Zane AUZINA

Svetki bez olas?

Sonedg] olam tiek pievérsta Ipasa uzmaniba — tas krasojam, ripinam un ar tam pat kaujamies. Kaut taisnibas
labad japiebilst, ka bez tam faktiski neiztiekam ar1 katru milu dienu — tas ir salatos, maize, pankiikas un pat
karbonadg, jo divas tresdalas estuvju katru galas gabalu naski apvila olas un miltu masa. Mgs ar to esam
saradusi un olas klatbutni uztveram ka normalu un neuzmacigu ikdienas maltiSu pavadoni. Bet ka ar to visu
sadzivo cilveks, kas veselibas, filozofiskas parliecibas vai vél kadu iemeslu dél olu necies§ ne acu gala? Mes
petam, ka jitas olu ne€dg&ji, un noskaidrojam, ar ko vini aizstaj tradicionalo Lieldienu sastavdalu.

D?iétas arsti un uzturzinatnieki ir dazados uzskatos par olas vertibu un daudzumu, kados tas vajadzetu &st.
Tacu vienpratigi vini ir atzina, ka ola visai reti kada izraisa alergijas — daudz biezak problémas sagadajot piens,
rieksti un virkne citu partikas produktu. Pieméram, di€tas arste Lolita Neimane sava praksg, kad pareizi dietu
un uzturu palidzets izveleties neskaitamiem cilvékiem, [idz $im ta arT nav saskarusies ne ar vienu cilvéku, kam
ola sagadatu problémas: "Ola ir joprojam salidzinosi 1€ts, bet loti vertigs produkts, kura sapratiga lietoSana
uztura cilvékam nak tikai par labu. Ta ir laba gan cepta, gan miksti vai cieti varita veida, arT omlet€s un ir loti
biezi sastopama diétas. Ola ir bagata ar mineralvielam, arT vitaminiem, un labprat to iesaku klientiem, tapat
€du ar1 pati. Un, godigi sakot, sava prakse vel neesmu saskarusies ar cilvéku, kam olas raditu kadas veselibas
problémas — iznémums ir vien gadijumi, kad aktuals ir holesterina limenis."

Vinai pilniba piekrit arT Rigas Stradinu universitates Rehabilitacijas institlita uztura laboratorijas vaditajs,
uzturzinatnieks Zigurds Zarin$, kas ar stingru parliecibu stasta, ka bérni un jauni cilvéki olas var &st, cik tik
vien lien ieksa, bet uzmanigakam cilvékam jaklust, sasniedzot 35 gadu vecumu. "Jauns organisms labi tiek
gala ar holesterinu, kas loti liela méra koncentréts olas dzeltenuma, bet vispar nav atrodams baltuma, bet
pieaugot cilvékam jaklust uzmanigakam. Ir jau veikti visadi ptjjumi un arT tagad tiek stastits, ka patiesiba ola
vertigo vielu ir daudz vairak neka kaitigo, tapec ta droSi édama rita, pusdienas un vakara, ta¢u tam laga
nepiekritu. Un stingri pieturos pie savas parliecibas, ka virieSiem p&c 35 gadu vecuma, bet sievieteém pec 45
gadu vecuma, kad holesterina Itmenis klust patiesi aktuals, vairak par vienu olu nedg€la nevajag est. ArT pats
pie ta pieturos un, skiet, p&€d&jo reizi olu &du pirms paris ménesiem. Tacu holesterins ir vienigais drauds, ko
saskatu ola. Bet olu izraisitas alergijas es esmu redzg&jis loti, loti reti, un faktiski tas nav alergéns produkts,"”
stasta uzturzinatnieks, kas labprat atklaj vielas, kas ola ir Tpasi vértigas. To skaita svarigakas ir olbaltumvielas,
minerali un dazadi vitamini — A, B, E, vertigas omega 3 taukskabes un citas.

