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levads.
Kapéc raizéties par edienu?

Keroties pie $is gramatas rakstisanas, es jutos, ka uzsakot savu per-
sonigo Fileasa Foga piedzivojumu versiju. Vin$ devas cela ar gaisa
balonu, bet es biju brunojies ar karti, kura atainots tas, kas zinams
uztura zinatnes pasaulé, ka ari man bija noteikts laika posms, kura
gribéju pabeigt savu celojumu, tacu es vél neaptvéru, cik daudz
liklo¢u un negaiditu pavérsienu tas prasis. Manu interesi par pro-
duktiem un to lietoSanu uztura sakotnéji izraisija kads biedéjoss
notikums kalna virsotné Italija 2011. gada. Man spéji paaugstina-
jas asinsspiediens, lai gan pirms divam nedélam tas bija normals,
redze saka dubultoties, un dazas satraucos$as nedélas es domaju, ka
man ir smadzenu audzéjs, multipla skleroze vai insults — neviena no
$im diagnozém nebutu patikama. Par laimi, péc daziem ménesiem
es pilniba atguvos, tacu sis incidents mani, gluzi tapat ka daudzus
citus, kas piedzivojusi lidzigus izskirosus mirklus, pamudinaja sakt
pétit savu veselibu un uzturu. Ta ka esmu epidemiologs, mans uzde-
vums ir aplakot lielu iedzivotaju grupu veselibu, savukart personigais
izbilis par savu veselibu mani piespieda pirmo reizi to uzlikot no
individuala skatpunkta.

Celojuma pirmais posms mani noveda pie jauna prieksstata par
zarnu mikrobiomu. Gramata The Diet Myth (mits par diétam) es
ieskicéju zarnas mitoso mikrobu svarigo lomu, savukart gramata
Spoon-Fed (ar karoti muté) iepazistinaju lasitajus ar personalizétu
uzturu. Abas gramatas paradija, kapéc muas tik stipri maldinajusi
slikti ieteikumi par uzturu un visparigas vadlinijas, kuras tik un ta
gandriz neviens neievéro. Tomér lasitaji man visbiezak uzdod jau-
tajumus par atseviskiem partikas produktiem un sastavdalam. Vai
rupja maluma maize vienmér ir noderiga? Vai savvalas risi ir veseligi?
Vai tas ir labi, ka édu pilnpiena jogurtu, sieru vai dzeru sojas pienu?
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Sie jautajumi lika pamatus iztritksto$ajam fragmentam: praktiska-
kam un pozitivakam uztura celvedim, kas koncentrétos ne tik daudz
uz dezinformaciju par partiku, cik uz jaunu zinatnisku izpratni, kas
lautu atklat dazadus produktu veidus un atseviskas sastavdalas, ka
ari daudzos neparastos procesus, kas norisinas organisma, kad kaut
ko apédam.

Si gramata ir édaju celvedis par produktiem un to lieto$anu uz-
tura. Es pastasti$u, kas visiem butu jazina par partiku un ka orien-
teties informacijas glizma, lai izdaritu labas, apzinatas un praktiskas
uztura izvéles, kas naktu par labu gan misu, gan planétas veseli-
bai. Iepazistinasu ar jauno partikas zinatni tas patiesaja sarezgitiba,
tacu, lai to izprastu, jums nebts nepieciesams doktora grads kimija.
Apskatisim atseviskus partikas produktus, izmantojot jaunakas zina-
$anas par galvenajam kimiskajam vielam, géniem un to, kada loma
ir triljoniem baktériju, kas dzivo misu zarnas (tas kopa sauc par
mikrobiomu), un atklasim ta visa unikalo un Joti personalizéto mij-
iedarbibu. Izpétisim ari jaunakas tehnologijas, kas teorétiski lauj
ikvienam parbaudit savus génus, zarnu mikrobus un organisma reak-
ciju uz cukura un tauku limeni asinis, izmantojot majas testéSanas
komplektus.

