Izdaram sapratigu izveli! Nesapisimies citu valstu viedoklu
krustugunis par MAIZI, ko razojam Latvija jau gadu simtus!
(01.03.2021.)

Misdienas tradicionala sviestmaize var kliit par pilnveértigu un bagatigu maltiti, jo 1pasi — uz
rudzu maizes Skéles gatavota.

P&c statistikas datiem viens Latvijas iedzivotajs diena ap&€d 100 gramu maizes — vienu kartigu
rudzu maizes $k&li vai divas jauktu miltu maizes skéles.

Latvija razotaji piedava tik plasu maizes sortimentu, ka paterétajs var izvéléties sev tikamako
— gardako, vienkar$i pagatavojamako, no visdazadakajiem miltiem, tai skaitd pilngraudu
(rudzu, kviesu, speltas, griku, miezu u.c.) un  piedevam (s€klam, graudiem, riekstiem,
darzeniem u.c.) lidz ar to — ar dazadu uzturvertibu ceptu maizi.

1. Sata sajuta
P&c sentévu receptém raudzeta un cepta rupjmaize veidojas garSas un aromats, kas rosina
estgribu, bet uzturvertiba ir tik augsta, ka pietiek ar vienu riku, lai rastu satu, jo ilgais
fermentizacijas process uzlabo miltos esoSo baribas vielu sagremojamibu, rosina €stgribu
un nelauj parsesties.
Pateicoties ilgstoSajam raudzesanas procesam ar dabigo ieraugu, rudzu maize saglabajas
visi vertigie vitamini, Skiedrvielas, mineralvielas un savienojumi, kas darbojas ka
antioksidanti.

2. Var uzlabot veselibu
Misdienu pasaulé veselibas problému risinasana aktuals ir — &diens, kustibas un domas,
kas arste.

Rudzu rupjmaize, ipasi, cepta no rudzu pilngraudu miltiem, ne tikai dod sp&ku, bet uzlabo
veselibu un to var dévet par funkcionalu partiku (di€tas arstes, Rigas Stradina universitates
docentes L.Meijas zinatniskais darbs *’Alkilrezorcinu, lignanu metaboliti un D vitamins
prieksdziedzera véza pacientiem’’)

Superprodukta — rudzu maizg€ ir:

1) Oglhidrati, kas nodro$ina organismam spéku un dod energiju

2) Olbaltumvielas, kas nodrosina organisma plastisko funkciju — spécina muskulus un
nervu Sunas

3) B un PP grupas vitamini, organiskas skabes, kas stiprina cilvéka imiinsistému un
palielina koncentrésanas spéjas

4) skiedrvielas, kas piedalas gremoSanas trakta darbibas reguléSana, aizkavé asinsvadu
slimibu attistibu, normaliz€ holesterina un cukura daudzumu asinis, palidz izvadit no
organisma indigas vielas, mazina to kaitigo iedarbibu, kavé ar &dienu uzpemta
holesterina izsiikSanos, sekme ta izvadiSanu un rada sata sajiitu

5) mineralvielas (dzelzs, cinks, kalcijs, fosfors, natrijs, kalijs, magnijs), kas stiprina
kaulus, uzlabo zobu, mutes veselibu un asins sastavu

Gastroentrologs, profesors Danilans atzist, ka rupjmaize ir tieSam labs uztura produkts,

kas stiprina kunga zarnu traktu no iekSienes — nesagremojamas Skiedrvielas palidz
partikai virzities pa zarnu traktu, veicina vieglaku védera izeju, bet sagremojamas —
pabaro zarnas mitosas labas baktérijas, kas mums ir tik vitali svarigas. ‘’PlurkSkésana
par to, ka rupjmaize boja zarnu traktu, ir pilnigas mulkibas ! Barojiet baktérijas ar
Skiedrvielam, un tas razos vielas, kas dziedinas miisu zarnu traktu,’’aicina profesors.
3. Maiznieki izprot veseligas partikas nozimi
Cilveka organisma sals ir loti svarigs. Tas piedalas tidens daudzuma regulacija, nieru
funkciju nodro$inasana. Sals pievienoSana maizei ir tehnologiska nepiecieSamiba.




Misdienas maiznieki, ieklausoties arstu un dietologu viedoklos, sals daudzumu ir
samazinajusi robezas no 0,8 — 1,2 % pret receptiira pielietojamo miltu daudzumu, t.i. — sals
saturs maiz€ videji ir 1 grams uz 100 gatava produkta. Nemot véra misdienu partikas
piesatinatibu ar sali, galvenais saprast, ko liksim uz maizes Skéles. Ta ir katra pardomata
izvéle — darzenus, auglus, medu, skabpiena produktus, svaigos sierus, mé&rces u.c.
produktus, kas kopa bagatinas katru maltiti.

4. Est maizi gudri — kustéties un bt forma!
Latvija rudzu maize, dazadas graudu, séklu un kliju maizes ir vieni no galvenajiem un
vienkarsa veida uznemamajiem skiedrvielu avotiem.
Atbildot par svara picaugumu, L.Meija zZurnala ‘’levas veseliba’’ teic, tagad modé nakusas
ditas un uzskati, kas noliedz maizes €Sanu, uzsverot, ka ta ir pie vainas, ja ir liekais svars.
DiemZel nav pareiza atteikSanas no rudzu maizes, jo gluzi otradi, augstais Skiedrvielu
daudzums sekmé lieka svara samazinasanos un labas figiiras saglabasanos. Skiedrvielas
kave tauku uzsiikSanos, mazina potenciali kancerogéno vielu koncentraciju zarnas.
Veselibas ministrijas rikojuma Nr.113 (21.05.2020.) “’Veseliga uztura ieteikumi
pieaugusajiem’’ noteikts, ka cilvékam regulari jauznem 25 — 35 g Skiedrvielas diena.
Lidz ar to vairakas reizes diena uztura jalietojo graudaugu produkti (ieteicamais to
daudzums diena ir 550 grami vai 4-6 porcijas diend) un viena porcija ir 1-2 Skéles diena.
Viena kartiga rudzu maizes Sk€le var saturét pat 12 g skiedrvielas, tatad 1/3 dala no diena
uznemamajam Skiedrvielam!

5. Labums - cukura limena regulé$anai un véZa profilaksei
Rudzu maize jaéd tiem, kam paaugstinats cukura I[Tmenis asinis. Maizei ir tads glik€miskais
indekss, kas pieme&rots cukura diab€ta pacientiem, jo cukurs asinis celas lénak un ilgak dod
energiju. P&tijumi pierada, ka vielas, kas ir rudzu graudos, samazina slikta holesterina
Iimeni asinis. V&l japiemetina, jebkura griezuma biologiski aktivas vielas (antioksidanti),
kas ir rudzu graudos, darbojas ka sargs pret véza Sunu vairoSanos (L.Meijas pétijuma
prieksdziedzera véza gadijuma).

Avoti: Zurnals “’Ievas veseliba’> 2015. gada 19. jinijs, LMB simpozijs ’Kapéc jaed maize?”’



