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Partikas zinatne

Medicinas
zinatne

Biologiski
~ Medikamenti aktivas Uzturs
\\\ . :

\ vielas

Funkcionala partika

Uzturzinatne



Uztura rekomendacijas

Augu valsts produkti:
e Darzeni un augli

* Pilngraudi



Graudaugi un uzturvielas

Oglhidrati
Skiedrvielas
Olbaltumvielas
Tauki

Vitamini un mineralvielas

Biologiski aktivas vielas



GRAUDAUGI UN VESELIBA

Normala svara Glikémijas  Lipidu profila Zarnu darbibas Zarnu/smadzenu/

uzturés$ana kontrole uzlaboSana uzlaboSana aknu ass
1munitate
Sirds un 2. tipa oL
e : P Onkologiskas
AptaukoSanas asinsvadu cukura .
. D slimibas
slimibas diabéts




Skiedrvielas uztura

Rekomendéjamais daudzums
14g/1000kcal

® Cereals ® Fruits
» Vegetables @® Legumes

Xy . . - . . . @ Nuts, seeds ® Other
Skiedrvielas uztura Visi Viriesi m

Kopéjas skiedrvielas g/d 33,7 36,8 28,7
Kopéjas Skiedrvielas 11,3 10,6 13,0
g/1000kcal
L. Meija, D.Erdmane, G.Ignace, I.Siksna, R.Joffe,
v, : . V. Lietuvietis, A. Lejnieks. Dietary fiber intake
GraUdaUgU SkledrVIeIaS 13'9 16'6 9'6 and food sources in aged men and women in
g/d Latvia.
5th International Dietary Fibre Conference 2012.
vy - g Book of Abstracts, 65
Graudaugu $kiedrvielas 4,7 4,8 4,3 oo eI Amsac

g/1000kcal



Pilngraudi

Pilngraudu kviesi
Pilngraudu rudzi

Pilngraudu auzas
Miezi

Pilngraudu kukuruza
Prosa

Griki

Brunie un savvalas risi




Grauds un ta bioaktivie komponenti

— Lndosperma /
* Skistodd un
*Ciste neskistosa
. skiedrviela
*Protains B -
w‘m,d,d *Proteins
malini
Rieva + Antioksidanti
) " *Fitinskdbe -~
! ! ? | :
__As’e;;c;:a *B vitamins
« Minerdlvielas
‘ . X
*Fermenti e
‘ )
St e )
T leksgjais [* Neskistosa
' un skiedrviela

argjais
perikarps
* Antioksidanti

¢ *Lipldi
* Antioksidanti
Digis | °Vitzfm1r1sE
( +Byvitamins
*Minerdlvielas

+Augu steroli
* *Fermenti

hitp:iAwww healthgrain.eu/downloadfhealthgrain?10 leaflet web.pdi

Skiedrvielas un biologiski

aktivas vielas graudos
(B-

Skisto$as Skiedrvielas
glikanl, rezistenta clete)

NesSkistosas Skiedrvielas
(celuloze, arabinoksilani,
lignani)

Antioksidanti (polifenolu
savienojumi, fitosteroli,

tokoferoli, karotini)
B grupas vitamini, folati,
Magnijs, seléns

Alkilrezorcini



Veseligs uzturs — graudaugu protektiva

iedarbiba

PILNGRAUDI RAFINESANA

grauda ar€jais cietais apvalks-pleksne

o/

klijas

Skiedrvielu daudzums
endosperma samazinas vidéji par

80%

diglis




Rudzi — uztura pamats

Graudaugi Skiedrvielas
(g/100g)

Kviesi 12
Rudzi 15
Auzas 11
Miezi 16

Griki 10
Prosa

Kvinoja

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/list



Rudzi

* Arabinoksilans; ari fenola savienojumi, lignani,
alkilresorbcini u.c.

v"Uzlabota zarnu trakta darbiba

v'Samazinats 2. tipa cukura diabéta risks
(samazinas glikozes limenis asinis)

v'Svara kontrole, ilgstosaka sata sajuta



Inovativi graudaugi Latvija

Graudaugi Skiedrvielas
(glloog)

Rudzi

Miezi 16
Kailgraudu miezi 18
Tritikale 12
Auzas 11

Kailgraudu auzas 11



Tritikale

* Lunasins

v’ Antioksidanta darbiba
v Pretiekaisuma aktivitate
v'Holesterina [imeni normalizéjoss efekts
v’ Pretvéza aktivitate

* 13% olbaltumvielas, mazak gluténa veidojoso
olbaltumvielu, labs Mn, Mg, P, tiamina, folatu
avots



* B-glikani (At‘f‘\\ _ e

Vol %=
v’ Antioksidanta darbiba A ;Y - |
v’ Pretiekaisuma aktivitate '
v'Holesterina limeni pazeminoss efekts
v Glikozes [iTmeni pazeminoss efekts



Kailgraudu miezi

* B-glikanm

v’ Antioksidanta darbiba

v’ Pretiekaisuma aktivitate
v'2. tipa cukura diabéts, metaboliskais sindroms

v'Holesterinu Iimeni pazeminoss efekts



Glikemiskais indekss (Gl)

 Parada, kada méra dotais oglhidratus
saturosSais produkts paaugstina cukura limeni
asinis

HIGH Gl

LOW GI

1
Laiks

Glikozes Iimenis asinis

2




Insulina indekss ()

 Parada, kada méra dotals (oglhidratus)
saturosSais produkts paaugstina insulina Itmeni

aSINIS __ METABOLIC SYNDROME
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Gl, Il noteikSana: izsaka %, salidzinot ar kadu

noteiktu standartu (509 glikozes)
Serijveida eksperiments: 0-15-30-45-60-90-120

N

2 grupas pa 15 cilvékiem

il o -

009 00
— ..
25 | STANDARTA-GLIKOZES (6x /
I SKIDUMS PARSLU PARAUGI




Asins analizes

e GLIKOZE %
N
4

e« INSULINS

* C-peptids




A

DiedzeSana 1

s Jb _To Y W 4
* Pieaug antioksidantu aktivitate

* Pieaug vitaminu limenis

* Mineralu biopieejamiba

* Clete, cukuri (picaug glik€miskais indekss)
* Samazinas glut€na daudzums

* Pieaug Skistosas Skiedrvielas
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