Veicot izpéti §is gramatas vajadzibam, es novértéju fantastisko
mums pieejamo édienu un dzérienu daudzveidibu, un tas stiprinaja
manu cienu pret tradicionalajiem majrazotaju gatavotajiem pilnvér-
tigajiem édieniem — tadiem, kas nav razoti milzu rapnicas, veicot
sarezgitu apstradi. Lielakajai dalai cilvéku ir ieprieks nepieredzéti
plasa ikdienas produktu izvéle, jo lielveikali piedava desmitiem tak-
stosus precu. Tacu piedavato iespéju daudzskaitliba mis nomac, un
més atgriezamies pie vieniem un tiem pasiem édieniem iknedélas
iepirkSanas reizés vai pusdienam darbavieta.

Esam zaudéjusi dabiskas attiecibas ar baribas meklésanu, audzé-
$anu un édienu gatavosanu, kas kalpotu musu veselibai un labklaji-
bai, un mums ir no jauna jaatklaj partika ka profilaktisks lidzeklis.
Jau gadsimtiem ilgi ir zinams, ka partika un veseliba ir ciesi saisti-
tas. Hipokrats saprata, ka pret partiku jaizturas ar cienu un ta var
but gan kaitiga, gan dziedinosa. Mana pétnieku komanda Londonas
Karaliskaja koledza un personalizéta uztura uznémuma ZOE, ka arl
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musu ASV lidzstradnieki pandémijas laika noskaidroja, ka visparas-
takas partikas izvéles ietekmé varbutibu smagi saslimt ar Covid-19
un pat nomirt no $is slimibas.! Tiek lésts, ka slikts uzturs ir célonis
aptuveni 50 procentiem izplatitako slimibu; ja visi éstu optimali,
més apméram pusé gadijumu varétu noveérst vai samazinat sirds sli-
mibu, artrita, demences, véza, 2. tipa cukura diabéta, autoimano
saslim$anu un neauglibas radito slogu. Pirmo reizi vésturé pasaulé
ir par 200 miljoniem vairak cilvéku ar lieko svaru un aptaukosanos
neka to, kuri cie$ no bada un nepietiekama svara; parmeériga ésana ir
kluvusi par realu problému. Gandriz visam izplatitajam slimibam ir
kada saistiba ar uzturu — vai nu tiesa, vai ari aptaukosanas izraisita.”
Uztura izvéle ir vissvarigakais faktors, ko varam mainit, lai novér-
stu izplatitas slimibas un saglabatu savu veselibu. Sapratiga partikas
uznemsana apvienojuma ar musdienigu medicinu sniedz vél nepie-
redzétu iespéju saglabat labu veselibu. Atsléga So iespéju istenosanai
ir masu mikrobioma spéks un uz pieradijumiem balstita informa-
cija, nevis palau$anas uz mitiem, marketingu vai brinumlidzekliem.
Ir sarakstitas neskaitamas gramatas par édiena kulinarajam ipa-
$ibam, kuras zinatniski skaidroti procesi, kas norisinas, to gatavojot.
Ir sarakstitas daudzas citas gramatas, kuras piedavati dazadi uztura
plani, kas palidzésot samazinat svaru, ilgak dzivot vai pat uzlabot
smadzenu darbibu. Bet tagad ir zinams, ka nav vienas diétas, kas
derétu visiem, tapat ka nav nekadu superédienu vai toksisku édienu.
Ka redzésim — ar daziem iznémumiem —, neviens édiens nav tikai
labs vai slikts. Ja tas ir ists édiens, taja nav nekadu sliktu sastavdalu.
Nav ari tada brinumlidzekla, kas “detoksicétu” organismu. Runajot
par veselibu un uzturu, ir japartrauc meklét vienu laundari vai burvju
tableti. Sis gramatas mérkis ir pavisam cits. Mans noliks nav jums
pateikt, ko ést, lai gan es daliSos ar daziem padomiem un idejam,
ko esmu ieguvis $aja procesa. Vélos detalizéti aplikot daudzos daza-
dos partikas produktus, ko varam ést, un atklat jaunako zinatnisko
informaciju par tiem, lai jis spétu izdarit apzinatas izvéles.