Bez X vielas

Zigurds Zarin$ ir parliecinats, ka cilvékiem vajadzetu ievérot olu &anas limitu atbilstoSi vecumam, jo olas
dzeltenuma holesterina koncentracija esot milziga, kameér ta daudzums sviesta drizak raksturojams ar vardu
liels, bet vistas gala — vidéjs. Tiesa, arT vins§ atzist, ka viena kartiga olu iz€Sanas Lieldienas nekadu lielo skadi
neradis. "Pat ja jus rit apedisit piecas vai desmit olas, nekada launuma nebis — tikai smaga sajuta parak
pieéstaja veédera un apzina, ka esat organismam uzlicis nevajadzigi lielu slodzi. Bet tas vairak parmetums
negausigajam &dajam, nevis olai," uzskata uzturzinatnieks. Bet, ja kadam patiesi veselibas problémas — tas
pasas jau piemingtas alergijas — olu nelauj &st vispar, vin§ neredz iemeslu parak bédaties: "Alergija un
ierobeZota iesp€ja izveleties karotos produktus var biit nepatikama, tacu, lai arT olas ir loti vertigs partikas
produkts, tas nav neaizstajams. Taja nav kadas vielas X, kas nebiitu atrodama kaut kur citur, ka dé] cilvékam
pastavetu risks pazaud@t vertigas uzturvielas. Vertigas olbaltumvielas, kas 1pasi koncentrétas olas baltuma,
cilveks var uznemt, €dot biezpienu, sieru, galu un zivis. Jo 1pasi ieteicamas biitu treknas jiiras zivis, no kuram
pie mums popularakas ir lasis, skumbrija un silke."

Z. Zarin$ uzsver ari to, ka vienmer labakas biis laukos auguSas vistas olas, nevis no putnu fabrikas nakusas.
"Var jau Skist divains stasts par laimigas un nelaimigas vistas olu, tacu ar1 zinatniski ir pieradits, ka vienas
lauku vecmaminas vistas ola ir vidgji trisreiz vairak vertigo vielu neka putnu fabrika raZotajas. Protams, ar1
putnu fabrikas gada par to, lai vistam biitu pilnvertiga bariba un atbilstosi dzives apstakli, tacu lauku gaiss un



iesp&ja pasai izkasnat savu tarpu no zemes vistu dara laimigu, bet laimigam putnam ari olas ir laimigakas un
vertigakas," stasta uzturzinatnieks.

Diétas arste L. Neimane piebilst, ka olas vertigums strauji var zust, So labo produktu €dot komplekta ar ne tik
labam lietam — majonézi, lielu daudzumu sals, arT olas cepsana ella to neuzlabos. Ja to ievéro, olu &ana ir
atbalstama, bet, ja ta vél saistita ar jautram izdaribam — olu kariem, olu ripinaSanu un citam aktivitatém, kadas
Sonedg] paredz Lieldienas, €Sana sagadas pavisam stu prieku.

Ja nevaru &st, labak nesvinu

Citadas domas par sajiitam, ko sagada Lieldienas un tam, péc daudzu uzskatiem, patvaligi, bez izpratnes
piekabinatais atribiits ola, ir olu ne€dgji, kam Sie svetki varot biit ja ne murgs, tad sagadato emociju zina kaut
kas tam pietuvinats. Vinu vidi ir arT ridziniece leva, kas spiesta karta olas neéd jau 12 gadu: "Man gar$o olas,
un man gribas tas &st, tacu alergijas d€] es to nedrikstu. Tapéc ari Lieldienas, kad vismaz pie mums centralais
svetku atribiits ir tie$i olas, man nav patikamas un no svin€Sanas censos izvairities. Ja nu galigi tas nav
iesp&jams, protams, s€zos pie galda, kas nokraméts ar olam, un skatos, ka citi priecajas, tacu noteikti nevar
sacit, ka justos labi un iederigi. V&l jo vairak, ja gadas kaut kadi gudrinieki, kas par loti aspratigu lietu uzskata
olu piedavasanu man vai vél trakak — méginajumus to man iemanit. Nez kade] daudziem joprojam skiet, ka,
apgalvojot, ka man pret olam ir alergija, es tikai cimperl&jos. Tas tie$am ir nogurdinosi un kaitinosi, tapec
maksimali censos no Siem svetkiem izvairities, tapat ka izvairos no olam ikdiena."

