Saruna par MAIZI TVNET portala (29.01.2017)

Uzmanigi ar maizi!

Maize ir viens no Latvijas iedzivotaju pamatproduktiem, bet cik daudz més par to
zinam? Lai runatu par maizes kvalitati un uzturvéertibu, portals TVNET tikas ar Latvijas
Maiznieku biedribas (LMB) valdes priek§sédétaju, SIA «Dona» valdes priekSsédétaju
Karli Zemesu, Latvijas Maiznieku amata bralibas vaditaju, SIA «Laci» Tpasnieku,
maizniekmeistaru Normundu Skaugi un Latvijas Maiznieku biedribas izpilddirektori,
maizniekmeistari Guntu Duku.

Vai kvalitativa?

Uz jautajumu, cik kvalitativa ir Latvija nopérkama maize, Skaugis saka: «Nevar teikt, ka mums
ir nekvalitativa maize. Tas butu galigi aplami. Mums ir ripnieciski razota maize, ir lielveikalu
maize un ir mazo ceptuvju maize. Katram ir savi raditaji.» Lielveikalos un sabiedriskas
édinasanas uznémumos médz izmantot gan saldétas maizes sagataves, gan uz vietas
maisttus, micitus un ceptus produktus.

ArT Zemess norada, ka ir atSkiribas starp industriali razoto maizi un mazajas ceptuves tapusu
maizi, kas ir niSas produkts un kura gatavoSana ieverotas tradicijas un senas receptes. Tas
jatams arm maizes garsa. Vienlaikus dalai Latvijas iedzivotaju ir ierobezota pirktsp€ja, un tapéc
vini maizi izvélas, vadoties péc letakas cenas.

Diemzel maizi edam mazak

Skaugis norada, ka rudzu maizes patérin$ pédéjos gados aug, kaut arT kopé&jais maizes tirgus
piedzivo kritumu. Baltmaizes segmenta samazinajums ir straujaks, bet rupjmaizes — Iézenaks.
Duka patéretas maizes daudzuma samazinajumu skaidro ar cilvéku éSanas paradumu mainu.
Maizi médz aizstat ar atras édinasanas produktiem, tapat ir laudis, kuri brokastis vairs neéd
sviestmaizi, bet gan putru, parslas, auglus, jogurtus vai darzenus.

Savukart Skaugis doma, ka maizes patérina kritums saistits ar to, ka dalai cilvéku pieaug
turiba. «Kad cilvékam ir vairak naudas, vins sak pirkt kvalitativaku produktu.» Ta iespaida
laudis sak vairak pirkt rudzu maizi.

ZemeS$s piebilst, ka masdienas arvien vairak cilvékiem ir sedoss darbs, kura nav japatére liels
fiziskais spéks. Biroju darbinieki pievérSas veseligam dzivesveidam, bet bieZi vien diétas un
uztura programmas nav ieklauta maizes €8ana. Ari tas maina éSanas paradumus.

Skaugis norada, ka «fast food» éstuvés, ko iecienijusi dala sabiedribas, it Tpasi jauniesi, nav
pieejama kvalitativa Latvijas maize. Labakaja gadijuma tur var iegadaties pirms briza uzsilditu
bulcinu.

Vertigs, loti vertigs produkts

Maiznieki uzskata, ka maize ir veseligs produkts. Skaugis doma, ka to neieklauj dazadas
diétas tapéc, ka cilvekiem trikst zinadSanu. Bet Duka norada, ka maizé esoSie oglhidrati ir
vajadzigi energijai. Tapat maizé ir daudz $kiedrvielu, vitaminu un olbaltumvielas. Tapéc vina
aicina cilvékus ik dienas apést vismaz vienu rudzu maizes Skéli.

Maizé ir art daudz magnija un B grupas vitaminu, ka daudziem cilvékiem trukst.

Turklat maizeé esoSie vitamini organisma uzsicas daudz labak nekd maksligi raditie vitamini.
Edot Tstu rudzu maizi, cilvékam nevajag uznemt tik daudz baribas, jo apésta maize organisma
tiek izmantota Ienam un tapéc édajs ilgstosi jatas energisks.