Dazi velas uzzinat ko vairak par partiku, lai kontrolétu savu svaru,
tacu mums ir izskalotas smadzenes, liekot domat, ka labakais veids,
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ka to paveikt, ir kaloriju skaitisana. Pat ja kaloriju uzskaite batu
preciza (un ta reti tada ir), tas nozimétu, ka, uznemot vienadu dau-
dzumu kaloriju ar maizi vai jogurtu, intensivi apstradatiem pro-
duktiem vai maksimali dabiskiem produktiem, tiem butu identiska
ietekme uz vielmainu un apetiti vai ka vienas un tas pasas maltites
ésanai brokastis vai pusdienas butu identisks efekts. Par nelaimi
partikas rapniecibai, uznémumiem, kas piedava diétas kaloriju
kontrolei, un simtiem miljonu tradicionalo uztura planu sekotaju,
neviens no Siem apgalvojumiem nav patiess. Kaloriju skaitiana jau
vairakus gadu desmitus ir bijusi vadosa apséstiba uztura joma. Tas
ir loti lidzigi ka skaitit makrouzturvielas — taukus, olbaltumvielas
un oglhidratus: tas skaitot, tiek pilniba ignoréta vielmainas procesu
sarezgita daba, ka ari individualas un mainigas reakcijas organisma
péc katras maltites.

Un tomér partikas produktu un sastavdalu etiketes joprojam ir
balstitas uz novecojusiem prieksstatiem par kaloriju nozimi un ar
noluku padaritas sarezgitakas, neka nepieciesams. Aplikojiet $o:

Udens, augu ellas, fruktoze, saharoze, dekstroze, ciete, karotins,
E306, E101, nikotinamids, pantoténskabe, biotins, askorbin-
skabe (E300), palmitinskabe, stearinskabe (E570), oleinskabe,
linolskabe, abolskabe (E296), skabenskabe, salicilskabe, skistosas
skiedrvielas, purini, natrijs, kalijs, mangans, dzelzs, vars, cinks,
fosfors, hlorids, pigmenti, hlorogénskabe, procianidini, flavanoni,
dihidrohalkoni, cianadenrazskabe, 50 kilokalorijas 100 gramos.

Varétu domat, ka tas ir margarins, atri pagatavojamas nudeles,
kecups vai varbut salatu mérce. Jas diez vai uzminétu, ka patiesiba
tas ir parasts abols.

Abols skiet gluzi vienkarss édiens: vislabak pazistams ar to, ka
satur daudz vitaminu un skiedrvielu, no ta var pagatavot labu piragu
un, abolu édot, var izvairities no vizitém pie arsta. Bet partikas
produktu markéjums tikai skietami pasaka tik daudz, patiesiba snie-
dzot loti maz noderigas informacijas. Uzturvértibas zina nav divu
vienadu abolu, un katrs organisms uz abola apésanu reagés citadi.
Un kas notiek, uzcepot abolu vai pievienojot tam taukvielas, vai
aukstuma kameras transportéjot pa visu pasauli? Ka més redzésim,
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ir jauzdod daudz dazadu jautajumu par partiku, nevis ka apséstiem
jaskaita kalorijas.