Ieva stasta, ka alergija vinai izpauzas ar dermatologiskam problémam — paradas ekzéma, izsitumi un adas
iekaisumi. Nopietnu uzmanibu vina tam pieversusi 18 gadu vecuma, kad arT atklats, kurs produkts Ievai izsauc
alergisku reakciju. "Protams, bérniba &édu daudz ko, ar olas, un man tas garSoja. Kad saku meklét alergijas
izraisitaju, biju loti nepatikami parsteigta, kad atklajas, ka vainigais ir ola. Sobrid ar to esmu samierinajusies,
tapat ka esmu iemacijusies savu &dienkarti veidot ta, lai no olas izvairitos, tacu reiz€m olu tik loti sagribas, ka
arprats. Tagad ta ir mana ikdiena, un ir griti pateikt, vai mainitu So alergiju pret kadu citu alergiju, piemé&ram,
pret riekstiem — tas jebkura gadijuma ierobezo. Tacu ceru, ka mans bérns alergiju neparmantos, kaut jaatzist,
ka miisdienas alergijas klust aizvien izplatitaka probléma," atzist leva. Vinas organisms nepanes ne tikai tiru
olu cepta vai varita veida, bet ar1 tas klatbiitni miklas, salatos, karbonad@s vai citos €dienos. "Protams, majas
varu paést bez raiz€m, bet kafejnicas, restoranos vai citos sabiedriskas &dinasanas uznémumos gadas visadi.
Piemé&ram, gadas, kad &dienkart€, kur atSifréts, no ka €diens sastav, ir uzskaititi visi iesp&jamie produkti, bet
par olu piemirsts, kaut reali ta &diena ir. Sie ir nepatikamakie brizi, tapat ka nepatikami ir sajust oficianta
smiknasanu vai citadi paustu personisko uzskatu par manu olu ne€Sanu," atzist leva. Vina neslépj, ka
nedrikstéSana €st olas, kas patiesiba vinai loti garSo, ar1 liela méra veidojusi attieksmi pret Lieldienam, kad
vina olu pat nem&gina ar ko aizstat: "Nu ka tu Lieldienas aizstasi olu? Burkanu tacu tu nekrasosi! Tapéc, lai
sev aiztaupitu kaut kadas nepatikamas emocijas un iek$€jo cinu par to, ko gribas €st, bet nedrikst, daudz
labpratak Lieldienas vienkarsi ignor&ju. Mani neinteresé€ ari Sokolades zaki vai olas."

Sajiit pat nosléptu salatos

Savukart Neatkarigas Rita Avizes Zurnalists Sandris Vanzovics neslépj savu nepatiku pret olas baltumu, kuru
vins$ sajiitot pat tad, ja tas noslépts salatos: "Man nav alergijas un nav citu taustamu iemeslu, ka dél nedrikstétu
st olas baltumu, tacu man tas patiesi ir pretigs. Neesmu parliecinats, bet, iespgjams, tas saistits ar kadu
bérnibas traumu... Ir kaut kadas atminas par to, ka, mazs biidams, pamatigi aizrijos ar olas baltumu, péc ka,
iespgjams, ieslédzas tas klikskis, kas joprojam nepariet. Man patiesi ir pamatigi izteikts riebums pret olas
baltumu, un goda vards — es to saozu, sajiitu ar mugurkaula smadzeném, pat ja &dienam klat pielikts tikai
nedaudz baltuma. Tas attiecas ne tikai uz rasolveidigajiem salatiem, bet arT karbonadém, kuras vai nu vispar
cenSos neizveleties, vai reizes, kad cita neka nav, tomer nopérku, bet tad arT citigi kasu nost visu to olu, kura
galas gabals sapackats. Tiesa, pankikas gan ar to varu samierinaties." Parsteidzosa karta Sandris atzist, ka,
neraugoties uz izteikto riebumu pret olas baltumu, dzeltenums vinam garSojot un nekadas nepatikamas
emocijas neizraisa. "Olas dzeltenumu varu &st bez probléemam un dazkart to ari izvélos. Tad izkeks&ju
dzeltenumu ara, bet baltumu vai nu méginu atdot kadam citam, pret olam atsaucigakam cilvékam, vai ari
uzreiz izsviezu ara," savus &Sanas paradumus apraksta zurnalists.



