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profesors, gastroenterologs, vairaku gramatu autors Anatolijs Danilans atklaj savu
redzeéjumu par rudzu maizi! Ir vérts izlasit un ieklausities!

Rudzu maize ir labs uztura produkts. Mums, latvieSiem, ta jau genétiski Skiet svariga,
Latvju dainas apdziedata un saulité celta.

Uzreiz pateiksSu, ka esmu pret uzbrukumiem maizes garozai. Ta kampana pret garozu jau
irizgazusies. Metiet $is aizdomas krimos un grauziet garozas veseli! Ja zobi vargi vai gruti
sakoslat, ja riebjas, tad gan droSi grieziet to garozu nost. Es vienmeér saku: par varitéem
nevajag! Nav jau ta rupja maizite gluzi neaizvietojama, ja negribiet, neédiet, atrodiet sev
kaut ko citu.

Slimibas, kas varétu rasties vai attistities no maizes €Sanas, nav bieZi sastopamas.
Celiakija un vel dazas. Latvija ar celiakiju sirgst mazak neka procents cilveku, turklat mes,
arsti, atri to atklajam. Ja ir mazasiniba, krit svars, tad gan atri jataisa analizes un jaskatas,
vai miltu édieni ir domati jums.

Daba miis ir labi noslip€jusi, pieskirusi mums tik spécigu kungi un zarnu traktu, ka ar
edienu vien, kur nu vél ar maiziti,to nekadi nesabojasi, centies, cik gribi! Ja nu vienigi édajs
ir parspiléjis ar kada uztura produkta parmeérigu lietoSanu. Rekomendeétais zinatniskais
pamats ir édienu dazadiba. Drikstam ést galu, zivis, par darzenpiem un augliem nemaz
nerunajot.Ari olas mediki un dietologi jau ir reabilitéjusi, ediet tas drosi! Tapat piena
produktus, uz kuriem vienlaik skatijamies ar lielam aizdomam, esam atzinus$i par
noderigiem kaulu stiprinasanai.

Vienu gan atgadinasu: rupjaja rudzu maizé, tapat ka baltmaize slépjas kalorijas. Starpiba
vienigi ta, ka baltmaizi més - piedodiet par izteicienu! - ieklekséjam sevi ieksa lielaka
daudzuma, pat pusi Kklaipa atri vien varam dabit iek$a. Rudzu maizei ir savas
aizsargbrunas: kamer Skéli pratigi sakoslasi, izsalkums jau bus rimis.

Nu jau Latvija laikam visi zina, ka pilngraudu rudzu maize satur Skiedrvielas, bet tas
savukart noder veiklakas védera izejas paskubinasanai. Bet ir viena patiesiba, ko daudzi
veél nezina: Skiedrvielas palidz ari zarnu glotadas stiprinasanai. Tiesa gan, ne gluZi visas.
Dazas. Bet tieSi maizité ir tas labas, caklas Skiedrvielas, kas mums ir noderigas. Tikusas
gala ar zarnu glotadam, tas dziedé ari aknas, talak ietekmé asinsvadu, sirds un adas
veselibu. Arsti tagad zina: $kiedrvielas ir labais zéns! Reizém pacients sudzas - analizes
liecinot, ka vinam aknas esot parak taukainas. Ko darit? Kameér vel var ko glabt, nebus
labaka medikamenta par Skiedrvielam.

Dzivé viss strauji mainas, 1pasi tik sarezgita un nozimiga procesa ka baribas uznemsana.
Cilveks mekle, ieklausas sevi, un... atrod! «Apédu Skeli rupjmaizes, un man saka spiest...»
Maize bija pirms tam, traucéjumi - péc tam. Tatad maize ir vainiga? Bet tas, mani milie,
vél nav pieradits. Minésu kadu paradoksalu salidzinajumu. Japaniem, sievietém un ari
virieSiem, esot visgarakais muZzs. Un nav jau gluZi ta, ka vini katru dienu partiktu tikai no
superlabam zivim. Tagad pateikSu veél kaut ko, kas jis, iespéjams, Sokés: ka zinams,
Japana ir vieniga valsts uz miusu planétas, kam uzmestas atombumbas. Tatad, izejot no
tas paSas - maizites éSanas - logikas, varétu izdarit secinajumu: atombumbas spradzieni
pagarina cilveku muZa garumu. Jo atombumbas bija pirms tam, bet garako muzu
konstateja péc tam. Absurds?! Ar to es gribéju teikt, ka nevajadzétu steigties ar
celonsakaribu meklésanu.