Runajot par Skiedrvielam, Duka gan norada, ka dazi razotaji saviem produktiem norada
aizdomigi augstu Skiedrvielu daudzumu, lai gan 100 gramos rudzu maizes Skiedrvielas
nevarétu parsniegt 11,5 gramus.

Protams, pievienojot dazadas séklas, placinatus graudus, klijas, kartupelu parslas un citas
piedevas, Skiedrvielu daudzums var pieaugt.

Maize ir sadi vitamini:



B1 — nepiecieSams, lai razotu energiju nervu un muskulu darbibai (rudzu maize, grikos, auzu
parslas, kartupelos),

B2 — vajadzigs energijas razo$anai, audu blvésanai, adas un acu veselibai (piena, rudzu
maize, olas, gala, aknas),

E — antioksidants, viela, kas savienojas ar sliktajam dalinam organisma, izveido savienojumu
un izvada to ara (rudzu maizé, daudz auzas),

PP (niacins) — piedalas organisma vielmainas procesa (pilngraudu maizé, miezu, griku
putraimos).

Vitamini nodro8ina organisma aug$anu un attistibu un spécina imansistému.

Maize ir Sadas mineralvielas:

Kalcijs (Ca) - nepiecieS8ams kaulu un zobu veidoSanai, muskulu darbibai (maizé, pien3,
biezpiena, siera, putraimos, pupas, zirnos);

Dzelzs (Fe) — piedalas sarkano asinskermeniSu veidoSana, tie ir galvenie skabekla
transportétaji organisma (aknas, olas, gala, pak3augos, rudzu maizé, bietés, zemeneés,
upeneés);

Fosfors (P) — nepiecieSams kaulu un sarkano asinskermeniSu veidoSanai (olas, aknas,
pakSaugos, rudzu maize, bietés, skabenés, zemeneés, upenés);

Kalijs (K) un natrijs (Na) - uztur ddens lidzsvaru organisma, vajadzigs nervu un muskulu
darbibai (maiz€, auglos, ogas, darzenos, auzu parslas, grikos);

Natrijs (Na) - galda salt, produktos, kuriem ir pievienots sals;

Magnijs (Mg) - tas molekulara lTment piedalas gandriz ikviena organismam butiska procesa
un palidz nodroSinat normalu organisma funkcionéSanu - mazina muskulu saspringumu,
uzlabojas sirds ritms, védera izeja un citi procesi, ka rezultata organisms daudz labak spégj
paciest stresu (pupas, zalie darzeni, rieksti, graudaugu produkti, maize, rupja maluma milti,
kvieSu klijas).

Mineralvielas nepiecieSamas visiem dzivibas procesiem organisma, tie ir sava veida
«blvelementi».

Maize atrodas «labas vielas» Skiedrvielas (celuloze, hemiceluloze, pentozani, pektins, beta
glikans u.c.):

- tas darbojas ka savdabiga birstite,

- nelauj augt mikrobiem,

- palidz izvadit no organisma indigas vielas, mazina to kaitigo iedarbibu,

- aizkavé asinsvadu slimibu attistibu,

- uzlabo gremosanu, rada satu.

- kavé ar édienu uznemta holesterina uzsuk8anos un sekmé ta izvadiSanu.

«Labas Skiedrvielas» atrodamas rudzu maize, pilngraudu maize, kliju maizé, auzas, miezos,
putraimos, zirnos, pupas, auglos, ogas, darzenos, riekstos, sénés.

Cik daudz maizi est?

Duka norada, ka nevar ta vienkarsi pateikt, ka janoéd konkréts daudzums maizes, lai sanemtu
vienu vai otru vitaminu, vai mineralvielu, jo viss dienas uzturs ir javérté kopuma ar citiem
uztura patérétajiem produktiem.

«Neédisim jau tikai maizi, tacu galvenais saprast, ka, ikdiena to patéréjot, més sanemam Sis
labas vielas, un tas ar maizi ir tik vienkarsi - noédam Skéli un viss.»