Vins gan arT uzsver, ka nav nekads lielais tautisko tradiciju piekopéjs, tapec ar1 Lieldienas, kad visapkart ir tik
daudz olu, vinam 1paSas problémas nerada. "Principa pats ar visam tam olu izdaribam neaizraujos, bet, ja
sanak nonakt kompanija, kur cilvéki tam kartigi pieversusies, mierigi lidzdarbojos. Katra zina vienai varitai
olai nonemt baltumu ir daudz vienkars$ak neka zilet, kur tas ir ielikts pa kluso, ka tas ir vairuma €dnicu," spriez
Sandris, piebilstot, ka nepatika pret olas baltumu vinam nekad neesot likusi mekl&t kadu alternativu Lieldienu
simbolu.

Gribu lauku olas!

Domas par olas €Sanu vai ne€Sanu gan Lieldienas, gan citas dienas dalas vegetarieSiem. Piem&ram, modes
maksliniece Seila atzist, ka, pateicoties savai 17 gadu vecajai meitai, pedéja laika tik loti sakusi skatities, ko
€d, ka Sobrid spiesta partikt no plikiem risiem, un dzive vinai galigi vairs neskiet gar§iga. "Esmu vegetariete
un jau gadiem neédu galu — man vienkarsi nav pienemams &st kaut ko, kas varg€ja ar1 dzivot, bet manis d¢] tika
nogalinats. Godigi — man sap sirds, domajot par tiem nabaga lopiniem, un es vienkarsi nevaru ie€st galu. Olas
gan man garso, bet tagad tas veikala vienkarsi nevaru nopirkt, tapat ka nevaru nopirkt kr§jumu, un pedgjas
ned€las esmu spiesta partikt no plikiem risiem — vismaz, tos audzgjot un apstradajot, neviena dziva biitne nav
cietusi, un tiem nav klat arf nekadu konservantu," nopaisoties stasta Seila, kas par eso$o situdciju nemaz nejitas
laimiga.

"Kad veikala atveru vala olu iepakojumu un pamanu kaut kadas ciesanu pédas — kadu olai pielipusSu spalvinu,
asins traipu vai vél kaut ko, kas atgadina tas celu, man pa istam iesapas sirds. ledomajos, ka tas vistinas ir
mocitas Saurajos biiros un tiek turétas tikai ka olu razoSanas masinas, es nesp&ju nesajust cieSanu piegarsu.
Zinu, ka daudziem izklausos pilnigi traka, bet nu nevaru es sevi to iedabut ieksa. Bet domaju, ka 1stas lauku
olas, ko d&jusi ar dzivi apmierinata vista, kas var izskrieties pa lauku un karpities, meklgjot tarpus, man varétu
but alternativa — tikai ka lai pie tas olas tiek?! Nav man laika pa veikaliem skraidit un 1stas olas meklét, ceru,
ka 1idz Lieldienam baisu samekl&jusi kadu veikalu, kur varu nopirkt Tstas olas," emocionali stasta Seila. Ttdal
vina turpina ar stastu par kréjumu, kas nu ari vairs neesot veikala noperkams: "Nem, kuru burcinu gribi, visur
ieraudzisi, ka tam klat pievienots zelatins — to tacu gatavo no beigtiem dzivniekiem! No lopinu kauliem,
cipslam, glotam... Nu pilnigas Sausmas! Un lidzigas briesmas es redzu katra veikala plaukta, ta nu esmu
nonakusi tiktal, ka &du plikus risus!" Bet, atgrieZoties pie Lieldienam un olam, Seila atzist, ka to krasogana
vinai loti patikot. "Ir tik interesanti skatities, kas tev tur beigas ar tam mizam, zariniem, diegiem un citadiem
niekiem bis sanacis. Ceru, ka lidzigi ka citos gados arT Sogad kopa ar meitu krasosim olas. Lidz tam gan
jasamekIg vieta, kur tas labas olas nopirkt."

