprieks. (Tulk. piez.)



Liel koties man jaunais vesel gais-dz ves

veids nesag d nek das grt bas, bet, ja k dreiz
novirzos no pareiz kursa, paskatos uz D ojuLai gan triformli § ir ve et ra uztura pawr
atceros, k viss reiz bija, un atg dinu sev, ka tgr mata, es to t neuztveru. Vesel gs uzturs nav

vairs nekad nepie ausu.
Paldies, ka toreiz p c lekcijas aprun j ties

saist ts ar ve et rismu, veg nismu vai k du citu
-ismu. No uzturzin tnes viedok a raugoties, man

ar mani un ka Jums nav vienalga, kas notiekrapat k apz m jums ve et nsn veg nisksjo to
mani un manu imeni. Jums nav ne jausmas,dgkn cija ir negat va — t saist ta ar produktiem,
daudz man tas noz m . Es ceru, ka J s visienkurus cilv ks ne d. Nereti sastopu veg nus,

past st siet to pasu, ko atkl j t man, — ka g ni

kas lepni st sta man par savu uzturu, kur nav

NAV nolemt ba. Past v cer ba un (vismaz madz vnieku valsts produktu... probl ma tikai t ,

m j) prieks! Paldies, dr. Gr ger!

Nav par ko, Kris!

Bet ne visi ir tik priec gi un pateic gi. Da i ir
dusm gi. K p c viu rsts nekad nav past st jis,
ka uztura izv les var gl bt dz v bu? Kad st stu
par vair kus gadu desmitus seniem p t jumiem,
kuros pier d ts, ka izplat t kos nves c lo us
iesp jams viegli nov rst, auditorija aizdom jas:

ka viu dienkart gur galvenokrt fr kar-

tupe i, “ne sta ga a” un sald jums, kas nesatur
piena produktus. S dienkarte ir veg niska,

bet par vesel bu veicinoSu to nek di nenosaukt.
T p ¢ es dodu priekSroku citam apz m jumam:
pilnv rt gs uzturs, kura pamat ir augu valsts pro
dukti.Lab kie pieejamie pier d jumi liecina, ka
vesel g kais uzturs ir tds, kur ir p c iesp jas
maz k ga as, olu, piena produktu un r pnieciski

“Paga, paga... Vai tas noz m, ka mans br lis var ja rstr d tu produktu bez uzturv rt bas un

nenomirt?!” Citk rt t ir m sa, m te vai lab kais
draugs. Dr. D ns OrniSs jau .gs. .gados pub
lic ja p tjumus, kas liecin ja, ka sirds slim bas
iesp jams iz rstt. Diab ta rstSanas pt jums,
kuru es piemin ju Krisa apmekl taj prezent cij ,
publicts .gad. Taj tika pierd ts, ka cil-
v ki, kas ar . tipa diab tu sadz vojusi pat veselus
gadus, dien injic jot | dz pat insul na vie
nb m, jau p c tr spadsmit dien m var ja piln b
atteikties no insul na lietoSanas.
Padom jiet: cilv ki, kas slimojusi ar diab tu
gadus, nepilnu divu ned u laik var piln b
atteikties no insul na! Vii bija cietuSi no dia
bta gadus, jo neviens tiem nebija past st jis
par uztura re mu, kura pamat ir augu valsts
produkti. Gadu desmitiem vi i bija nieka & s
padsmit dienu att lum no br v bas...

p c iesp jas vair k aug u, d rze u, p kSaugu
(pupi u, S elto zir u, turku zir u un | cu), piln-
graudu produktu, riekstu un s klu, garSaugu

un garSvielu —re Is diens, kas izaudzis augsn .
T irvisvesel g k izv le.

Ko es saprotu ar v rdiem pilnv rt gs uzturs?
Tas ir uzturs, kas nav p r k daudz r pnieciski
p rstr d ts. Citiem v rdiem sakot, uzturs, kam
nav pievienots nekas slikts un nav at emts
nekas labs.

Klasisks p rtikas p rstr des piem rs ir graudu
malSana, piem ram, kvieSu graudu p rstr de-bal
tajos miltos un br no r su “pul Sana”, lai ieg tu
baltos r sus. Baltie r si varb t izskat s lab k,
bet tajos nav tikpat k nek du noz m gu uztur
vielu, kas atrodamas br najos r sos, piem ram,
B vitam na. Pirms p rtikas ra ot ji s ka m ksl gi



papildin t baltos r sus ar vitam niem, miljoniem
cilv ku nomira no avitaminozes — B vitam na
de cta, kas rad s, dot uzturv rtbas zi nev¥

t gos baltos r sus. Lai gan m sdien s ra n tus
graudaugus m dz papildin t ar vitam niem, Sie
produkti nesatur t s daudz s touzturvielas, kas
atrodamas pilngraudu produktos.

Saska ar savu pilnv rt ga uztura de n ciju
(“produkti, kam nav pievienots nekas slikts un
nav at emts nekas labs”) par relat vi nep rstr
d t m uzskatu auzu p rslas, smalcin tus auzu
graudus un pat (bezpiedevu) trvrm s auzu
p rslas, bet, ja vien iesp jams, mudinu izv | ties
pilngraudu auzu p rslas.

Ar pilnv rt gu uzturu, kura pamat ir augu
valsts produkgs dom ju uzturu, kura pamat
ir p c iesp jas vair k r pnieciski nep rstr d tu
augu valsts produktu. Gr mat “K nenomirt
no...” es izveidoju t du k luksofora sist mu,
lai klasi c tu “za s gaismas produktus”, kuri
btuj dvairk, “dzelten s gaismas produktus”,
kuri b tuj d maz k, un “sarkan s gaismas
produktus”, no kuriem ikdienas dienkart b tu
jizvair s. Nav tik svar gi, ko vesel gi cilv ki d
dzimSanas dien , sv tku reiz s un atz m jot
pasus notikumus. Svar g k ir tas, ko dar m
ikdien . K teikts vesel bas apr pes organiz
cijasKaiser Permanente ce veflant-Based

produkti b tu kait gi. diens ir ne tik daudz
“labs” vai “slikts”, cik “lab ks” un “slikt ks”.