Rudzu rupjmaizes vidéjie raditaji, salidzinot ar EK regula noteikto dienas devu

Rudzu rupjmaize Regulas Nr.1169/2011 X1l pielikums ~ D-Kunkulberga Maizes
razosana



V1.tam_1n1' "'Merv. Teteicamas dienas devas (pieaugusie) 100. gramos rudzu
mineralvielas rupjmaizes
Bl mg 1,1 0,18
B2 mg 14 0,15
Niacins mg 16 1
E mg 12 2,68
Kalijs mg 2000 291
Kalcijs mg 800 56
Fosfors mg 700 153
Dzelzs mg 14 3
Magnijs mg 375 42
_ e Regulas Nr.1169/2011 XIIl  pielikums 100 ramos  rudzu
Uzturvertiba videji iete?icamﬁs dienas devas (pieaugué?e) rupjmaiges vid.
Tauki g 70 1,1
Tostar
piesﬁtiﬁ.taukskﬁbes 20 0.2
Oglhidrati 260 50
Tostarp cukuri 90 7,5
Slgiedrvielas 35 8,0-11,2
Olbaltumvielas 50 7
Sals 6 1,1
Energétiska vértiba ~ kcal 2000 250

Pilngraudu un kliju maize

ZemeSs skaidro, ka cilvékiem ir dazadi priek$stati par to, kas ir pilngraudu maize. Skaugis
norada, ka latvieSi senajas dzirnavas samala visu graudu, bet midsdienas dala cilvéku par
pilngraudu maizi uzskata to, kura iecepti veseli mércéti graudi (tos bieZi vien importéjot no
arzemem).

Edot pilngraudu maizi, kas cepta no rupja maluma miltiem, cilvéks sanem vairak Skiedrvielu,
neka édot no smalki ceptiem miltiem gatavotu maizi. Smalkakos miltos nav tik daudz
Skiedrvielu, jo dala no grauda aréja apvalka ir nomalta nost. Sadus miltus biezak izmanto
saldskabmaizes, veidnu maizés.

Skaugis norada, ka nosaukums «pilngrauduy» Latvija ienacis no Vacijas, bet patiesiba latviesi
jau izsenis ir édusi pilngraudu maizi. «Ta ir mdsu lauku rupjmaize, ko més visi pazistam. Ta
ka graudi ir smalkak samalti, mums tikai liekas, ka ta nav pilngraudu.»

Dazadas maizes Skirnés smalka maluma miltu masa ir papildinata ar dazadam séklam un
meércétiem, veseliem graudiem, ko cilveki maldigi déve par pilngraudu maizi. Pareizak to batu
saukt par maizi ar séklam un graudiem.

Vézi veicinosas vielas?

Latvijas Universitates Kimijas fakultates asociéta profesore Ida Jakobsone ieprieks intervija
portalam TVNET ieteica iegadaties tadu maizi, kurai péc iesp€jas mazak pievienots cukurs,
sirupi un saldi Zavétie augli, jo to klatbutne maizes cepSanas laika palielina cilvéku veselibai
kaitigu vielu rasanos.

Sis vielas ir akrilamids (AA) un hidroksimetilfurfurols (HMF). Tas ir kancerogénas — var
veicinat véza rasanos.

Savukart Skaugis norada, ka loti augstu cepSanas temperatiru piedzivo tikai rupjmaizes
garoza, bet mikstuma temperatira neparsniedz 100 gradus, tapéc ne séklas, ne burkani
maizes mikstuma nevarétu veidot kancerogénas vielas. Citadak varétu bat ar maizes virspusé
uzkaisitam piedevam, kas var piedegt. Tiesa, arl kvieSu maizei, kam visbiezak uzkaisa
piedevas, neesot redzétas sadegusas seklas.

ZemeSs skaidro, ka rupjmaizes garoza tiek apdedzinata, jo ta pasarga maizes aromatu un
iek$€éjo mitrumu.

Nav iespéjams izcept rudzu rupjmaizi bez garozas, Skaugis saka.

Tapat nevarot izaudzét apelsinu bez mizas.



Bet vai biezo garozu ieteicams ést?

Skaugis atbild: «Profesors Danilans neSausminas par garozas kaitigumu. Ka kur§ uzskata.»
Zemess piebilst: «Katram pasam bitu janovérté garozas biezums.»

Biedribas veiktajos akrilamida testos neesot konstatéti Sis vielas atlautd daudzuma
parsniegumi.