Prieks bérnam

Olu krasosanu, ripinasanu un olu kaujas Lieldienas akceptg arf citi cilvékus, kurus uzrunajam ka vegetariesus
un potencialus olu ne€dg&jus, jo Sobrid lielakoties tie, kuri atsakas no galas, dzivnieku izcelsmes produktus —
pienu, olas un tamlidzigi — nenoraida.

Aktrise Santa Didzus atzist, ka vinas gimeng gala netiek &sta jau vairakus gadus, savukart olas laiku pa laikam
tiek lietotas. "Ir jau ta doma, ka ola potenciali ir toposs calis, ko cilvéks vienkarsi apéd, tacu pilniba no olam
neesam atteikusSies. Un, protams, ar1 Lieldienas krasosim olas, kausimies ar tam... Tas ir prieks b&rniem un ar1
paSiem. Turklat olas ir tik loti saaugusas ar Lieldienu sviné$anu, ka butu griiti un, Skiet, arT lieki tas aizstat ar
kadu citu produktu — tas nav vajadzigs," parliecinata ir aktrise. Lidzigas domas ir ari teatra rezisore Mara
Kimele, kas ieks€jas parliecibas dél jau gadiem neéd galu, bet laiku pa laikam apéd kadu zivi un arT olas: "Man
patik krasot olas. Visi Sie ritudli ir ists prieks bérniem, turklat ar olu krasoSanu meés sveicam pavasara
atnaksSanu, it ka simboliski paradam, ka tumsais, griitais ziemas periods ir parvaréts un nu saksies krasainakas
dienas."”

Savukart komponists un muzikis Juris Kulakovs, kas ar1 nu jau vairaku gadu garuma no savas &dienkartes ir
izsledzis galu, bet olas &d vien retu reizi, atzist, ka nekad nav bijis nekads lielais Lieldienu svinétajs, tapec art
olu krasosana vai nekrasosana un Tpasi masveidiga €Sana vinu ietekmé nosaciti. "No filozofiska viedokla ola
ir dzivibas un sakuma simbols, tas ir auglibas simbols, un ir saprotams, kadel tauta olu ielikusi par galveno
simbolu Lieldienas. Tacu no vegetara viedokla olas &Sana patiesiba ir piedaliSanas cala embrija aborta, un, ta



domajot, ziid vélesanas to &st. Tacu Sobrid es neesmu tik stingrs vegetarietis, lai kadam parmestu olu &sanu,
un ar pats neizslédzu iesp&ju, ka Lieldienas kadu olu apédisu," saka J. Kulakovs. Pratojot par to, kads produkts
varétu kalpot par Lieldienu simbolu tiem cilvékiem, kas olas ne€d, nosauc bérzu sulas — tas ir tiras, veseligas,
un, tas iegistot, neviens netiek nogalinats. Tiesa, bérzu sulai, lai cik veseliga ta ari biitu, tikt [idz simbola
statusam biitu visai sarezgiti, vél jo vairak, ja cilvéku pratos So vietu tik loti stabili aiznémusi ola. Vienlaikus
gan vin$ piebilst, ka Lieldienas tomér ir religiski svétki — Kristus aug$amcelSanas — un faktiski Siem
notikumiem ar olam nav nekada sakara.

Negribu piedalities vistu abortos

Kategorisks savos uzskatos ir European Hit Radio dibinatajs un vaditajs Ugis Polis, kurs ir pilnigs vegetarietis,
kas ne€d ne galu, ne zivis, ne arT olas, bet Lieldienas vert€ vien ka papildu brivdienas: "Ja es padomaju, ka ola
ir vistas embrijs, bet, to &€dot, es faktiski piedalos vistas aborta procesa, man ziid jebkada vélésanas So domu
attistit. Ta arT ir mana atbilde uz jautajumu, vai man Lieldienas nepietrukst olu. Turklat Lieldienas ir nozimigs
religisks notikums un tam ar olam nav nekada sakara, bet mana dzive tas ir tikai papildu brivdienas, kas nekada
veida neietekmé& manu ikdienu, manus €Sanas paradumus un uzskatus."