R pnieciski nep rstr d ti produkti parasti ir
vesel g ki par p rstr d tiem. Paturiet prt Sdu
piem ru: pieb rt auzu p rslu putrai mandeles ir
lab k nek v rtto mande u dz rien* bet lab k
Vv It putru mande u dz rien , nevis govs pien .

Gr matu “K nenomirt no...” sarakst ju, iedves
mojoties no savas vecm mi as, kurai bija tikai
gadi, kad rsti pavstja—viasdzveir

gal —un,iesdinjuSiratikrsl,atstjamjs
nomirt. Ta u dr z p c izrakst Sanas no slimn cas
via ziuraid jum Minutes redz ja si etu par
dz vesveida medic nas un sirds slim bu rst Sa
nas pionieri Neitanu Pritikinu. rst Sana notika
ar augu valsts uztura pal dz bu. Mana vecm
mi a aizlidoja uz Pritikina centru Kalifornij ,
lai p rbaud tu, vai § pieeja var tu vi ai pal dz t.
Vesel bas centr vecm mi u iest ma rati kr sl .
r viaizn cavesela un patisavmkjm. Via
nodz vojav! gadu p c rstu izteikt nves
sprieduma un turpin ja baud t dz vi ar saviem
seSiem mazb rniem. Viens no tiem biju es.

So gr matu esmu sarakst jis, iedvesmojoties
no jums, m ie las tji un atbalsttji, unj su

Diet: A Healthier Way to Eat (“Augu valsts uzturgie ajiem | gumiem padal ties ar man m iecie

vesel g ks uztura re ms”): “Ja secin t, ka nesp
jat lietot % augu valsts uzturu, m iniet to
dart % gad jumu. Katrs solis tuv k liel kam
augu valsts produktu pat ri am un maz kam
dz vnieku valsts [un r pnieciski p rstr d tu]
produktu pat ri am var uzlabot j su vesel bu!”
Esmu centies Saj gr mat iek aut receptes,
kur s izmantoti tikai “za s gaismas” produkti. Ar
nev los apgalvot, ka visi r pnieciski p rstr d tie

n taj m recept m, speci skiem ieteikumiem par
malt Su pl noSanu un lab kajiem veidiem, k

uz emt “Dienas duc " ietvertos produktus. Ceru,
ka pal dz Su j su imeneit pat, k savulaik
Pritikins pal dz ja man jai.

* lev rojot Eiropas Savien bas regulu par da du
rtikas produktu nosaukumu atveidi, | dz Sim ierast
kstu dz riena “mande u piens” viet tiks lietots

nosaukums “mande u dz riens”. (Red. piez.)
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‘K NENOMIRT

Tiem, kuri v I nav izlas jusi manu gr matu “K
nenomirt no...”, iesaku to ieg d ties vai pa emt
las Sanai viet | bibliot k . No p rdotajm gr-
mat m es neg stu nek du nansi lu labumu.
Visus ien kumus no gr mat m, DVD un lekcij m
ziedoju labdar bai. Td , sakot, kaceru—js
izlas siet manu gr matu, saku to no t ras sirds
bez cer bas g t k du paSlabumu. Es patiesi ticu,
ka gr mata “K nenomirt no...” var pal dz t dz
vot vesel g k un laim g k.

Turpm kaj s rindkop s sniedzu pavisam su
p rskatu par gr matas “K nenomirt no...” galve
najmtmm. sie kopsavilkumi pal dz s jums
saprast, k p ¢ $aj pav rgr mat esmu iek vis
tieSi $ s gardo dienu receptes — ikviena no tm
satur pilnv rt gus augu valsts produktus, kas var
pal dz t nov rst slim bu un atg t vesel bu.

. gs. .gados etrdesmit vienu gadu vecajam
in enierim Neitanam Pritikinam atkl ja koro
n ro sirds slim bu. rsti sac ja: vien gais, ko vi §
var dar t — ik pa laikam nosnausties, izvair ties
no k pSanas pa k pn m un pavad t p c iesp jas
vair k laika ar imeni. Ta u Pritikins nevis gaid ja
nenov rSamo, bet ma gro us sav s rok s un
cent s par savu slim bu ieg t visu inform ciju,
ko vien var atrast. Uzzin tais pamudin ja viu
piev rsties uztura re mam, kura pamat ir augu
valsts produkti, un divu gadu laika vi a kop jais
holester na I menis samazin j s no vair k nek

, 1dz maz k nek mmol/L. Pritikins nevis
nomira no sirdsl kmes, bet pal dz ja neskait
miem cilv kiem atvese oties no sirds slim b m.

NO..” PIEEJA

Viens no Siem cilv kiem bija mana vecm mi a,
kura, k teikts Pritikina biogr |, k uva par vienu
no vi a slaven kajiem veiksmes st stiem.

Vecm mi as br numain atvese oSan s man
kalpoja k pamudin jums stud t medic nu. Ta u,
iest jies medic nas skol , Sok ts atkl ju: konven
cion| medic na liel koties ignor daudzos jo
daudzos pier d jumus, kas liecina, ka hroniskas
slim bas var iz rst t ar dz vesveida izmai m,
piem ram, art rijas var atbr vot bez z I m un
irur iskas iejaukSan s. Ja jau medic nisk s lite
rat ras lappus s bija pazudusi inform cija, k
nov rst izplat t ko n ves c loni, k das zin Sanas
vlvartu bt pazuduSas? Ap mos veltt savu
dz vi tam, lai rastu atbildi uz So jaut jumu. T es
izveidoju vietni NutritionFacts.ong sarakst ju
gr matu “K nenomirt no...".

Uzturs, kura pamat ir augu valsts produkti,
ir vien gais, par kuru ir pier d ts — to lietojot; lie
I k daa sirds slim bu pacientu izvese ojas. Pat ja
izplattk nves cloanovrsanabtus uztura
re ma vien gais sasniegums, vai tai nevajadz tu
k t par standarta ieteikto di tu, kam r vien netiek
g ti k di citi pier d jumi? VI jo vairk emotvr
faktu, ka § ds uztura re ms var apturtun iz rstt
ar vair kus citus bie kos nves clo us.