Sagriezta vai nesagriezta maize?

Skaugis joko, ka nesagrieztu maizi pérk bagatie cilvéki, jo viniem majas ir nazis. Savukart,
runajot nopietni, Zemess saka, ka ceptuvé nesagriezts maizes klaips ilgak saglaba maizes
aromatu, mikstumu, mitrumu un elastigumu. «Més ka specialisti ieteiktu pirkt veselu maizes
kukultti, kas nav sagriezts,» Skaugis saka.

Lai gan maizes iepakojuma ir atstati mazi caurumini ventilacijai, sagrieztie maizes kukulisi var
atrak sabojaties, it pasi mitra vasara.

Razotaji griez klaipus Skélés, pielagojoties pircéju pieprasijumam.

Kukulisa sagrieSana un iepako$ana sadardzina maizes gala cenu.

Tapat maize tiek griezta Skél€s, jo dala Latvijas iedzivotaju ir gana turigi, lai katru dienu dotos
uz veikalu un pirktu maizi arvien mazakos iepakojumos. Kadreiz pieprasitakais lielums bija
maizes kukulis, bet tad arvien vairak pirka 500 un 400 gramu iepakojumus. Tagad jau var
iegadaties maizi 200 gramu iepakojuma.

Ka vislabak uzglabat maizi?

Skaugis saka, ka maizi labi uzglabat, aptinot ar linu vai kokvilnas dvieli. Maizi vajadzétu glabat
sausa vieta atseviski no citiem partikas produktiem. Ja maizes kukulis nav sagriezts, tas ilgak
saglabajas miksts un svaigs.

Ja rodas nepiecieSamiba péc ilgakas maizes uzglabasanas, to var ievietot ledusskapr vai pat
saldétava.

Saldétava ievietots kukulitis, ko istabas temperatira atlaidina, bis édams.

To varés gan normali sagriezt, gan lietot uztura.

Daudz latvieSu, kuri aizbrauku$i pelna uz arzemém, médz sasaldét Latvija iegadato un uz
savu patstavigo dzivesvietu aizvesto latvieSu maizi.

Vai maizi var turét plastmasas maisinos, kuros ta atrodas veikalos?

Par to sastavu maiznieki iesaka jautat maisinu razotajiem, taCu norada, ka maisina atstata
maize var atrak sapelét, it seviski mitros laika apstaklos.

Razotaji skaidro, ka misdienas maizi iepako caurspidigos maisinos, jo pircéjiem veikala patik
apskatit, kadu maizi vini pirks.

Maizi, kas iepakota pilntba apdrukata maisina, pircéji iegadajas nelabprat.

Caurspidigos maisinos iepakotu maizi pircéji iegadajas daudz biezak un vairak.

Sapeléjusi maize

Nav ieteicams ést iepeléjusu maizi. «Est to drikst. Ari mudmires drikst &st,» Zemess joko, bet
norada, ka tas nav ieteicams.

Skaugis norada, ka dazadiem maizes veidiem sastopams dazads peléjums. Visnekaitigakie
esot baltie peléjuma punktini uz rupjmaizes. Biezi vien tie paradas laika apstakl|u ietekmé —
siltuma un mitruma. ArT So maizi nav ieteicams ést, bet ar to nevar saindéties.

Daudz sliktaka esot maize, ko skaris peleki zal$ peléjums. Bet vistrakakais esot violetais
peléjums. Tas médz veidoties, ja maizi uzglaba pie loga, kur veidojas kondensats, vai citos
nepareizos apstakli.

Ja maizi glaba piemérotos un sausos apstaklos, ta sakaltis, nevis sapelés.

ZemeSs parliecindjies, ka nesagriezts maizes kukulitis nesabojajas pat divu nedélu celojuma.
RaZzotaji nosaka maizei deriguma terminu, bet maiznieki norada, ka ilgaék glabata maize, kas
novietota piemérotos apstaklos, bls édama art ilgaku laiku. Cik ilgi? Tas atkarigs no dazadiem
faktoriem: maizes veida un uzglabaSanas apstakliem.

«Rudzu maizes klaipu varat noturét gadu, péc tam apédot,» Skaugis saka un piebilst, ka gada
laika klaips klus krietni cietaks.

