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80 vistu, kas diena izdej videji 50 olu; katra saudzigi
janomazga. lepakojumos olas liek, neskatoties,

ka dazas ievérojami lieldkas un varétu maksat dargak.
Saimniekiem svarigak noturét ilggadejos pircéjus.

Pateréetajam
dala atbildibas

Tas, vai meérki izdosies iste-
not Iidz 2027. gadam, atkarigs
no raZotdjiem, parliecinata ir
Latvijas Apvienotas putnkopi-
bas nozares asociacijas (LAPNA)
vaditdja Anna Erliha.

“Més ka asociacija liekam
uzsvaru uz to - ja saviem ra-
Zotajiem aizliedzam Latvija un
Eiropa turét putnus sprostos (ne-
skatoties uz to, ka ieprieksgja
kartiba viniem krietni atviegloja
raZosanas iespéjas un samazi-
ngja izmaksas), butu nepareizi
pielaut, ka Latvijas tirg iepliist
treSo pasaules valstu olas,
kuru raZoSanu més nekada
veida nevaram ne regulét, ne
uzraudzit,” izcel A. Erliha.

Taja pasa laika gan neskaidrs
ir fakts par vismazakajiem olu
raZotajiem un pardevéjiem - kurs
kontrolé to, cik dross ir vinu pie-
davatais produkts, $aja gadijuma
ola. LAPNA skaidro, ja olu raZotajs
- zemnieku saimnieciba vai maza
gimenes saimnieciba - ir registre-

jies Partikas veterinaraja dienesta
(PVD) un viniem pieskirta olu par-
doSanas atlauja nelielos apjomos,
patérétajs var biit pavisam dross
par to, ka vinu produkcija ir par-
baudita un nekaitiga lietoSanai
uztura. Registréjot saimniecibu,
PVD raZotajam pieskir art olu
pardo3anas atlaujas numuru, ko
patérétajs brivi var ligt uzradit,
iegadajoties olinas.

“Likumdo3ana pieprasa rea-
lizacijas atlauju, jo ta garantg,
ka tiek veiktas noteiktas anali-
zes, pats galvenais - vistas tiek
parbauditas uz salmonellu. Ja
atlaujas nav un ta netiek piepra-
sita, risku uznemas pats pircéjs,”
skaidro A. Erliha.

leprieks sabiedriba runaja
par to, ka vistas baro ar anti-
biotikam. LAPNA stasta, ka Ei-
ropas Savieniba ne putnus, ne
citus produktivos dzivniekus ar
antibiotikam tapat vien nebaro
un nearste. “Sabiedriba ir daudz
ar to saistitu mitu, kas veésturis-
ki iesaknojusies. ASV, Ukraina,
Krievija ta var but, tomér ES loti
stingri kontrolé to, ka uztur dziv-
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Kermeni buve olbaltumvielas

Justine Rudzite,
gimenes arste, dietologe
un fitnesa trenere

Olu vertiba ir daudz apspries-
ta. Lai ar1 “karstais kartupelis” ir
holesterins, olas ir augstvertigs
olbaltumu avots, turklat biolo-
giski aktivs. Tiem, kuri patéré
olbaltumvielu pulverus, varu
teikt, ka bioefektivitate no olam
jebkura gadijuma biitu labaka.
Vai tas spétu izkonkurét zivis un
galu? Domajams, jg, lai gan gala
un zivis ir dzivnieku izcelsmes
olbaltumvielas, kas organisma
labak uzstcas un pilnvertigak
tiek izmantotas gan muskulu ma-
sas, gan visa kermena veidoSana.
Olbaltumvielas ir biivmaterials,
no kura kermenis un ta ieksgjie
organi sastav. Tas labak nokliist
tur, kur tam jabiit, ja salidzinam
ar augu valsts olbaltumiem vai
pulveriem.

Mes visi zinam, cik kosi dzel-
tena izskatas kartiga lauku ola,
bet vai ta krasas d€l ir labaka
par veikala pirktu olu, neesmu
parliecinata, iespgjams, ir veikti
kadi pétijumi. Pielauju, ka uz-
turvertiba varétu bt vienada
neatkarigi no krasas un ta, kur
vista dzivojusi. No cilvéciska as-
pekta ir gruti redzet tos skatus,
kas paveras uz biiros audzétam

vistam. Jaatzistas, pati nodomam
par to, ka dzivnieki tiek audzéti,
cenSos norobeZoties.

Jasaprot arf tas, ka finansia-
lu apsverumu déel ne visi un ne
vienmer var atlauties izveléties
ekologiski audzétu partiku vai
dzivnieku produktus, lai gan ar
pratu apzinamies, ka ta biitu la-
baka un pareizaka izvéle.

Visas rekomendacijas par
uztura raZoSanu tiek pienemtas,
riipgjoties par vidi. Lauksaimnie-
ciba un dzivnieku uzturéSana, bez
Saubam, vidi piesarno. Rekomen-
dacijas par dzivnieku izcelsmes
olbaltumvielam norada, ka galu
nepiecieSams patérét Cetras reizes
nedelg, lai organisms biitu nodro-

§inats ar nepiecieSamo. Domaju,
ka viens no iemesliem Sadiem
ieteikumiem ir tas, ka galas ie-
guSanai janogalina dzivnieks. Taja
pasa laika atklats, ka parmeériga
sarkanas galas éSana veicina res-
nas zarnas vézi. Runajot par olam
—javistas tiktu audzétas norma-
los apstaklos, domaju, tas tik loti
nesatrauktu. Jebkura gadijuma
pédeéja laika vegetars uzturs tiek
vairak atbalstits. Sevi par vegeta-
rieti gan nesaucu, tomér minétos
ietetkumus nemu vera.