Grmat “K nenomirt no...” es apl koju uztura
lomu piecpadsmit izplat t ko priekslaic gas n ves
clounovrdan un rst3an. Saj gr mat pie-

d v ju pavisam su So c lo u aprakstu. S ksim ar
visplas k sastopamo probl mu, kuru manai-vec
m mi ai izdev s sekm gi uzveikt.

KORON R SIRDS SLIM BA. Tas ir izpla
tt kais n ves c lonis, kas ik gadu prasa



amerik udzv bu. Tau, k uzsvrts

nas—Kornela—Oksfordas projekt , tamt nav
jbt. Sis rkrt gi plasais profemeritus T. Kolina
Kempbela p t jums aptv ra simtiem t kstoSu

nas lauku apvidu iedz vot ju. P t jum tika
apl koti vi u uztura paradumi un mirst bas
rdtji, un vk Sis projekts k uva par pamatu
dr. Kempbela bestselleram “ nas p t jums”.
Interesant k rt Kempbels un vi a kol i seci
nja, ka nieSiem, kuru uztura pamat ir augu
valsts produkti, nav t du hronisku slim bu, kas

kura pamat ir augu valsts produkti, un citas
vesel ga dz vesveida izmai as var pal dz t
iz rst t sirds slim bas. Dr. Koldvels Eselst ns
juniors veica papildp t jumu, izmantojot tikai
uztura komponentu. . gad viS publi-
cjarezulttus, kasiegti ptjum ar gandr z
pacientiem, kuri sirgst ar smagu sirds sli
m bu. Da iem no vi iem bija tikpat nopietns
vesel bas st voklis k manai vecm mi ai, kura
nesp ja aiziet | dz pastkast tei, necieSot lielas
spes. Ptjuma s kum dr. Eselst ns lika pacien

Rietumos jau sasniegusas epid mijas apm rus, —tiem p riet uz pilnv rt gu uztura re mu, kura

tostarp ar koronr s sirds slim bad. dz gos

p tjumos, kas . gadsimta s kum veikti

frikas lauku apvidos, g ts t ds pats secin jums:
cilv ku popul cijas, kas p rtiek galvenok rt no
augu valsts uztura, infarktu piedz vo simtreiz
ret k nek tda paSa vecuma amerik i.

pamat ir augu valsts produkti. P ¢ § s p rejas
vair k nek % pacientu, kuri tieS m iev roja
rsta nor d jumus, izvair j s no turpm kiem
smagiem i$ miskiem notikumiem.

PLAUSU sLIM BASPlausSu v zis, hroniska

Veicot autopsiju negad jumos boj g juSajiem, obstrukt va plausu slim ba (HOPS) un astma

secin ts, ka sirds slim bas s k att st ties jau ofi
agri. Paties b, ja m tei ir augsts holester na

katru gadu kop nogalina amerik u.
Augu valsts uzturs var pal dz t nov rst visas

| menis, sirds slim bas b rnam var aizs kties, vI tr s § s vesel bas probl m m. Lai gan lab kais

mtes klp esot. .gad izdevum Journal

veids, k nov rst plausu v zi, ir atmest sm-

of the American Medical Association tika public t8anu, tom r dien ap dot vienu broko u k tu ar

k da interesanta p t juma rezult ti. Veicot autep
siju  Korejas kar krituSiem kareivjiem, kuru

ziedkopu, ar varat veicin t aknu detoksi k cijas
enz mu darb bu untdjdipal dz t nov rst

vid jais vecums bija gadi, p tnieki secin ja, ka plausu v zi izraisoSos DNS boj jumus § nu

% kareivju jau ir redzamas koron r s atero-
sklerozes paz mes. Da u jauno v rieSu art rijas
bija blo tas par % vai vair k. Citos nejausi
boj g juSo p t jumos konstat ts, ka indiv diem,
kuri lieto standarta amerik u uzturu, tauku
izgulsn jumi — pirm aterosklerozes paz me —
m dz par d ties jau ap desmit gadu vecumu.

Ta u to, ka pie vainas ir uzturs, var ja droSi
apgalvot tikai p ¢ tam, kad tas tika p rbaud ts.
Dr. D ns OrniSs bija pirmais, kurs randomiz t
kontrol t ptjum pierd ja— uzturare ms,

I men . VrieSiem katra dien uz emt porcija
aug u ir saistta ar % zem ku risku nomirt

no HOPS — slim bas, kas izpau as ar k plausu
em z ma, apgr tinot elpoSanu, turkl t st voklis
ar laiku tikai pasliktin s. Visbeidzot, b rniem,
kuri uztur lieto daudz d rze u, ir uz pusi

maz ks risks saslimt ar astmuKas attiecas uz
astmas rst Sanu, randomiz t kontrolt pt-
jum pierdts, ka, vienk rSi papildinot uzturu ar
da m porcij m aug u un d rze u, uz pusi sama
zin j s astmas pacientu | kmju bie ums.
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SMADZE U SLIM BAS. Divas nopietn k s sma

dze u slim bas ir insults un Alcheimera slim ba,

kas kop ik gadu nogalina amerik u.
Ar ab m esmu sask ries sav imen : manas
mammas t vs nomira no insulta, bet m te — no

Vair kos p t jumos pier d ts, ka Alcheimera
slim ba prim ri nav en tiska. Piem ram, ASV
dz vojoSie jap u v rieSi no Alcheimera slim bas
cieS daudz bie k nek Jap n dz vojoSie jap u
v rieSi. Tas pats attiecas uz afroamerik iem

Alcheimera slim bas. Insulta gad jum liel koties Indianapolis — vii slimo bie k nek afri

tiek p rtraukta asins pl sma uz smadzen m,
kas noz m, ka t m netiek pieg d ts sk beklis.
Atkar b no bojts smadze u da as izpau as

k iNigrij. Probl ma var tu bt tipiskais
amerik u uzturs, kas aizsprosto smadze u
art rijas. Kur ir pasaul zem k saslimst ba ar

noteiktas sekas. Cilv kiem, kuri piedz vo vieglu Alcheimeru? Zieme indijas lauku re ionos,

insultu, var n kties saskarties tikai ar roku vai
k ju v jumu, savuk rt tie, kuri p rcieS smagu
insultu, var tikt paraliz ti, zaud t runas sp jas
un, k tas nereti notiek, ar dz v bu.

kuru iedz vot ji tradicion li p rtiek galvenok rt
no augu valsts uztura— p rsvar drze iem un
graudaugiem.

