No ka sastav piens?

Piens ir atzistams par gandriz perfektu dabas dotu partiku. Bet
kad més pedgjo reizi esam aizdomajusies par to, no ka sastav
dz€riens, kas gandriz katru dienu ir uz miisu galda?

Piens ir izcils uzturlidzeklis, kas satur Joti svarigus olbaltumus
ar visam neaizstajamam aminoskabém, taja ir ap100 dazadu
cilvéka organismam vajadzigu uzturvielu. Piens nepiecieSams
ikvienam, bet visvairak — augoSam organismam. Piena
pilnveértigas olbaltumvielas organisma viegli asimilgjas, tiek
Izmantotas pilnigi. Piena ir A, PP, D, E, K un dazi B grupas
vitamini, C vitamina piena ir maz. Piens ir ar7 arstniecibas
lidzeklis. Piem&ram, nepietickamas sirdsdarbibas gadijuma
piens likvide tisku — atiideno kermeni. Tikko saraudzets piens
veicina veédera izeju, turpreti vairakas dienas raudzets, ilgak
uzglabats kefirs aptur caurejas. Cilveéka uztura labakais kalcija
avots ir piens un piena produkti.

Piens liclakoties sastav no tidens (87,6%). Pargjas sastavdalas
dod pienam krasu, konsistenci un garSu.

Udens — 87,6 procenti no piena. Udens daudzums, kas nonak
tesment, ir atkarigs no govs sarazota laktozes (piena cukura)
daudzuma. Jo vairak laktozes govs sarazo, jo vairak tidens
nonaks tesmeni. Bez fidens piens biitu jogurta konsistencg, un to
nebutu iesp&jams izvadit no tesmena. Ari tikko dzimusie telini
pec dzimSanas atri atiidenotos, ja tideni neuznemtu ar pienu.



Laktoze — 4,8 procenti no piena. Laktoze jeb piena cukurs tiek
sintezeta no glikozes un galaktozes. AtSkiriba no taukiem un
olbaltumvielam laktozes daudzums piena ir salidzinos$i konstants
lielums, kas biitiski nemainas starp govju skirnem. Laktozi
lielakoties izmanto pienskabas bakterijas fermentacijas
procesos, piemé&ram, raZojot jogurtu vai sieru. Mazak populari
laktozes izmantoSanas veidi ir Sokolades (ipaSi — piena
Sokolades) razoSana, bérnu partikas razoSana un ka piedeva
liellopu baribas receptes. Laktoze tiek izmantota ar farmacijas
rupnieciba ka 1€ta pildviela tabletés un kapsulas. Riipnieciski
laktozi iegiist, pievienojot spirtu piena stkalam.

Piena tauki — 3,7 procenti no piena. Piena tauki ir
pamatelements vairaku piena produktu, pieméram, siera, sviesta
un saldéjuma razoSana. Piena tauki ir ar mazaku blivumu ka
tdens un citas piena sastavdalas, tapec tie noslanojas, veidojot
kr&juma kartinu piena virspuse. Piena tauki ir noteicoSais
raditajs pienam un kr&jumam, tapéc, tirgojot Sos produktus, tiem
vienmgr tiek noradits tauku procentualais daudzums. Tauku
procents ir raditajs, kas atskiras govju Skirn€m. HolSteinas
skirnes govis ir ar vienu no viszemakajiem tauku procentiem,
videji 3,7%. Visaugstakais tauku procents ir DZersejas Skirnes
govim — vidéji 5,0%.

Kazeins — 2,4 procenti no piena. Kazeins ir piena
pamatproteins. Kazeins un tauku lodites, lauzot gaismas starus,
veido piena balto krasu. Tauku lodites satur dazus dzeltenigi
oranzus karotinus (ipasi DZersejas Skirnes govim), kas pienam
dod krémigu nokrasu. Vajpiena gaismas starus lauz tikai kazeins
un tas dod zilganu gaismu, tap&c vajpiens ir zilgana krasa.
Proteina daudzums piena atskiras starp govju Skirnem.
Kazeinam ir plaSs pielietojums ar1 arpus partikas, piemeram, tas
ir pamatelements koka [tmém, papira, uzlimju parklajumos.
Paskabinats kazeins tiek izmantots idens izturigu krasu, koka
rotallietu un aluminija folija razoSana. Kazeins tiek izmantots ar1
plastmasas izstradajumos, pieméeram, pogas, adamadatas,
juvelierizstradajumos. Partikas razoSana kazeins tiek izmantots
uzturvertibas paaugstinasanai. To izmanto maizes produktos,



kafijas kréjuma, saldéjuma, sportistu dze€rienos un, protams,
siera razoSana. Nepartikas razoSana kazemam ir kads no Cetriem
uzdevumiem: nodroSina faktiiru, darbojas ka stabilizators, saista
tdeni, emulgg taukus (padara taukus vieglak sajaucamus ar
tdeni).

Koppelni — 0,7 procenti no piena. Koppelni ietver sevt visus
vitaminus un mineralvielas, kas ir piena. Piena ir gan tideni
skistosie (B grupas, C), gan taukos skistosie (A, D, E un K)
vitamini. Sie vitamini palidz skabekla transporté$ana organisma,
piedalas vielmainas procesos un palidz organisma izmantoties
oglhidratiem, protetnam un taukiem. Pamatmineralvielas piena
ir kalijs (K), kalcijs (Ca) un fosfors (P), un tas ir buitiskas
fermentu darbibas nodroSinasana un kaulu attistiba.

Stikalu proteins — 0,6 procenti no piena. Stikalu proteins
paliek piena stikalas p&c piena saraudz€Sanas. Siikalas ir bagatas
ar aminoskabém (proteinu uzbuives pamatelementiem). Stkalu
proteins ir ka blakus produkts siera vai kazeina razoSanai. BieZi
stikalu proteins tiek lietots ka partikas piedeva muskulu
audzeSanai. Tas ietilpst sportistu protetna dz€rienos un partikas
batoninos. Siikalu proteins tiek izmantots ar1 zidainu partika.

Neproteina slapeklis — 0,2 procenti no piena. Sai frakcijai ir
maza vertiba. Neproteina slapekla dalu veido urinviela (~50%)
un citi slapekla savienojumi, pieméram, kreatins, kas palidz
organisma muskulu $tinas apgadat ar energiju. Neproteina
slapekla daudzums piena mainas atkariba no urinvielas
daudzuma piena. Neproteina slapekla daudzums ir mainigs nevis
pa skirném, bet saimniecibam, jo mainas atkariba no
menedZzmenta un govju €dinasanas. Neproteina slapeklim ir
zema uzturvertiba un tas nepalielina siera iznakumu no piena.
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