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Darzeni un augli vecu cilveku uztura

Augli un darzeni bagatina uzturu ar nepiecieSamajiem vitaminiem un
mineralvielam. Augli un darzeni ir ari labs Skiedrvielu avots. Tajos ir maz tauku un
maz kaloriju, tadel tie palidz saglabat veseligu svaru. Saskana ar pétijumiem,
augliem un darzeniem var bat ari cita pozitiva ietekme uz veselibu. Pieméram,
Lielbritanija veikts pétijums pierada, ka pat parastie, ikdiena lietojamie augli un
darzeni var palidzet stiprinat vecu cilveku atminu. Brokoli, kartupeli, apelsini,
aboli un redisi satur vielas, kas iedarbojas tapat ka medikamenti, kas paredzeéti
Alcheimera slimibas arstésanai. Tadeél lielaks So auglu un darzenu patérins uztura
var samazinat Sis slimibas attistibas risku. Lielbritanijas zinatnieki ir atklajusi Sajos
auglos un darzenos ipasas vielas, kas darbojas lidzigi zalem Alcheimera slimibas
arstésanai. No visiem parbauditajiem augliem un darzeniem vislielakais pret-
Alcheimera slimibas potencials tika atklats brokoliem. Pagaidam gan vél nav
pieradits, ka brokolu ésanai bltu tieSs pozitivs efekts uz Alcheimera slimibas
novérdanu. Sobrid pasaulé ar demenci slimo gandriz 18 miljoni cilvéku, un tiesi
Alcheimera slimiba ir biezakais demences iemesls. Lidz 2025.gadam Sis skaitlis
pieaugs lidz 34 miljoniem. Sis slimibas pieaugo3as izplatibas iemesli ir pasaules
novecojosa populacija un aptaukosanas.

Savukart cits, ASV veikts pétijums pierada, ka auglu un darzenu sulas
sastopamam vielam (polifenoliem) var bt svariga loma Alcheimera slimibas
profilakseé. Tika atklats, ka Sis slimibas risks ir samazinats 75% no tiem vecajiem

cilvekiem, kuri dzéra auglu vai darzenu sulas vismaz tris reizes nedéla



salidzinajuma ar tiem, kuri tas dzéra mazak neka vienu reizi nedéla. Lidz Sim ar
Alcheimera slimibas riska samazinasanu ir saistiti antioksidantu vitamini, it Tpasi E
vitamins. TacCu jaunakie pétijumi atklaj, ka vairakiem polifenoliem no sulam ir
spécigaks Sunu aizsardzibas pret oksidaciju efekts.

Diena apédot vismaz 400 g auglu un darzenu tas var palidzét samazinat
tadu hronisko slimibu, ka sirds asinsvadu slimibu un atsevisku laundabigo audzéju
veidu risku.

Vajadzétu censties apést vismaz 5 porcijas auglu un darzenu katru dienu.
Kopuma augliem un darzeniem javeido viena tresa dala no diena apédama uztura.
Viena porcija ir, pieméram:

e 3 édamkarotes salatu vai varitu jeb sutinatu darzenu,
e Skivis darzenu zupas,

e viens vidéji liels auglis (pieméram, abols),

e divi mazaki augli (pieméram, plimes),

e pusglaze sulas.

Jaizvélas vietéjie un sezonas darzenus un auglus, jo tiem ir visaugstaka
uzturvértiba un tajos ir daudz vairak vértigu vielu. Ediena gatavo$anai var
izmantot ari saldétos darzenus — uzturvielu zudumi tajos ir nelieli.

Ka uztura ieklaut vairak auglu un darzenu? Darzeni un augli jaieklauj
édienkarté katru dienu! Turiet darzenus un auglus redzama un viegli pieejama
vieta. Katru dienu brokastis var apést kadu augli vai izdzert glazi sulas. Brokastu
omletei var pievienot sasmalcinatus zalJumus, tomatu, sipolus. Vismaz paris reizes
nedéla vajadzeétu pagatavot saknu sautéjumu vai darzenu zupu. Nevajadzétu
aizrauties ar konservétiem darzeniem (pieméram, zalajiem zirniSiem), jo tie var

saturét saméra daudz sals. Ta ka veciem cilvékiem var pasliktinaties garsas izjuta



un édiens var Skist bezgarsigs, édienu garSu parmeériga sals daudzuma vieta var
bagatinat ar garSaugiem — baziliku, salviju, raudeni, rozmarinu, citronmétru un
marsilu jeb timianu! Veciem cilvékiem nereti ir apgrutinata édiena sakoslasana,
tadé] darzeni jaed rivéta, varita vai sautéta veida Auglus var nomizot, sagriezt
mazos gabalinos, sablenderét vai izspiest no tiem sulu.

Pasu audzétus darzenus un auglus jauzglaba ta, lai tie ilgak batu svaigi. Ja
darzenus peéerk veikala, tas jadara katru nedélu, bet nelielos daudzumos, lai
produkti vienmér butu svaigi. Termiski apstradajot (varot, sautéjot) darzenus,
auglus un ogas, tajos zud vitamini, tadél prieksroka jadod svaigiem un péc tam —

saldétiem darzeniem, augliem un ogam.
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