Par laimi, augu valsts uzturs var mazin t insultaGREMOSANAS TRAKTA AUDZ JIKatru gadu

risku. Palielinot § iedrvielu pat ri u (un S iedr
vielas ir tikai augos!) par nieka gramiem dien —
daudzumu, k du satur aptuveni tase ave u, —
insulta risks samazin s par %Turkl t izdevum

amerik u mirstnov a, kuru b tu
iesp jams nov rst. Lai gan daiem v a vei
diem ir noz m gs en tiskais komponents, nereti
gremosanas org nu audz ji ir sliktu uztura

Journal of the American College of Cardiolegy publiv u rezult ts. Ja zarnas izl dzin tu, to virsmas

ct metaanal ze atkl ja, ka k lija pat ri a palielin
Sanapar mgdien —tik daudz k lija satur tase
termiski apstr d tu za o lapu d rze u vai ¥z tases
pupiu—saisttaar % maz ku insulta risku.
Alcheimera slim ba ir Sausm ga—t izn cina
cilv ka atmi u un pat bas izj tu, turkl t nav iz ¢
st jama; tr kst ar efektvu z u. Tomr arvien
vair k zin tnieku ir vienispr tis, ka tie paSi pro
dukti, kas liek aizs rt art rijm, liek aizs rt ar
smadzen m. Viens no vadoSajiem Alcheimera
slim bas izp tes centra zin tniekiem ir pubhc

laukums b tu t kstoSiem kvadr tmetru. Tas
noz m, ka, dienam virzoties caur gremosSanas
traktu, tas mijiedarbojas ar neparasti lielu-virs
mas laukumu. Tas, ko dam, iesp jams, veido
m su galveno saskares punktu ar rpasauli.
Viens no ASV vishie k diagnostic tajiemv a
veidiem ir kolorekt lais (resn s un taisn s zar
nas) v zis, kas, piem ram, Indij , ir relat vi reti
sastopams. Sal dzin jum ar indieSiem ameri
k u vrieSiem kolorekt| v a diagnoze tiek
noteikta rei u bie k, sievietm— reiu

jis rakstu ar nosaukumu Alzheimer’s Disease Is bie k. Viens iesp jamais iemesls vartu b t
Incurable but Preventable (“Alcheimera slim ba garSvielas, piem ram, indieSu virtuv tik izpla

nav rstjama, ta u nots var izvair ties”).
Autopsij s vair kk rt secin ts, ka Alcheimera

tt kurkuma, kurai piem t da das pretv a
pas bas. V| viens skaidrojums var tu b t pats

slim bas pacientiem ir b tiski liel ka tendence uz diens, kur izmantots kurkumu saturo3ais
aterosklerotisko pl tn Su jeb pangu un smadze ukarijs: Indija ir viena no liel kaj m aug u un

art riju saSaurinjumu veidoSanos.

d rze u ra otjm pasaul, un tikai aptuveni



% pieaugusSo iedz vot ju katru dienu d gau. kuri dien ap da ne vair k par div m porcij m.
Liel k da aiedz vot ju ikdien p rtiek no p k8 Citiem v rdiem sakot, im nsist mas darb bu var
augiem (pupi m, § eltajiem zir iem, turku stiprin t, vienk rSi lietojot uztur vair k augu
ziriem un | ¢ m) un tumsSza ajiem lapu d rze izcelsmes produktu. Ir pier d ts, ka broko i un
iem, kuri satur daudz citu pretv a savieno  citi krustzie u dzimtas d rze i uzlabo intraepi
jumu, ko sauc par ttiem. teli lo limfoc tu efektivit ti. Tas ir paSs leikoc tu

Aizku a dziedzerav zisirviensnonvjos veids, kurS zarn s nodroSina pirmo aizsardz bu
kajiem v a veidiem —tikai % pacientu nodz vo pret patog niem. Ir pier d ts, ka mellenes
piecus gadus p c diagnozes uzst d Sanap ¢ gardr z dubulto dabisko gal t j$ nu skaitu,

paSa noz me ir pro laksei. Pt jum NIH-AARP, un dabisk s gal tj$ nas ir im nsist mas trs
kur no . gadailg ku laika posmu tika nov- rea Sanas komanda, kas c n s pret v rusiem un
roti cilvkivecum no ldz gadam, v asnm.
secin ts, ka dz vnieku izcelsmes tauku lietoSana
uztur ir b tiski saist ta ar paaugstin tu aizku a 2. TIPA DIAB TS.Vair k nek  miljoniem ame-
dziedzera v a risku. Ar augu izcelsmes taukiem rik u paSlaik ir diagnostic ts diab ts — slim ba,

§ da korel cija netika atrasta.T pat . gad koreizmdv par .gadsimta mri. Kop$
uzs ktaj p tjum EPIC (European Prospective . gada slimnieku skaits ir tr sk rSojies.
Investigation into Cancer and Nutrition), kur Katru gadu ASV diab ts vien izraisa aptuveni
desmit gadu garum piedal j s cilv ku, nieru mazsp jas gad jumu, apak -
tika konstat ts: katri ik dienu uz emtie grami  § jo ekstremit Su amput ciju, redzes zudumu
m jputnu ga as ( grami ir aptuveni %2 da a cilv kiem un aptuveni cilv ku
vistas kr ti as) par % palielina aizku a dzie nvi. .tipa diab tu izraisa organisma rezis
dzera v arisku. tence pret insul na iedarb bu. Insul ns ir dz v bai
b tisks hormons, kas pal dz glikozei non kt
INFEKCIJAS SLIM BASATr katru elpas vilcienu S$ns,tdjdineaujot asin s uzkr ties b stami
m s ieelpojam t kstoSiem bakt riju, ar katru augstam glikozes | menim. Insul na rezistenci
kumosu uz emam miljoniem. Liel k da a izraisa galvenok rt tauku uzkr San s musku u

mikrobu ir nekait gi, bet da i izraisa nopiethas §ns. Sie tauki var rasties no lieka tauku
infekcijas, piem ram, gripu un pneimoniju, kas daudzuma, kas uz emts ar p rtiku, vai ar no

ik gadu nogalina amerik u.  Uzturs, liekiem erme a taukiem. L dz pat % cilv ku,
kura pamat ir augu valsts produkti, stiprina kam att st s diab ts, ir liekais svars.
imunit tiun td j di pasarg no infekcij m. Uzturs, kura pamat ir augu valsts produkti,