Tikko no krasns iznemta maize



Skaugis atgadina, ka senie latvieSi nekad neéda tikko ceptu rupjmaizi. Parasti maizes
cepSanas diena saime vél partika no ieprieks cepta klaipa, jo jau toreiz laudis zinaja, ka nav
veseligi ést svaigu maizi. Senak maizi necepa katru dienu — tikai reizi nedéla vai pat retak.
Labak éest nobrieduSu rupjmaizi, jo svaigi cepta klaipa ir dazadas aktivas vielas, ko dévée par
gérvielam. Tas kairina kungi un zarnu traktu. Paris dienu laika Ts vielas izgaro. Tapat arl
pirmatnéjais maizes skabums samazinas ar intensitati 1 grads diena.

Ta ka dala cilveku nevar ést svaigi ceptu maizi, jo ta ir par skabu, ieteicams to st péc paris
dienam, kad skabums ir samazinajies.

Maiznieki arT iesaka paméginat rupjmaizi grauzdét tosterT, jo tad mainds maizes gar$a un
samazinas skabums.

«Tiem, kas saka, ka viniem maize ir par smagu, ieteicams to saziedinat vai noturét. Tad
samazinas maizes skabums un ta kllst saldaka. Cilvékiem liekas, ka maize pati no sevis ir
palikusi |oti salda!»

Zemess norada, ka, édot pavisam svaigu maizi, parasti cilvéki nokoz lielakus kumosus un
sakosla mazak reizu. Nobriedusi maize jakoz mazakiem gabaliem, jakos|a ilgak un pamatigak.
L1dz ar to baribas vielas tiek IEnak uznemtas un labak izmantotas. Parasti svaigu maizi apéd
krietni vairak neka nobriedusu maizi.

.....

liekas, ka visas nepatikamas sajutas izraisa viena rudzu maizes Skéle.

Parak ellaina maize?

Ka maizi griez?

Skaugis skaidro, ka baltmaizi griez ar iekartu, ko dévé par gateri. Taja ir daudz vertikali
stavosu nazu, kas kustas un viena piegajiena sagriez visu maizes kukuliti. Zemess piebilst,
ka baltmaizi griez diezgan driz péc izcepSanas. Savukart rudzu maizei ir janobriest vismaz 12
stundas. Ja izcepti lieli klaipi, tiem janostavas vél ilgak. Ja rudzu maizi griez atrak, maizes
mikstums ir parak mitrs, kepigs un to ir griti sagriezt. Bet péc tam Skéles ir [oti grati atdalit.
Rupjmaizes grieSanai tiek izmantotas ta saucamas giljotinas, kas maizi griez pa vienai Skélei.
Interesanti, ka lauku regionos vairak pérk veselus klaipus, bet pilsétnieki biezak iecienijusi
sagrieztu maizi.

Maiznieki skaidro, ka laukos laudis uz veikaliem dodas retak, tapéc viena reizé iegadajas pat
vairakus kukuliSus, bet pilsétnieki médz iegriezties veikala gandriz ik vakaru, pérkot pa dazam
Skélém maizes.

Parak ellaina maize?

Maizes Skéles péc sagrieSanas netiekot apsméretas ar ellu, bet taukainaku sajttu var radit
tas, ka maizes grieSanas masinas médz apstradat ar specialu ellu. Ta paredzéta partikas
apstrades iekartam, maizes griezamajam masinam un miklas dalitajiem.

Ta esot 100% rapSu ella, kas nesatur genétiski modificétus organismus. To izplatot PVD
uzraudziba esoSss izejvielu piegadatajs.

Ar 30 ellu tiekot piestcinati materiali, gar kuriem slid nazu asmeni, ar ko griez maizi.

Ja cilvekiem Skiet, ka maizes iepakojums ir ellains, tas varétu bat saistits ar to, ka cepéji lieto
maizes formas un tas bagatigi sasmeré ar ellu.

Cik daudz maizes vispar drikst ést?