Teoreétiska abola etikete, kadu neatradisiet vietéja lielveikala,
atgadina ari par to, cik parsteidzosi sarezgitas var but pat vispazis-
tamakas sastavdalas, un tas ir tikai mums zinamo kimisko kompo-
nentu uzskaitljums. Més izbaudam partiku ar tas krasu, atminam,
emocijam un garsam, kas ar to saistas, tacu iepriek$ uztura zinatni
un partiku esam aplikojusi ka melnbaltu attélu. Més biezi saistam
partiku ar vienu kimisko vielu: apelsinus ar C vitaminu, bananus
ar kaliju, kafiju ar kofeinu, sardines ar omega-3 taukskabém. Patie-
siba lielaka dala partikas produktu satur simtiem kimisku vielu, par
kuram joprojam ir zinams loti maz. Patiesa édiena sarezgitiba ir
atklata tikai pavisam nesen, pateicoties tehnologijai, ko sauc par aug-
stas izskirtspéjas masspektrofotometriju, kas lavusi skaidri identifi-
cét vismaz 26 000 dazadu kimisko vielu produktos, ko édam; tacu
musdienu uztura datubazes koncentréjas tikai uz 150 uzturvielam —
atseviskam partikas produktos identificétam kimiskam vielam, ku-
ram ir kliniski noteiktas funkcijas organisma, — par ko més patiesam
kaut ko zinam.? Agrak, kad runajam par kiplokiem, més koncentré-
jamies uz vienu kimisko vielu, alicinu, kas pieskir tiem aso garsu,
taCu ignoréjam paréjas 4249 kimiskas vielas, kuras tagad varam
identificét. Ka redzésim, $i jauna holistiska lielo datu pieeja uztu-
ram ir sakuma stadija, tacu drizuma ta vél precizak atklas partikas
sarezgitibu.

Raizes par atseviskam uzturvielam, kimiskajam vielam un mine-
ralvielam radas péc Otra pasaules kara, kad valdija masveida bads,
produktu triakums un partikas normésana. Vairuma valstu vairs nav
sastopama cinga, ar nepilnvértigu uzturu saistits aklums un olbal-
tumvielu trakums, tacu $i mentalitate joprojam ir dziva. Ir neskai-
tami raksti, intervijas un gramatas par produktiem, kas palidz sa-
sniegt idealu D vitamina, hlorellas vai magnija limeni organisma,
lai gan lielakajai dalai cilvéeku $o komponentu nemaz netrukst.
Apséstiba ar uzturvielam un vitaminiem pédéjo divdesmit gadu
laika ir radijusi 30 miljardus dolaru vértu rapniecibu. Ironiski ir
tas, ka veseliem cilvékiem, kuri zina, kads uzturs ir labs, $ie uztura
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bagatinataji nemaz nebuitu vajadzigi, pat ja batu pieradijumi par to
efektivitati.

Daudzas problémas uzturzinatné ir saistitas ar to, ka tiek parmé-
rigi vienkarsotas partikas produktu Ipasibas un organisma reakcija
uz tam. Es vélos atjaunot musu izpratni par édiena sarezgitibu un
atdot tam sakotnéjo apbrinu. Vélos jums paradit gan to, kas paslaik
zinams par partiku, gan ari to, kas vél nav zinams.

Salidzinajuma ar tadam tradicionalajam zinatném ka fizika vai kimija
uzturzinatne ir Joti jauna disciplina, kura zinatniskos gradus kluva
iespéjams sanemt tikai 20. gadsimta 50. gados. Gan tas, ka nozare
ir jauna, gan finanséjuma, atbalsta un atzinibas trikums ir iemesls
tam, ka joprojam ir atlicis tik daudz, ko atklat, un, iespéjams, ta ir
musdienu aizraujosaka un visstraujak augosa zinatnes joma. Pédeé-
jas desmitgadés, trukstot akadémiskam neatkarigam finanséjumam,
lielu dalu $is pétniecibas ir parnémusi partikas ripnieciba.