Randomizt . gadaptjum, kas publicts var pal dz t nepie emties svar . Kd ptjum
izdevum Americadournal of Clinical Nutrition, konstat ts pak penisks aptaukoSansrdtju
konstat ts, ka gados vec kiem br vpr t gajiem, kritums atkar b no dal bnieku uztura paradu
kuri dien ap da vismaz piecas porcijas aug u urmiem: visvair k sv ra vis d ji, tad eksit rieSi
drze u, bija par % liel ka aizsarg joS anti (“pa da ai ve et rieSi”), peskove et rieSi (ve e
vielu reakcija uz pneimonijas vakc nu nek tiem,t riesSi, kuri d zivis), ve et rieSi un visbeidzot



veg ni. Tie, kuri uztur lieto tikai augu valsts miljonu cilv ku dz v bu; no tiem ir

produktus, bija vien g p t juma dal bnieku ASV iedz vot ji. Paaugstin ts asinsspiediens
grupa, kuras vid jais svars bijaidels,—ts-pr rada lieku slodzi sirdij. Tas var boj t jut gos acu
st vju vid jais erme a masas indekss ( Ml) un nieru asinsvadus un izrais t asi oSanu sma
bija , . (Uzskata, ka cilv kam ir liekais svars, dzen s. Daudzi rsti uzskata, ka paaugstin ts
javia Ml prsniedz .) Visd ju svars bija asinsspiediens ir dabiskas novecoSan s sekas,
visaugst kais — viu MI sasniedza ,. Ja | dz gi k nosirmo$ana un grumbas — galu gal

censaties zaud t svaru, augu izcelsmes produkthipertensijas diagnoze tiek noteikta % ame
iek auSana uztur var pal dz t: konstat ts, ka rik u, kuri p rsniegusi  gadu vecumu. Bet
pupi u iek auSana uztur ir tikpat efekt va paties b nu jau gandr z gadsimtu ir zin ms, ka
viduk a samazin San un cukura | me a uzlabo asinsspiediens var saglab ties stabils visu m u
San asin s k kaloriju samazin Sanas un porciju vai pat samazin ties p ¢ gadu vecuma.
kontroles strat ija. Medikamenti augsta asinsspiediena paze

Ptjum, kur piedal j s desmitiem t k min Sanai samazina infarkta risku par % un
stoSu pieauguSo ASV un Kand, secints, ka insultarisku par %. Taurandomizt kor
cilv kiem, kuri izsl dz no uztura visus dz vnieku trolt ptjum secints, ka t du pasu efektu
izcelsmes produktus (ar zivis, piena produktus nodroSina ar tr s porcijas pilngraudu produktu
un olas), ir par % maz ks diab ta risksJa dien. Katr dienreiz izdzerot tasi hibiska
jums jau ir diab ts, augu valsts uztura re ms vart jas, sistoliskais asinsspiediens pazemin s par
pagriezt S s slim bas gaitu pretj virzien . Pat punktiem. Dubultakl , placebo kontrol t
tad, ja netiek zaud ts svars, lietojot augu valsts randomizt p tjum secints, ka cilv kiem, kuri
uzturu, cilv ki, kuri gadu desmitiem slimojusSi ar cie$ no hipertensijas un katru dienu seSu m neSu
. tipa diab tu, jau p ¢ nieka divm ned mvar garum ap d da as damkarotes lins Kklu,
p rtraukt insul na injekcijas. T p c, ja lietojat asinsspiediens samazinsvidjino / ldz
medikamentus, lai pazemin tu asinsspiedienu /. Laika gait tasnozm par % mazk
vai cukura I meni asin s, ir oti svar gi $ s vesel insultu un par % maz k sirds slim bu.
g s izmai as uztura pl n un paradumos veikt
stingr medic nisk uzraudz b, lai nepiecieSam AKNU sLIM BAS. Daudzi dom , ka aknu slim bas,
bas gad jum vartu prsttlietot z les. Pret j kas ik gadu nogalina t kstoSus amerik u,
gad jum dita var iedarboties tik labi, ka cukura ir p rm r ga alkohola pat ri a vai intravenozas
| menis asin s vai asinsspiediens nokr tas par narkotiku lietoSanas sekas. Ta u nealkohola
zemu. Kad esat devis organismam iesp ju dzie taukaino aknu slim ba (NATAS) ir k uvusi par
din t paSam sevi, pavisam dr z var izr d ties, ka bie ko hronisku aknu slim bu c loni ASV. L §,
agr k s medikamentu devas jums ir par lielu.  ka NATAS skar aptuveni miljonus cilv ku

un gandr z visus, kuriem ir augsta aptaukosa

AUGSTS ASINSSPIEDIENAUgStS asinsspiediens n s pak pe. T pat k alkohola taukaino aknu
jeb hipertensija ir b tisks n ves un invalidittes slim ba, ar NATAS s kas ar tauku uzkr Sanos
riska faktors, kas vis pasaul ik gadu prasa akn s. Retos gad jumos tas var izrais t iekaisumu
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un let lu aknu sairSanu, ko sauc par cirodau
viena limon des bund i a dien par % palie
lina risku saslimt ar taukaino aknu slim bu.
Cilv kiem, kuri ik dienas ap d ga as daudzumu,
kas ekvivalents vistas nagetiem, ir gandr z
tr s reizes liel ks NATAS risks nek tiem, kuri
ap d septi us nagetus vai maz kViens pie

m rs, k augu valsts uzturs pal dz c n ties pret
aknu iekaisumu: dubultakl , randomiz t pla
cebo kontrol t ptjum secints, ka v rieSiem
un sieviet m ar lieko svaru auzu p rslu putras
Sana ne tikai iev rojami uzlabo aknu funkciju,
bet ar pal dz zaud t svaru.