Runajot par maksimalo maizes patérinu, maiznieki norada, ka cilvéki jau nevar apést vairak
par savam fiziskajam iesp&jam. Tapéc nav noteikts, cik daudz maizes ik dienas drikstétu
apést, lai nenodaritu pari savai veselibai. «Més nekad neesam saskarusies ar to, ka kads
édajs batu apédis parak daudz rudzu maizes,» Skaugis saka.

Tiesa, iespéjams, ka kadam &dajam bijusas veselibas problémas, jo vins parak strauji un lielos
apjomos saédies nule ceptu siltu maizi. Parasti $ada situacija rodas ar baltmaizém, jo pie siltas
rupjmaizes parastiem pirc&jiem nav tik viegli tikt.

Pasu cepta maize

Maiznieki saka — ja cilvekiem ir prieks un gandarijums cept paSiem maizi, to var darft, it ipasi
brivdienu ritos, kad maju piepilda svaigas maizes smarza. TacCu parasti ikdiena visbiezak
maize tiek iegadata veikalos.



Majas maizi var cept gan vecas lauku maizes krasnis, gan elektriskajas maizes masinas, kas
paSas samaisa un uzraudzé maizi. Izmantojot dazadus maizes cepSanas veidus, jaizmanto
dazada tehnika. Pieméram, maizes cepSana veidné atSkiras no lauku krasns.

Ista lauku maizes krasnT var izcept labu rudzu maizi, bet elektriskajas maizes masinas to
izdarit ir gratak.

Cepot maizi majas kopa ar bérniem, atvases uzzina, ka top viens no ikdienas
pamatproduktiem.

Skaugis arT neiesaka iegadaties veikalos nopérkamos gatavos maizes izejvielu maisijumus,
bet gan gatavot no pasu veidota ierauga, neizlaizot art miciS8anas posmu. Tada veida cilveki
vares izdzivot visu maizes tapSanas procesu.

Ar vai bez E vielam?

Maiznieki art aicina patérétajus lasit informaciju uz maizes iepakojuma. Redzot sastava daudz
E vielu, labak izvéléties citu klaipu.

Skaugis norada, ka tradicionald Latvijas rupjmaize ir loti veseliga: taja ir tikai milti, Gdens,
cukurs, sals, kimenes un iesals. Lai arl izejvielas ir tikai dazas un pavisam vienkarsas,
pareizas cepSanas rezultata iegust loti garSigu maizi. Dala razotaju strada ar dabigiem
ieraugiem, bet art par ripniecisko maizes raugu nebutu jauztraucas, ZemesSs saka. Tapat arn
visas E vielas nav veselibai kaitigas, pieméram,citronskabe, etikskabe un askorbinskabe uz
iepakojuma tiek noraditas ka E vielas.

Aptaujas noskaidrots, ka aptuveni puse pircéju lasa uz iepakojumiem eso3o informaciju.
Maizes ceptuvju vidi valda konkurence, tapéc gadas, ka, cinoties par pircéju, tiek izmantoti
arm ne parak godigi panémieni, pieméram, ar maizes garSu, iepakojumu, izskatu vai
nosaukumu atdarinot konkurentus, k& arT noradot uz etiketes maldinoSu informaciju.
Maiznieki rada kada konkurenta maizes etiketi, uz kuras véstits, ka maize ir ar zemu tauku
saturu un bez piesatinatajiem taukiem. Patiesiba Sis Tpasibas piemit arT daudziem citiem
maizes veidiem.

Latvijas Maiznieku biedriba parstav aptuveni pusi no Latvijas maizes tirgus.

Bio maize — modes lieta

Skaugis saka, ka biologiskas maizes patérin$ ir neliels, pieméram, mazajos veikalinos bio
produkti ir loti maza klasta. Vins uzskata, ka dala sabiedribas vélas but moderni un stastit, ka
éd biologisko maizi, tau patiesiba veikala iegadajas parastos klaipus. «Cilvéks runa vienu,
bet dara citu.»

Kopuma Latvijas maizes €daji ir diezgan konservativi un labprat partiek no sev pierastiem
maizes veidiem. Vienlaikus maizniekiem ir japiedava ari dazadi jauninajumi, ko nobaudit
novatoriskakiem patérétajiem.

LatvieSiem garSo citadaka maize neka lietuvieSiem un igauniem.