Tagad més varam kliedét daudzus novecojusus mitus, kas nakusi
par labu partikas rapniecibai: visas kalorijas ir vienadas, mazkalo-
riju édieni ir labi, partika ar augstu tauku saturu ir slikta, maksligie
saldinataji ir veseligi, intensiva produktu apstrade ir nekaitiga un
uztura bagatinataji un vitamini ir tikpat labi ka ista partika. Zinatne
nav apstiprindjusi visparigas vadlinijas, kuras teikts, ka ikvienam
batu daudz veseligak ést zivis, nevis galu. Sals un kafija, kas reiz
tika demonizéti, tagad ir atziti par diezgan drosiem normalos dau-
dzumos, turklat nesenie pétijumi sasaista kafijas labvéligo ietekmi
ar dazam tas sastava esosajam fitokimiskajam vielam, kuras ieprieks
tika ignorétas.*

Agrak uzskatija, ka vienigais triakums intensivi apstradata par-
tika ir parliekais tauku, cukura un sals daudzums, tadél, ja paradas
tas versija ar samazinatu $o sastavdalu un kaloriju daudzumu, ta
esot pavisam laba. Més parak ilgi esam ignoréjusi faktu, ka intensivi
apstradatie partikas produkti, kas sastav no daudzam kimiskajam
vielam, liek just lielaku izsalkumu, ést parlieku daudz, ka ari paaug-
stina slimibu un agrakas naves risku. Ar tiem saistitie pétijumi
un informacija masu medijos sak izgaismot intensivi apstradatu
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produktu briesmigo ietekmi, jo ipasi uz miasu bérniem.> 2021. gada
Apvienotas Karalistes Nacionalas partikas stratégijas (Dimbleby)
zinojuma, kuru es palidzéju konsultét, tika sniegti ieteikumi aplikt
ar nodokli uzkodas, kas ir intensivi apstradatas un nesatur uztur-
vielas, kuras nak par labu misu veselibai un videi, tacu nakamaja
gada valdiba tam uzlika veto. Paslaik pastav ista veseligas parti-
kas krize, un ir pienacis laiks mums pasiem veikt nopietnus pasa-
kumus.

Ir jaizprot un japienem tas, cik sarezgita ir partika un masu
individualas reakcijas uz to. Ir jaatsakas no neveiklajiem méginaju-
miem dot visiem vienus un tos pasus padomus par to, kuri partikas
produkti ir veseligi, un japartrauc atlaut partikas rapniecibai dik-
tét, ko mums vajadzétu ést, $aja procesa palielinot vinu pelnu un
musu vidukla apkartméru. Tas acimredzami izriet no revolucionara
manas komandas darba ar Londonas Karaliskas koledzas un ZOE
liela méroga uztura intervences pétijumiem, kuros dalibniekiem tiek
doti noteikti produkti un mérita vinu unikala individuala reakcija
uz tiem pasaules lielakas padzilinatas uztura izpétes programmas
ietvaros, kas pazistama ki ZOE PREDICT izpétes. Sos pétijumus
vada zinatnieki no dazam pasaules labakajam universitatém, un tie
ir iespéjami, pateicoties finanséjumam no ZOE, manis lidzdibinata
uztura uznémuma, kas tika izveidots, lai palidzétu izprast $o sarezgi-
tibu.® Individuala reakcija uz produktiem ir skaidri redzama ari tad,
ja paskatamies uz daudzveidigo uzturu, ko lieto visilgak dzivojosie
cilvéki ta sauktajas zilajas zonas visa pasaulé. Diétas, kuras veicina
ilgmuzibu, ir loti atskirigs uznemto oglhidratu, zivju, piena produktu
un galas daudzums, ta¢u tam visam kopigs ir tas, ka Sie cilvéki gan-
driz nekad neéd intensivi apstradatu partiku.” Viens no galvenajiem
céloniem, kapéc mums agrak bija tik nepareiza izpratne par uzturu,
ir tas, ka nebijam atklajusi traksto$o puzles gabalinu, butisko musu
kermena organu — zarnu mikrobiomu, kas ir atsléga uz izpratni par
to, ka ikviena cilvéka organisms mijiedarbojas ar partiku.

Ir steidzami jaizskauz tradicionalais mehaniskais skatijums uz
uzturu un gremosanu, ko man macija medicinas skola un kas jopro-
jam ir plasi izplatits. Més nevaram turpinat dzivot ar dogmu, ka par-
tikas kategorizésana péc kaloriju, tauku, oglhidratu un olbaltumvielu