ASINS V zIs. Leik miju, limfomu un multiplo
mielomu da k rt d v par § idrajiem audz jiem,
jov a§nas cirkul pa visu ermeni, nevis ken
centr jas bl v mas . Katru gadu no asins v a
mirst amerik u. Vien no liel kajiem

p t jJumiem par uztura saist bu ar v zi konsta
tts, ka cilv kiem, kuru uztura pamat ir vair k
augu valsts produktu, ir maz ka iesp ja saslimt
ar visu veidu audz jiem un vislab k vi i ir pasar
gtino asins v a. Aiovas sievieSu vesel bas

p tjum , kur gadu desmitiem nov roja vair k
nek sievieSu, secin ts, ka liel ks broko u
un citu krustzie u dzimtas d rze u patri §

saist ts ar maz ku risku saslimt ar ne-Hod kina
limfomu. Ar Meijo kI nik veikt p tjum
konstat ts, ka tiem, kurined apdtrsvai

vair k porcijas za o lapu d rze u, ir aptuveni uz
pusi maz ks risks saslimt ar limfomu nek tiem,
kuri ap d maz k par vienu porciju ned

lesp jams, par augu pozit vo ietekmi da ji

j pateicas aug u un dze u antioksidat vaj m
pasS b m. Svar gi atz mt, ka § ds efekts nav

NIERU SLIM BAS.Diennakt nieres iz Itr | dz pat
litriem asi u, lai rad tu — litrus ur na. Ja
nieres nestrd , k n kas, vielmai as galapro
dukti var uzkr ties asin s un ar laiku izrais t
t dus b stamus simptomus k v jums, elpas tr
kums, apjukums un sirds ritma trauc jumi. Ja
nieres atsak s darboties, cilv kam vai nu j mirst,
vai ar regul ri j veic dial ze — § ds liktenis ik
gadu piemekl gandr z amerik u. ASV
nesen veikt ptjum secints, ka tikai %
amerik u ir norm la nieru funkcija. Liel k
da a cilv ku ar nieru slim b m var pat nenojaust,
ka ir slimi. H rvarda Universit tes zin tnieki
vair k nek desmit gadus nov roja t kstoSiem
veselu sievieSu, p tot vi u uzturu un nieru
funkciju. P tnieki secin ja, ka ar nieru funkcijas
pasliktin Sanos ir saist ti tr s uztura elementi:
dz wnieku olbaltumvielas, dz vnieku tauki un
holester ns. Visas $ s vielas ir atrodamas tikai
dz vnieku izcelsmes produktos. Dz vnieku elbal
tumvielas izraisa nier s iekaisuma reakciju.
Da u stundu laik p c ga as lietoSanas nieres
p riet hiper Itr cijas re m. (Hiper Itr cija
noz m, ka nieres strd pastiprint re m,
jo to slodze ir palielin jusies.) Gadu no gada
patr jot p r k daudz dz vnieku izcelsmes
olbaltumvielu, m s kait jam nier m, un, mums
novecojot, t s savu uzdevumu pilda arvien slik
tk. Tau ar tdu pasSu daudzumu augu izcelsmes
olbaltumvielu nieres tiek gal bez probl m m.
Augu izcelsmes olbaltumvielas var pat pal dz t
saglab t slimu nieru funkciju.

KR TSV zIis. No krtsv aik gadu mirst
amerik u sievieSu. T irviena no bai
s kaj m diagnoz m, ar k du sieviete var saskar

konstat ts antioksidantiem, kas pieejami uztura ties, un liela noz me ir uzturam. Longailendas

bag tin t ju form .

Krtsv aptjuma projekt konstatts, ka
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p cmenopauzes vecuma sieviet m, kuras dz
ves laik lietojuSas vair k gril tas vai k pin tas
gaas, ir pat par % liel ks krts v a risks.
L dz Sim liel kaj holesternaunv aptjum,
kura dal bnieku skaits p rsniedza miljonu,
secin ts, ka pirmsmenopauzes vecuma sievie
t m, kuru kop j holester na | menis p rsniedz
, mmol/L, ir par % liel ks risks saslimt
ar kr ts v zi nek sieviet m, kuru holester na
I menis ir maz ks par mmol/L. Tas nozm,
ka augu valsts uzturs, kas pal dz samazin t
sievieSu sirds slim bu risku, var samazin t ar
kr ts v a risku. Meln daino sievieSu vesel bas
ptjum, kur no .gada tika nov rotas
afroamerik u sievietes, konstat ts, ka

t m dal bniec m, kuras dien ap da divas vai
vair k porcijas d rze u, bija iev rojami maz ks
risks saslimt ar gr ti rstjamiemkrtsv a
veidiem — estrog nu receptoru negat vu un
progesterona receptoru negat vu audz ju.
Pirmsmenopauzes vecuma sieviet m, kuras
uztur lietoja vair k § iedrvielu, bija par

% maz ks risks saslimt ar estrog nu recep
toru negat viem kr ts audz jiem.

SUICID LA DEPRESIJA.Katru gadu ameri -
k uatem sev dz v bu, un galvenais iemesls ir
depresija. Lai gan ikvienam, kuru pr musSas
pasn vnieciskas domas, b tu j mekl profesio
n la pal dz ba, gan pr tam, gan ermenim var

safr ns ir tikpat efekt vs k antidepresants
Prozac turkl t safr ns garso krietni lab k.

PROSTATAS V zIs Prostatas v zis ir daudz izpla
ttks, nek m dz uzskat t: autopsiju p t jumos
secints, kanot cie$ aptuveni puse v rieSu
vecum virs gadiem. Liel k da a mirst no

cit m slim b m, pirms vi us pasp j nogalin t
prostatas v zis, tomr ar Sis audz js katru
gadu prasa amerik u v rieSu dz v bu.
Nesenos p t jumos konstat ta prostatas v a
saist ba ar uzturu. Popul cijas p t jumi liecina,
ka prostatas v a izplat ba palielin s, pieaugot
dz vnieku valsts produktu pat ri am. Piem ram,
Jap n kop$ Otr pasaules kara mirst ba no
prostatas v a ir augusi reizes, un Sis Sok jo
Sais pieaugums sakr t ar divdesmitk rSu piena
produktu pat ri a pieaugumu, septi k rt gu

olu pat ri a pieaugumu un devi k rt gu ga as
pat ri a pieaugumu. Piena produktu pat

ri § konsekventi ticis saist ts ar prostatas v a
risku: kd . gada metaanalz untspr-
skat secin ts, ka augsts piena produktu (piena
un siera— ar zema tauku satura un beztauku
produktu) pat ri § palielina kop jo prostatas

v arisku. S da ietekme nav nov rota, cilv
kam uz emot kalciju no citiem avotiem, ne
piena produktiem. Ja jums ir prostatas v zis
agr n stadij , iesp jams, ar augu valsts uzturu
varat pav rst slim bas gaitu pretj virzien .

