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Grilesana -
il hai?
vai veseligi*
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gandnz visiem — lieliem un maziem, jauniem un veciem,
virieSiem un sievietem. GrileSanai, protams, ir ar pievienota
vertiba — kopa busana arpus majas, procesa var piedalities
visa gimene, katrs var ieviest savu radoSo elementu.
Turklat tas Skiet loti dabiski — ogles vai malka, kas ir pasas
dabas dota, un var ceret uz mazak apestam kalorijam,

jo nav papildus japievieno tauki cepSanas procesa.

Tatad — pozifiva gaisotne, un katru gadu Zurnalos paradas
arvien jaunas receptes. Bet vai grileSana tieSam pozitivi
ietekme veselibu?

Katru gadu pavasari profesionalo
asociaciju majaslapas paradas ari ci-
ta veida informacija. Runa ir par veza
izpétes organizacijam visa pasaulg,
kas iepazistina sabiedribu ar jaunaka-
jiem zinatniskajiem atklajumiem un
sniedz ieteikumus, ka mazinat veza
attistibas risku.

Péetijumi rada, ka, gatavojot galu
loti augsta temperatdra un, jo 1pasi,
grilgjot, veidojas kancerogénas vai
VéZa atfistibu veicino$as vielas. Sis
vielas ir policikliskie aromatiskie ogl-
ddenrazi (PAO) un heterocikliskie
amini (HCA). Sis vielas var radit iz-
mainas DNS, kas var izraisit vezi. Pée-
tjumos ar dzivniekiem $is vielas ir iz-
raisijusas kruts, zarnu, aknu, prieks-
dziedzera, kunga un zarnu trakta, ka
art asinsrades sistemas vezus.

HCA veidojas, ja muskulaudi pa-
klauti augstas temperattras iedarbi-
bai — gan cepot uz pannas, gan grile-
jot. Muskulaudi ir visu veidu gala -
gan cukas, liellopa, putnu, gan arn
zivs, tapec nevar ieteikt izvéleties la-
baku galu vai zivis, jo visos gadiju-

mos veidosies HCA. Jo augstaka
temperattra un ilgaks gatavoSanas
laiks, jo vairak.

Savukart PAO veidojas, nepilnigi
sadegot jebkurai organiskai vielai, ta-

Nesadedzini galu!




STVYNYNZ SVYaI3as3an

dam ka ogles, koks, tauki. PAO nav
saistiti tikai ar grileSanas procesu, tie ir
art cigareSu dumos, auto izpludes ga-
Z€és un veidojas visdazadakajos deg-
Sanas procesos. Grilgjot galu, tauki un
galas Skidrums nopil uz oglém, rodas
liesma un dumi, kas satur PAO. Rezul-
tata Sis bistamas vielas nogulsnéjas
galas arpuse, tas rodas ar kupinasa-
nas procesa. PAO skar visdazadakos
edienus - ari juras produktus, graud-
augus, darzenus un auglus.

Grils vienmer janofira

Jaatceras ar1, ka liels sarkanas
(cukas, liellopa, jera) galas un par-
stradatas galas (ipaSi desu, kupinaju-
mu, zavéjumu) daudzums uztura pa-
lielina zarnu véza risku. Nav ieteicams
lietot vairak neka 500 g galas nedéla,
un galas izstradajumu lietoSana regu-
lari vispar nav ieteicama. 500 g vide-
jam latvietim tieSam nav daudz. Stei-
ka porcija biezi ir 300-400 g. Sapro-
tams, ka griléSana veicina parak lielu
galas daudzumu patéresanu.

Ja grilgjam, tad ir vairaki triki, kas
mazina grileSanas kaitigumu, jeb vie-
da grileSana:

o izvélies liesu galu, nelieto vistu adas,
need desinas, sardeles u.tml. iz-
stradajumus;

e galu pirms grileSanas vajag iemari-
nét. Gala ne tikai klus garSigaka,
bet ari ieverojami mazinasies HCA
veidoSanas.

Marinadei der klasiskais variants —

laba ella kopa ar skabi (citrusaugli,

dazadi etiki un garSaugi). Ir atsevis-
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Gatavojot galu augsta temperatiira,
jo1pasi, grilejot, veidojas véia
attistihu veicinoSas vielas

o Capital Clinic Riga

ki pétita dazadu garSaugu aizsar-
gajosa darbiba - gan Azijas gar-
Svielu, timiana, oregano, rozmarina,
kurkumas, ka art abolu mizu eks-
trakta, vinogu kaulinu ekstrakta un
pat alus marinades antiradikala ak-
tivitate. Marinade mazina gan HCA
veidoSanos, gan iedarbibu uz DNS;
galu gatavo mazakos gabalinos,
grozi galu un izvairies no parak
augstas cepSanas temperatiras,
lai nesadedzinatu galu.

Ja tomer gala apdegusi, tad sade-
gusi dala noteikti janogriez;

lai apgrieztu galu uz grila, izmanto
lapstinas vai standzinas, centies
nesadurt galu, lai galas Skidrums
neiztek;

lieto foliju starp galu un liesmam:;
nepielauj atklatu liesmu, to nodzes
ar udeni no pudeles;

nelej aizdedzinasanas Skidrumu uz
oglem cepSanas laika;

samazini galas porciju;

pievérs uzmanibu grila izvélei, visla-
bak, ja var reguléet temperaturu, ja
razotajs noradijis, ka mazak vei-
dojas HCA un PAQ;

grils vienmer jaiztira;

grilet var ar darzenus un
auglus, jo Sajos produktos
neveidojas HCA,

lieto daudz darzenu un
auglu, jo tie kunga un zar-

nu trakta saista HCA.
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Galvenas zinas par grileSanu:
griléSana nav veseliga, tapéc tai
nav jabut ikdienas vai ikvakara no-
darbei;

grilé rUpigi, nesadedzinot galu;
ievero proporcijas uz Skivja — galai
jabut treSdalai vai, vél labak, ce-
turtdalai no Skivja (vai apésta édie-
na daudzuma);

vienlaikus jaed daudz darzenu un
augiu.
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