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burbuli
,

Burbuli visu uzlabo - vismaz td domdja
mineralavotu kErortu apmekletdji, kuri
arstniecibas kursa ietvaros dzera gdz6tu

minerdl0deni. XVlll gs. atkldjums, ka
burbulus gdzetajd [deni rada oglekla
dioksids, noveda pie gazetd [dens
raZo5anas iekdrtam un pie saldajiem
dz6rieniem, kd limondde un kola. M0s-

dienas 355 ml gazeta dzEriena skdrdene
satur apm€ram 10 t6jkarotes cukura. I
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NOGULSNES GLAZES DIBENA

o laiks bija pagajis. Kolas automats, uz-
kodu automats un taukvares katls, izvdkti
no telpam un aizvilkti lidz ietves malai,
kopa ar citiem atkritumiem aiz Kerkpatri-
kas sakumskolas - vienas no Klarksdeilas,

Misisipi, nedaudzajam sakumskolam - guleja
zem pel€kam, drtmam debesim. Tas notika
pirms septiniem gadiem, kad administracija
pirmoreiz aptvera problemas nopietnibu. Le-
gendam apvita deltas pilseta, kura Misisipi deltas
blrlzs piedziv oja zeha laikmetu, kuras kokvilnas
lauki un lidzenumi sniedzas lidz upei un kuras
Viktorijas laikmeta savrupmajas nav zaudEju5as
skaistumu, atrodas milzigas ASV veselibas kri-
zes pa5a centra. DaZi eksperti apgalr.o, ka pla-
5i izplatita aptaukoSanas, diabets, paaugstinats
asinsspiediens un sirds slimibas ir cukura raditas
sekas - ta pa5a cukura, kas vairumu Klarksdeilas
iedzivotaju priek5tetu atveda uz 5o zemeslodes
nosturi, iekaltus vaZas. "MEs zinajam, ka mums
ir jirikojasi' man teica K€rkpatrikas sakumskolas
direktore Suzena Voltone.

Klarksdeila dzimusi un augusi Voltone mani
vadaja pa skolu, stastidama par to, ka skolotayi
pnlas palidzet skoleniem - cepe5krasni gatavota
partika taukos ceptu edienu vieta, augli saldumu
vieta; vairumam skol€nu skolas bufete paredzetas
divas edienreizes. "Sie berni ed to, ko vi4iem dod,
un parak bieZi tie ir saldakie un letakie edieni -
kukas, kremi, saldumi. Situacijai bija jamainas. Ths

bija skolenu labal' Voltone paskaidroja.
Labs piem€rs ir Nikolass Sk€rloks, kur5 nesen

uzsacis pirmo macibu gadu Oukherstas pamat-
skole. Niks, videja auguma zcns, piektaja klas€
bijis 6l kg smags. "Fizkultura vi4am uzdzina
Sausmas," direktore man sacija. "ProblEmas ar
skrie5anu, elpo5anu - pilns komplektsl'
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"Protams, ne man par to spriest]'vina smieda-
mas piebilda un uzsita sev pa augSstilbiem. "Pati
jau ari neesmu nekada tievil'

Niku sastapu bufete; vi45 s€deja blakus mam-
mai - Vorkijai DZonsai, satrieco5ai 38 gadus ve-
cai sievietei. DZonsa man pastastija, ka mainijusi
savus eianas paradumus, lai uzlabotu veselibu un
botu Nikam labs piemers. 'Agrakmedzu cauram
dienim est saldumus, jo sEiu pie galda, un ko citu
lai es daritu? Bet nu esmu pirgajusi uz selerijam]'
vi4a teica. "Citi saka - tu to dari tlp€c, ka tev ir
draugs, bet es atbildu - ne, tapec, ka gribu dzivot
ilgi un veseligii'

Pa4emiet glazi [dens, pieberiet to ar cukuru
lidz malam un atstajiet uz piecam stundam. Kad
atgriezisieties, redzEsiet, ka glazes dibena nos€-
du5ies kristali4i. Klarksdeila - liela pilseta viena
no resnakajiem apgabaliem visresnakas indus-
trializ€tas valsts visresnakaja Stata - ir nogulsnes
Amerikas dzeriena dibena, kur cukurs uzkrajas
tadu bernu lferme4os ka Niks Sk€rloks - saldumu
raditas sekas z€na veidola.