n kt par labu dz vesveida mai a. Piem ram, pret Kad dr. D ns OrniSs bija uzveicis galveno n ves

nom Kkt bu var c n ties ar d rze u pal dz bu: ie

| ks to pat ri § samazina depresijas izpausmes
pat par %. Lietojot uztur daudz aug u un

d rze u, m s uz emam “neinvaz vu, dabisku un

¢ loni — sirds slim bas, vi$ rs pie n kam
slepkavas, proti, v a. Prostatas v a pacienti
tika randomiz ti div s grup s: kontrolgrup ,
kas nesa ma nek dus uztura un dz vesveida

nansi li pieejamu terapeitisko | dzekli vesel gas padomus, ja neskaita rstjo3o rstu ietei

smadze u darb bas atbalstam'T pat secin ts,
ka vieglas un vid ji smagas depresijas rst San

kumus, un vesel ga dz vesveida grup , kurai
tika noz m ta augu valsts di ta (pamat aug i,



d rze i, pilngraudu produkti un pupi as), k ar

Tie ir rsti.

citas vesel ga dz vesveida intervences. P c gada J, tieSit. Medic nas apr p pie auts k-
kontroles grupas PSA (prostatas v a augSanas das ir treSais bie kais nves c lonis. Vait b tu

mar ieris asin s) bija palielin jies, bet aug d ju
grupas PSA | menis — samazin jiegas lie

nve no slimn ¢ ieg tas infekcijas,liekas ope
r cijas, nepareizi izrakstt m z I m vai pareizo

cina, ka grupas dal bnieku prostatas audz ji bijaz u blakn m, skumj realitteirtda, kajs

samazin juSies. Nek du oper ciju,
un staroSanas — vienk rSi vesel gs uzturs un
dz vesveids.

P RKINSONA SLIM BA. No P rkinsona slim bas

mijterapijas varat v rsties pie rsta, lai veiktu parastu izmek

[ jumu, un nekad neatgriezties mjs. Lai gan
slimn cas cenSas samazin t medic nisko k du
un infekciju izplat bas bie umu, t s ir un paliek
b stamas vietasVai zin j t, ka vienk rSa dator

cieS smagsvara bokseri un futbolisti, kas dz vestomogr sk sken Sana kr Skurvim rada t du

laik guvusi atk rtotas galvas traumas. Tau

vi i nav vien gie: 50 slim bu, kura ik gadu prasa un katrai

amerik u dzv bu, var izrais t ar
smadze u boj jums, ko rad juSas p rtikas d
uzkr jus s pies r ot jvielas un toksiski smagie
met li. Konstat ts, ka putnu ga a un tunzivis ir

galvenie p rtikas avoti, kuros atrodams ars ns,
piena produkti — galvenais svina avots — un jras %.

veltes, tostarp jau piemin tais tuncis, — galve
nais dz vsudraba avotsAnaliz jot vair k nek

p rtikas un bar bas paraugu divdesmit
valst s, secin ts, ka ar t du toksisku vielu k
polihlor tie bifenili (PHB) visvair k pies r otas

paSuv arisku k cigareSuizsm Sana
. pusm a sievietei var att st ties
Vv zis vienas vien gas angiogrammas d ?
Ja run jam par medikamentiem, kas pazemina
holester nu un asinsspiedienu vai S idrina asinis
pat augsta riska pacientiem iesp ja g t no tiem
labumu piecu gadu period parasti ir maz ka par
Gan rsti, gan pacienti rkrtgiprvrt
medikamentu un proced ru sp ju nov rst n vi
un invalidit ti.

Manupr t, paties tra dija ir zaud t
iesp ja nov rst hronisku slim bu pamatc lo us.
Modern medic nas sist ma lieliski tiek gal ar

ir zivis un zivju e a; Siem produktiem seko olas, lauztiem kauliem un infekciju rst Sanu, bet
piena produkti un ga a. Maz kais pies r ojums diem | nesp j nov rst un iz rsttizplat t kos

konstat ts p rtikas des apakS|j I men —

nves clo us. Un, kam r sist ma nemain s,

augos. Tiem, kuru uztura pamat ir augu valsts mums paSiem j uz emas personiska atbild ba

uzturs, konstat ts iev rojami zem ks PHB | me
nis asin s, kas nozm ar zem ku P rkinsona
slim bas att st bas risku.

Vrgkslastjs Saj brd, iesp jams, sac s:
paga, paga, dakter, j s uzskait j t tikai nves
clous!T tieS m ir. Piecpadsmitais slepkava
paties b ir treSais bie k izplat tais n ves c4o
nis, kurad ik gadu iet boj cilv ku.

N, t nav slim ba.

par savu un savas imenes vesel bu. M sheva
ram gaid t, | dz jaun k s zin tnes atzias k s
par visp ratz t m paties b m, jo tas ir dz v bas
un nves jaut jums. Es sarakst ju gr matu “K
nenomirt no...”, lai pal dz tu las t jiem saprast,
k da ir uztura noz me galvenonves clou

nov rsan , aptur San un rstSan . Savuk rt

So pav rgr matu sarakst ju, lai pal dz tu jums
toizdar t —j su pasu virtuv .
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DIENAS DUCIS

Daudzi man sac jusi, ka
gr mata “K nenomirt no...
ir vi u uztura b bele.

Man ir bijis tas gods dzird t labas atsauksmes
no neskait miem ar medic nu nesaist tiem cil
v kiem. Vidusskol ni, studenti un pat profesori
man st st jusi, ka m dz to izmantot k pirmo
izzi as avotu, rakstot refer tus un gatavojoties
lekcijm. J, es tieS m atsaucos uz t kstoSiem
zin tniski recenz tu p t jumu, bet mans mris

nekad nav bijis sarakst t zin tnisku apcer jumu.