Ugis Polis nenoliedz apgalvojumus, ka olas ir daudz vértigu uzturvielu, tacu vins ir parliecinats, ka ar partiku
cilveéks uznem ne vien fizisko baribu, bet ar1 psihisko informaciju: "Es pilniba piekritu uzskatam, ka tu esi tas,
ko tu &d. Katrai baribai ir sava psihiska, emocionala informacija, ko cilvéks uznem. Man nav vajadzigs uznemt
sevi vardarbigi iegiitas partikas informaciju par agresiju, sapém, cieSanam... Un jis varat man stastit, cik ilgi
velaties, ka musdienas lopini tiek nogalinati humani, es to nesp&ju pienemt. Neuzspiezu savu viedokli citiem
un nevienam no rokam galas gabalu nerauju — ja reiz cilvékam ir nepiecieSama agresija, vins to galu &dis, bet
man to nevajag."”

Vins ar1 parliecinati piebilst, ka sev apkart var redzet, ka cilveki, kas &d galu, patiesi ir agresivaki, kareivigaki,
kamer zalas partikas cienitdji — miermiligaki. "Visas §1s lietas zindja arT cilveki senatng. Ne velti agrakajas
kultiiras kareivjiem gandriz vai spieda €st galu, lai lidz ar baribu vini sevi uznemtu agresiju. Tacu tapat ka
patiesiba ir energijas neztidamibas likums — nekas nerodas no neka un nekas nekur nepaziid, patiesiba ir ari
likums, ka par visu tev ir jamaksa. Tas attiecas ar1 uz partikas izveli, un arT ta ir patiesiba, ko agrak cilveks
zin3ja. Ne velti pirms nokausanas cilvéks lopinam ausT ieCukst€ja: "Tagad es €du tevi, rit tu &disi mani." Ar
savu veselibu, energiju, speku, izdosanos vai neizdosanos meés maksajam par to, ko daram un ko &dam. To
Visu izvértgjot, es nudien neredzu iemeslu st vardarbigi mirusas dzivas radibas," savu nostaju pamato U.
Polis. So uzskatu d&] vin$ loti labi iztiekot bez olam gan Lieldienas, gan ari visas citas dienas. Bet tos, kas
Sonede] sadomajusi varit 50 olas, kuras visticamak tapat nevienam nebis pa spekam apést, attiecigi tas kliis
vecas un vienkarsi tiks izsviestas atkritumu kaudzes, kur jau tapat nonak nejédzigi daudz partikas (arf tas, kas
teorétiski vel var€ja ganities dziva veida), U. Polis aicina vien padomat par to, cik daudz partikas patieSam
nepiecieSams: "Savus uzskatus neuzspiezu un sagaidu, ka citi man neuzspiedis savéjos, bet dzivot ar pratu ir
vertigi."

Priecigus svétkus!

.

No ka sastav ola?

* [zd&ta apauglota ola sastav no dzeltenuma, ko aptver plans dzeltenuma apvalks.

* Uz dzeltenuma ir redzams digla disks, kas izveidojies, daloties (drostalojoties) apauglotas olStinas kodolam.

* Dzeltenumu apnem biezs olbaltuma apvalks, ko klaj divi zem€aumalas apvalki, starp kuriem olas resnakaja
gala izveidojas gaisa kamera.

* No arpuses olu sedz bliva ¢aumala.



* Iek$€jo zemcaumalas apvalku un dzeltenumu saista blivas, savitas olbaltuma saites, kas lauj dzeltenumam
brivi grozities, lai digla disks vienmer butu paversts uz augsu.

*k*x

Butiskakie ola rodamie labumi

* A vitamins piedalas dazados organisma vielmainas procesos. Ta galvena funkcija ir nodrosinat redzi, adas
un glotadas funkcijas, sekmé organisma augSanu. A vitamins bagatigi atrodams olas dzeltenuma, ka art aknas,
piena produktos, zivju ella, dazados auglos un darzenos.