Tiem, kuriem ir aizdomas, ka ar maizites €Sanu vini sabojajusi savu kungi, atkartoju
veélreiz: vismaz uz ilgu laiku ar édienu vien jums tas neizdosies. Protams, gadas, ka tu
saédies zirnus, pupas, ka veéders uzpusas ta, ka vari nosaut savu mazo kakiti. Tacu viss
sagremosies, parstradasies, bet kungis ka bijis, ta paliks vesels.
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Par vienu gan maizites €dajus varu pabridinat: maizite ir ciete, tapéc lielos daudzumos to
lietot nevajadzétu. Cieté ir garas glikozes molekulas, kas gan nekaité kunga un zarnu
traktam, toties ir loti nevélama asinsvadiem. Atcerieties: ciete ir sliktais zéns! Tapec ar
baltmaizes un kartupelu é$anu noteikti nevajadzétu parspilét. Ipasi cilvekiem, kam ir
problémas ar sava kermena masas parbagatibu.

Vel kads atgadinajums - par baribas siku sakoslasanu. Ne jau tapéc, ka liels, nesakoslats
maizes gabals iestrégs un nespés iziet cauri zarnu traktam. Par to varat neuztraukties. Ir
tada izmekleSanas metode: gastroenterologi sava praksé lieto palielas metala kapsulas,
ko liekam pacientam norit. Tada kapsula iet cauri organismam, pa celam fiksédama visu,
ko ierauga, sakot ar zobiem lidz pat zemakajam galam. Finala ta iekrit tualetes podina, un
arsti no tas ieglst pacienta iekS€jo organu ainu. Varat nebaidities - nav ta, ka més to
nomazgajam un dodam rit nakamajam pacientam, otrreiz vienu un to pasu kapsulu
nelietojam. Tacu $aja gadijuma svarigakais ir tas, ka prava kapsula zarnas neiestrégst un
veiksmigi iziet cauri zarnu traktam. Galvenais iemesls, kadél vélama rupiga baribas
sakoslasana, ir tas, ka siekalas izdala spécinosu vielu, kas dziedina kunga un zarnu vainas,
dziedé ¢ulas un dara citas labas lietas. Arsti to sauc par epidermialo aug$anas faktoru, bet
koSlatajam jazina vienigi tas, ka siekalas ir viena traki laba lieta. Tas ir visai jauns
zinatnieku atklajums - nesen piedalijos kongresa, kur japani uzskatami demonstréja So
siekalu labveéligo ietekmi. Lidz ar to japarskata vel kads agrakais mediku ieteikums, proti,
ka bazt muté koSlenes nav labi, jo izdalitas siekalas starp édienreizém veltigi izraisa
kunga sulas izdaliSanos. Izdalit jau izdala, tur nekas nav mainijies, bet, izradas, siekalas
nevis posta, bet dziedé. Es jau teicu: 1idz ar katru jaunu atklajumu mediku uzskati mainas.
Ari Sis atklajums apliecina, ka rupjas maizes €Sana ir atbalstama. Rudzu maize nav nekada
biezputrina, kas aiztek leja bez liekas koslasanas.

Nevaru gan apgalvot, ka pasaulé nav neka labaka par rudzu maizi. Protams, ja esi liels
patriots, tu driksti ta apgalvot. Bet es ka arsts saku: rudzu maize ir normals uztura
produkts, ko var drosi lietot. Par daudz gan ne. Kas par daudz, tas par skadi. Més tagad
cinamies, lai bérni nepartiktu no CipSiem un kolas. Jaatzist, ka patiesiba tajos, ne viena, ne
otra, nav neka navéjosa. Retu reizi pagrauzisi, uzdzersi, nekas slikts nenotiks. Tikai ne
biezi un ne daudz! Ari ar maizi un Gdeni vien, lidzu, neméginiet izdzivot. Lai tas teiciens
paliek burlaku romaniem!