Lielakais bieds, kas saistits ar
olu lietoSanu uztura, ir holeste-
Ins. Ja, tas tur ir, tomer jasaprot,
ka ta ietekme nav tik slikta tiesi
no olam. Agrak rekomendéja ést
[idz 4 olam nedela, ieskaitot tas
olas, kuras iemaisitas kéksos,
pankiikas un ta talak. Sobrid §1
rekomendacija ir jau Iidz 10 olam
nedéla. Mana nostaja ir ta, ka olas
ir jaéd daZados veidos, tas ir ve-
seligas. Jasaprot, ka, cepot olas,
tas uzsiic daudz ellas. Viena ola
ir 6 grami olbaltumvielu, katra
édienreize cilveékam bitu vidgji
jauznem 20 grami. Ja tomeér ho-
lesterins satrauc, to var parbaudit
asins analizés, kur nosakam laba
un slikta holesterna Itimeni. Tad
ari radisies izpratne, vai olas lie-
tojam par daudz vai ned

niekus. Vistas arstét ar antibio-
tikam bitu pavisam neizdevigi,
tas butu parak dargi, turklat pa to
laiku produkcija biitu jaiznem no
aprites. Tapéc uznémeji rupejas
par labturibuy, atbilstosu baribu
putniem, jo Sie divi izsledz vai
samazina putnu slimosanu,” zina
teikt LAPNA vadit3ja.

Butiskas
atskiribas nav

Galvenais, ko uzsver asociaci-
ja, — ést viet&jos labumus: ka olas,
ta majputnu galu. “Vienalga, kada
sistema $1s olas butu détas vai
putnu gala raZota, édam viet€jo,
jo tada veida meés atbalstam pasi
sevi. Sobrid kopa ar Lauksaim-
niecibas organizaciju sadarbibas
padomi veicam kampanu, kura
aicinam pirkt viet€jo. Ja, cilveki
medz teikt - kada jega, ja izejviela
ir no Uzbekistanas vai uznémums
pieder lietuvieSiem. Jéga ir taja, ka
uznémums fiziski atrodas uz Lat-
vijas zemes, algo cilvekus Latvijas
teritorija un nodoklus maksa Lat-
vijas valsts budZeta. Tas ir svarigi,”
izskaidro A. Erliha.

Skaidrs ir viens: ja tirga
bis tikai briviba vai kutt detas
olas, tad Sis produkts biis kriet-
ni dargaks. “Atskirtba meklgja-
ma vienkarSos aprekinos: uz 1
kvadratmetru vairakas vistas
sprostos var izdét, pieméram,
10 olas. Kvadratmetrs riipnicas
zemes maksa tik, cik maksa.
Brivos apstaklos turétas visti-
nas Saja platiba var dot vienu
olu - starpiba ir liela. Tapat ja-
nem vera ari tas, ka putns, brivi
parvietojoties (kas ir pilnigi nor-
mali), teré energiju, tatad vairak
art apéd, lai gan tas pat nebiitu
biutiskakais. RaZotaji gan neka-
du paniku necel, ja patérétajs
ta velas - vini ir gatavi raZot,”
stasta vaditaja. Vina gan mudi-
na domat ne tikai par dzivnie-
ku organizaciju velmém uzlabot
labturibu, bet ar1 par to, ka ir
konkréta sabiedribas dala, kura
nevar atlauties nopirkt brivos
apstaklos turétu vistu olas. “St
sabiedribas dala ir paklauta ris-
kam, jo ola ir letakais dzivnieku
izcelsmes proteins, kurs bagats
uzturvielam, mineralvielam un

visu nepiecieSamo cilveku vese-
Iibai. Majputnu gala ir otrs laba-
kais proteins. Par to, ka brivé un
nebrive deto olu sastavs diez ko
neatskiras, plasi runa pétniece
Asnate Kirse-Ozolina. Vina olu
sastavam pieveérsusies mikro-
elementu liment”

Pétniece analizgjusi tris ka-
tegoriju: briviba, kiitt un sprosta
izdéto, olu sastavu un secinaju-
si, ka biitiskas atskiribas tiesam
nav, visas olas satur lidzvertigu
nepiecieSamo uzturvielu dau-
dzumu. “Brivi turétu vistu olas
ir par 10% mazak tauku, tacu gan
brivas turéSanas apstaklos, gan
kutt turetu vistu olas ir vairak
holesterina neka sprostos détas
olas, attiecigi par 32% un 64%
vairak. Sprosta turéto vistu olas
ir 220 miligrami holesterina,
bet brivi turéto vistu olas — 290
miligrami. TuréSanas apstakliem
ir minimala ietekme uz vistu olu
uzturvertibuy, ar nosactjumu, ka
paréjie apstakli ir nemainigi,
ka, pieméram, vistu skirne un
galvenokart bariba,” noradijusi
péetniece.d