* B grupas vitamini iedarbojas uz nervu sistému, augSanas norisém, oglhidratu, tauku un olbaltumvielu mainu.
Vel bez olam tie sastopami graudos un graudaugu produktos, pakSaugos, gala, rauga.

* E vitamina darbiba saistita ar tauku vielu mainas procesiem. Ja uztura trukst $a vitamina, tauku saskelSanas
nenotiek normali — rodas indigas vielas, kas saind€ organismu. Arf §is vitamins ir atrodams olas dzeltenuma,
ka arT augu ellas, zemesriekstos, paksaugos, lapu salatos, paprika.

« Pantonténskabe ietilpst kofermenta CoA sastava, kas piedalas taukskabju, olbaltumvielu un citu savienojumu
sintéz€. V&l bez olam sastopams kapostos, zalumos, aknas, rauga, gala, zivis, paksaugos, piena produktos.

» Nikotinskabe piedalas oksideéSanas procesos organisma, nepiecieSama normalai nervu sist€mas
funkcion&Sanai un adai. Sastopama olas, ka ar1 klijas, rauga, aknas, liesa gala, zivis, grikos, paksaugos, graudu
produktos, riekstos.

*k*k

Krasainas olas — ziema ir parvaréta
Teatra rezisore Mara KIMELE:

"leksgjas parliecibas del jau gadiem ne€du galu, bet laiku pa laikam ap&du kadu zivi un art olas. Man patik
krasot olas. Visi §ie rituali ir 1sts prieks berniem, turklat ar olu krasoSanu més sveicam pavasara atnaksSanu, it
ka simboliski paradam, ka tumsais, griitais ziemas periods ir parvaréts un nu saksies krasainakas dienas. Ola
gadsimtiem ilgi bijis auglibas, visa dziva un sakuma simbols. Esam to pienémusi, un tam ir ari logisks
pamatojums, tapéc neuzskatu, ka pat visriditakajam olu neéd€jam biitu izredzes Lieldienas ieviest kadu citu
simbolu. Man Lieldienas ir tie$i dabas mo$anas un pavasara atnakSanas svétki, nevis religisks notikums, tapéc
labprat istenoju ar to saistitas tradicijas un, protams — art krasoju un &du olas... Tiesa, sapratigos, nevis
nejédzigi lielos daudzumos."

Talu no tradiciju piekopSanas
European Hit Radio dibinatajs un vaditajs Ugis POLIS:

"Es neredzu ne vismazako iemeslu &st olu laika, kad visas nepiecieSamas baribas vielas, vitamini un minerali
ir pieejami, ar1 nevienu nenogalinot. Tapat ka man nav vajadzigs ar partiku uznemt nogalinata dzivnieka
psihisko informaciju un energiju, man nav vajadzigs sevi krat arT datus par nogalinatiem calu embrijiem. Ir
taCu valstis, kur atklats, ka uzturvielam arkartigi bagata ir sievietes placenta, kas tiek arT pakota konservos un
pardota, tacu man metas nelabi no domas vien, ka ko tadu €stu, un ar olu ir lidzigi.

Esmu talu no Lieldienu tradiciju piekopSanas, un man Skiet dumji, ka daudzi cilvéki nododas lietam, kuras
neizprot. To var sacit ar1 par Lieldienam, kad daudzi vara ntos desmitus olu, kraso un ar tam kaujas, bet kapéc
to dara — nezina. Man tas nav vajadzigs, tap&c So dienu uztveru vienkarsi ka papildu brivdienu, ko var pavadit
ar gimeni, atpusties un darit kaut ko, par ko tev ir saprasana un tu saskati jegu."



Klausu organismam, nevis kalendaram

Kamaninu braucgjs Martin§ RUBENIS:

"Neesmu sevi pasludindjis par vegetarieti, kas dzili filozofisku un &tisku apsvérumu dél ne€stu virkni partikas
produktu. Tacu galu patiesi ne€du jau ilgu laiku, tapat ka maz uztura lietoju olas. Kapec? Tapec, ka man
vienkarsi negribas ne tas galas, ne smaguma sajiitu, kas rodas veédera. Uzskatu, ka cilvekam ir jagd tas lietas,
ko vina organisms prasa — ja man kadudien ta bis gala, es to €diSu, tac¢u svetdien, tikai tapéc, ka ir Lieldienas,
olu kaudzes nevarisu. Klausisu sev un savam organismam, nevis datumiem, kas rakstiti kalendara, un parazam,
kas sarakstitas senos laikos."