MARCIPANA MOSEJAS

! esakuma faungvinejas sala, kur cukurniedres

I kultivEja pirms apmeram l0 000 gadu, cilveki

I pl[ca cukurniedres un tas eda neapstradatas,

I ko5fajot stiebrus, lidz garSa mute sasniedza
I kulminaciju. Cukurs, kas bija ka eliksirs, zales
pretjebkuru kaiti un pat vissliktako garastavokli,
ie4ema bUtisku vietu senajos faungvinejas mi-
tos. Viena no tiem pirmais cilveks milejas ar
cukurniedres stublaju, ta radot cilveci. Religis-
kas ceremonijas priesteri dzera cukur[deni no
kokosriekstu daulam; 5o dzerienu svetajas cere-
monijas tagad aizstdjuSas kolas skardenes.
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300- 1970
333 KALORIJAS NO PIEV

CUKURIEM, ASV viddll o':

22,
tejkarotes diena

:'. {r

pnrEREms ptEvtENoTo GUKURU DAuDzuMs ASV (vid6ji diena)
a--- --"@ooooooooooa

Tik daudz cukura amerikdni videji
aped katru dienu. 5o skaitli var
viegli sasniegt, pat nepieskaroties
cukurtraukam, jo parstradatd pdrti-
ka satur cukurus (piemeri apak5d).
Kaut gan kop5 1999. gada cukura
pateri45 ir krities, amerikani jopro-
jdm iev6rojami parsniedz ieteicamo
normu (pa labi).

FruKozes problCma Fruktoze, kas auglos un darzer]os
atrodama neliela daudzuma, lielas devas rada risku vese-
libai. Cukura sastopamo glikozi parsirada viss organisms,
turpreti fruktozi - galvenokart aknas; tur fruktoze tiek
saskelta taukos, kas var uzkraties aknas un nonak
asinis. Ta rezultata rodas aptaukosanas, hipertensija,
insulina rezistence un 2. tipa diabCta risks.
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kalorijas

ffi l(oiirtr sktrrrlenr', .
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KUKUR0ZAS siRuPS
(34,4 g, 360/0)

Ar ASV valdibas kukurozas s,:
atbalstu pirmoreiz pievienc.: :.
stradatai partikai XX gs. 73 3e

Ai.i:i,l-:.i
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ltriesieir,.

SieYieteil
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ffi
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L*;k'tr cha*':s

t.i S teik.

SAHAROZE
(i 1,6 t6jk., sio/o)
Cukurniedru vai cukurbiesu
cukuru iemaisa kafija, tdja
un izmanto konditoreja.
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1999 maksimums
422 kaloiljas

2011
363 kaloiljas
(22,7 tdik, sk. zemek)

20r0
7olo ASV
iedzivotaju,
21,1 milions

ka4i videji
aitli var
?skaroties
id5ta parti-
tri apakSa).
rla cukura
€4i jopro-
z ieteicamo

Ntu parslas Lucky Charms.
:: 2.55 t6jk

1970
333 KALORIJAS NO PIEVIENOTAJIEM
CUKURIEM, ASY y,dCli diena

Amerikas Sirds asociAcijas
rBkomendetA dienas nornra

- Viriesiem, '150 kalorijas i9 t6jk.)

Sievi€tcm. 100 kaloriias (6 tElk.)

DIAGNOSTICETAIS DIABETS
Gandriz visi saslimsanas
gaoumi diabCta pieauguma
attiecas uz 2. tipa diabCtu,
ko reiz sauca par pieaugu-
50 cilvcku diabetu.

I I11: =Ig1"-1"r-*:l'rl:es td!

2oh ASV iedzlvoteiu,4,2 miljoni

n

22,7 lajk. ir dabiga cukura daudzurrs. kas atrodams
7 sarkanaios abolos 454 oles ll35 glezes risu 27,ablbas verpas

ooaooooor
KUKURIJZAS siRuPs
(34,4 g, s6%) /-l\
Ar ASV valdibas kukuruzas subsidiju ( ss ll +s l
atbalstu pirmoreiz pievienoja par- \ \ /
stradatai partikai Xx gs. 70. gados. Fruktoze \-\L/ Glikoze

k
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CITI SALDINATAJI
(12,6 s,' 13ohl
Med0, klavu sirupa un
melase ir niecigs vitaminu
un mineralvielu daudzums,

*Noapalosanas ddl summa
neveido 227 tCjk.

FOTO ILUSTRACIJA:
RoBEFTS KLARKSi
LosoNs PARXERS. NG:
AMANOA HOBSA
ALEHANORO TUMA
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IU KU MS $TIXAi

Cukurs palEnam izplatijas no salas uz salu
un apmeram 1000. g. p.m.€. beidzot sasniedza
Azijas cietzemi. M.C. 500. gadd Indija to saberza
pulveri un izmantoja ka zales, lai arstEtu galvas-
sapes, ku4ga spazmas un impotenci. Gadiem
ilgi cukura rafin€Sana bija noslepums, ko meis-
tars nodeva maceklim. 600. gada 5i maksla bija
sasniegusi Persiju, kur valdnieki cienaja viesus
ar dai.ne dai.adiem s aldumiem. Arabi, iekaroj ot
kadu regionu, atnesa hdzi zina5anas par cukura
ieguvi un ta milestibu. Cukurs strauji izplatijas -
tas uzradas visur, kur vien piehldza Allahu. "Lai
kur ari arabi devas, viniem lidzi gaja cukurs - gan

gatavais produkts, gan ta raZo5anas tehnologijai'
sava gramata "Saldums un vara" raksta Sidnijs
Mincs. "Ka stasta, cukurs sekoja Koranam."