Es vljos rad t praktisku ce vedi, kas autu

p rtulkot daudzos p t jumu secin jumus viegli
saprotam valod , lai ikviens var tu izmantot
So inform ciju ikdien . TieSi § diem praktiskiem
m riem esmu velt jis $ s gr matas otro da u.
Manu ieteikumu pamat ir “Dienas ducis” —
produkti, kurus uztur cenSos lietot ik dienas
un mudinu ar js darttpat.

saraksts pal dz ar citiem. Esmu sa mis burtiski
t kstoSiem e-pasta v stu u no cilv kiem, kuri
aizraut gi zi o, cik “ eks Su” Sodien ir atz m jusi.

“Es lietoju uztur vair k krustzie u dzim
tas d rze u, nek man § ita iesp jams,” sac ja
k da sieviete, “agr k pat nezin ju t du v rdu
k “krustzie i"!” Citi atz st, ka par neat emamu
Vi U uztura sast vda u ir k uvuSas maltas-lin
s klas — t s tiek emtas | dzi pat ce ojumos. V|
citi st sta, ka pirms gr matas izlas Sanas nekad
nav izmantojusi garSvielas, bet tagad ir s kusi
to dar t. Sie cilv ki ne vien uzlabo vesel bu ar
kurkumas, raudenes un citu garSvielu pal dz bu,
bet ar atkl j, ka | dz Sim nav dusi tik gardu
dienu!

Daudzi ir p rv rtusi “Dienas duci” sp | . Lai
uz emtu visas manis ieteikt s porcijas, dien
jatzm “eks Si". Atkal un atkal las t ji | dza
man dienrei u pl nu un receptes, kas pal dz tu
ik dienas uz emt pilnu “Dienas duci”. Vieni dal
j s ar rado$ m idej m, kuras liek liet , lai brokas

Un, j,irrad ta ar lietotne Dr. Greger’s Daily t s uz emtu t dus produktus k pupi as un za ie
Dozenkas par baltu velti pieejama gan Android d rze i. Ta u daudzi citi bija nesapraSan , k

oper t jsist mas telefoniem, gan iPhormas
niekiem! Lietotn nor d ts porciju lielums, un
t var pal dz t pie ks t, cik v rt go produktu
jau esat ap dis un cik v | ieteicams ap st.

iepirkties, k tos gatavot un pasniegt. Vii man
sac ja— m s gribam pav rgr matu!

Untenut ir: “HOW NOT TO DIE pav r
gr mata”. Mans mris ir pied v t jums gars gas,

Manai imenei “Dienas du a” saraksts noder uzturviel m bag tu dienu receptes, kuras pal

k atg din jums censties ik malt ti padartp c
iesp jas vesel g ku. Ar prieku secin ju, ka Sis

HOW NOT TO DIFPAV RGR MATA

dz s ik maltt uz emt k du no “Dienas du a”
sastvda m.



Liekot uztura pamat “Dienas duci”, st vese
[ gi b s viegl k. Atcerieties: izv loties st kaut ko
vienu, j s izv laties ne st kaut ko citu. Galu gal
m s ik dienas varam uz emt ierobe otu dau
dzumu uztura.
Tas noz m, ka ikreiz, kad liekat kaut ko
mut , j s palai at gar m iesp ju ap st kaut
ko vesel g ku. Padom jiet: ja j su kont b tu
ASV dol ru p rtikai, k j s liktu tos liet ?
Vai izt r tu tos br niS g m maltt m, kas auj
atz mt gandr z visus “Dienas du a” eks
Sus? Vai varb t izS iestu So naudu par vistas
nagetiem un ipsu pak m? Gribu cer t: ja reiz
las t So gr matu, tad j s izv | tos pirmo vari
antu. Paties b jums tieS m ir tikai aptuveni
kaloriju, kuras ik dienas “iztr t, un katra
uztura izv le nosaka, vai trjatts kam t dam,
kas vesel bu veicina, vai kam t dam, kas to grauj.
Saj pav rgr mat iek aut s receptes pal dz s
jums sapr t gi izmantot atv | to kaloriju “nau
di u”, uz emot uzturv rt bas zi patiesivrt -
gus produktus. Mango, avokado un lapu k posta
sal ti, kas papildin ti ar ingvera, sezama un
apels nu m rci. Melno pupi u zupa ar kvinoju
un lapu k postu. Pild tas portobello cepur tes ar
garSaugu un's u mrci... Esmu p rliecin ts, ka
§ s un citas receptes liks mut sariesties siekal m
un pal dz s saglab t vesel bu.

pIEZ ME. Par “Dienas duci” saucu divpadsmit da
das produktu grupas, kuras cenSos iek aut uztur
dienas. T, piem ram, cen$os izdzert piecas porcij
vesel ga dz riena un ap st vismaz pa vienai porcijz
ogu, lins klu, riekstu un s klu, garSaugu un gars
vielu. Katras receptes beig s ir saraksts, kur nor
d ts, k da “Dienas du a” sast vda a taj izmantota.

Dr. Gr gera “Dienas

P KSAUGI

OGAS

AUG |

KRUSTZIE U DZIMTAS D RZE |
ZA IE LAPU D RZE |

CITI D RZE |

LINS KLAS

S KLAS UN RIEKSTI
GARSAUGI UN GARSVIELAS
PILNGRAUDU PRODUKTI

DZ RIENI

FIZISK S AKTIVIT TES

Tds, | k, izskat s “Dienas ducis”. eks Si
athilst ikdien ieteikto porciju skaitam.
Gadiem ilgi Sis saraksts msumjskarjs
pie ledusskapja. DroSi izgrieziet vai nokop
to un pielieciet redzam viet! Saraksts
noder s, ar ejot iepirkties, — tas kalpos k

atg din jums izv | ties vesel g kus produktus.

Un atcerieties: pats svar g kais ir centieni v
pareizas uztura izv les. Reiz m — pasi, kad
ce oju, — man izdodas atz m t tikai ceturto
da u no visiem “Dienas du @” eks Siem.

Tdos gad jumos cenSos n kamaj dien atgit

nokav to. Dariet ar j s t pat: ja k du dienu
dienreiz s iek aujat tikai da u no ieteiktajien
produktiem, n kamaj dien centieties ap st
tos vair k!
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