Lauku olas nav daudz cietuSas

Modes maksliniece Seila:

"Olas gan man garsSo, bet tagad tas veikala vienkarsi nevaru nopirkt. Kad veikala atveru vala olu iepakojumu
un pamanu kaut kadas ciesanu p&das, man pa istam iesapas sirds. Nesp&ju nesajust cieSanu piegarsu. Tacu
man Skiet, ka Tstas lauku olas, ko d€jusi ar dzivi apmierinata vista, kas var izskrieties pa lauku un karpities,

meklgjot tarpus, man varétu bt alternativa — tikai man galigi nav laika, lai skraiditu pa veikaliem, §adas lauku
olas mekl&jot. Gribas gan ticét, ka lidz Lieldienam basu sameklg&jusi kadu veikalu, kur varu nopirkt istas olas."

**k*k
Par un ap olu
* Ola ir toposas, jaunas dzivibas, auglibas, arT saules simbols.

* Latviesi ticgja, ka, veicot ar olam Lieldienu izdaribas, dzivibas speks, kas tam piemit, pariet uz cilvékiem un
dzivniekiem.

* Balstoties uz olas formu un struktaru, cilvéks ir veidojis daudzus arhitekttiras veidojumus (griestu kupoli,
piem., Panteons Roma (27. g. p.m.&.) un Hagu Sofijas baznica Stambula (537. g. m.g.)).

* Olas ¢aumala ir trausla, tomér ta var izturét lielu spiediena speku. Ir praktiski neiesp&jams saspiest olu savas
rokas, to turot galos.

* Olas ¢aumalas veidoSanas ir pasaulé straujaka dabiska mineralizacija.
* Vidgji viena vistas ola sver no 63 lidz 65 gramiem, vieglakas — 35 gramus, smagakas Iidz 80 gramiem.
* Olas garums vidgji ir ap seSiem centimetriem.

* Pasaulé mazako olu dgj€ji ir kolibri, taCu tas partika nelieto. Pasaulé lielakas olas dgj strausi — tas tiek
izmantotas ar1 partika.

* No Latvijas putnu mazajam olam &damas ir paipalu olas.

* Dgjgjvistas riipnieciskajas olu razotnés dzivo apméram 80 ned&las jeb 560 dienas un olas sak det pec 20.
nedglas jeb péc vairak neka cetriem ménesiem.

* Laukos piemajas saimniecibas vistas dzivo un dgj krietni ilgak.

+ Jo jaunaka ir vista, jo vairak olu ta dgj. Toties, jo vecaka ir vista, jo lielakas ir tas izd&tas olas.
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* Viena vista nevar izdét vairak par vienu olu diena. Vistai ir aptuveni 85 procentu d&jiba, lidz ar to gada —
aptuveni 310-315 olu.

* Vistu olas ir baltas un briinas dazados tonos. Tas dgj atSkirigas Skirnes vistas. Brinas un tumsspalvainas
vistas dgj briinas olas, bet baltas un melnas vistas d&j baltas olas.

* P&c izturibas nav biitiskas atSkiribas starp briinajam un baltajam olam, un Lieldienu kaujas ar abu krasu olam
var spekoties vienlidzigi.

« Katra ola ir gaisa burbulis. Jo ola ir vecaka, jo tas ir lielaks. Ieliekot svaigu olu trauka ar tideni, ta nogulsies
dibena, jo ta ir smagaka par tada paSa tilpuma tideni. 7—14 dienas veca ola nostajas nedaudz slipi — ar strupo
galu nedaudz uz augsu. Ja ola stav vertikali ar spico galu leja, tad ola ir vismaz 3 ned€las veca. Ja ola ir Tpasi
veca, tad ta peld.