Niusuln-ra4u halifiem cukurs bija ka grez-
numlieta. Ser.i5\i iecienits bija marcipans; sava-

di darinajumi no maltam mandelem un cukura
demor.rstreja valsts bagatibu. Kads XV gadsimta
trutors irprakstija r-ese1u marcipana moSeju, kuru
halits bija pashtiiis - to apbrinoja, un taja skai-
trja lfigianirs; r-isberc'lzot n-roieju aprija nabagi.
Artibi pilnveidoia cukurir rafineiirnu un parver-
t;r to rhpniecibirs r.rozirrE. Darbs bija srrrrgs Llrl

ne2€lrgs - uz lirukir karseia saule, laukos zib€ja
izkaptis, r'lrnitrnas telpas celrrs tviiiks, dzirnavas
berzir un drupinirja. Ap 1-;00. gadr"r, kad piepra-
sijurrs pec cukura strauji pieauga, So darbu uz-
skatija par piemerotu vienigi paiiem zemakajiem
melnstradr-riekiem. Daudzi laukstradnieki bija
karagtstekqi - austrumeiropieSi, kas sagustiti
musulmar,ru un kristie5u armiju sadursm€s.

Iesp€jams, pirmie eiropieSi, kas iemrlejas cu-
kura, brja britu un frandu krustneSi, kuri devas uz
austrumiem, lai atkarotu Svdto Zemi no neticiga-
jiem. Vi4i parnaca majas ar neskaitamam izteles
ainam, stastiem un atmi4am par cukuru. Ta ka
cukurniedres mCrena klimata nav ipa5i raZigas -
lai tas zeltu, nepiecie5ami tropiski, lietus izmer-
c€ti lauki -, pirmo Eiropas tirgu veidoja neliela
un nepastaviga tirdznieciba ar musulmagiem.
Tapec cukuru, kas sasniedza rietumus, patereja
tikai aristokrati - tas bija tik reti sastopams, ka
to uzskatija par gar5vielu. Bet XV gs. sakuma,
Osmaqu imperijai izple5oties, tirdznieciba ar
austrumiem kluva sareZgitaka. Cukura burvibas
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vara nonaku5ajiem rietumu augstma+iem ne-
bija lielas izveles - vajadzEja vai nu tirgoties ar

mazajiem cukura raZotajiem Eiropas dienvidos,
sakaut turkus, r'ai ari atrast jaunus cukura ieguves

avotus.
ASV skolas 5o laikmetu deve par izpetes laik-

metu, kad jaunu teritoriju un salu meklejumi ap-

veda eiropieSus apkart visai pasaulei. Patiesiba

bftisks 5o n-reklejun-ru mer\is bija atrast laukus,
kuros spetu zelt cukurniedres.1425. gada portu-
gaJu princis, pazistams ka Enrike fr-rrasbraucejs,
aizsutija cukurrriedri uz Madeiru ar vienu no pir-
majam kolonistu grupam. Kulttraugs driz vien
aizcefoja uz citar.n jaunatklatam salam Atlantijas
okeana - uz Kabor.erdi un Kanariju salam. Kad
Kolr.rn-rbs 1,193. gada devas sava otraja cefojuma
uz Jauno pasauli, ari vi4am lidzi bija cukurnied-
re. Ta uzausa cukura masveida raZo5anas laik-
mets ar Karrbu salam un vergu plantacijam, kas

ar laiku noveda pie lielam, krlpo5am rafine5anas
trrbrikan-r stikla pilsetu nomales, masu pat6ri4a,
resniem berniem, vecakiem, kas cie5 no aptau-
koianas, ur-r XXL izmera treni4terpos gerbtiem
vrrieSiem rlpinamies uz priek5u elektriskos
brar-rcan.rkr€slos.

CUKUfiA VIRGI

olumbs pirmo faunas pasaules cukur-
niedri iestadija Haiti sala, un nav ne-
jauiiba, ka tur pec vairakiem simtiem
gadu notika liela vergu sacelSanas. Pec

vel paris desmitiem gadu famaikas un
Kubas augstienes, kur tropu meZi bija izcirsti
un pirmiedzivotajus vai nu iznicinaju5as slimi-
bas vai karS, vai ari tie tiku5i pak]auti verdziba,
slejas cukura dzirnavas. Portuga]i radija visveik-
smigako modeli - vairak neka 100 000 vergu
ieguva tonnam cukura -, ta parver5ot Braziliju
plaukstoSa kolonija.

Pieaugot cukurniedru stadiSanas apjomam,
produkta cena kritas, un, cenai kritoties, palie-
linajas pieprasijums. Ekonomisti Sadu paradi-
bu deve par labveligo ciklu, bet tie, kuri atradas
raZo5anas nepareizaja puse, diezin vai lietotu
56du apzimejumu. XVII gs. vidu cukurs no
ekskluzivas, muskatriekstam un kardamonam
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pielidzinatas garSvielas pdrtapavispirms vidus-
slanim, tad nabadzigajiem pieejama pamatprece.

XVIII gadsimta cukura un verdzibas sar.ie-
niba bija novesta lidz pilnibai. Ik pec daZierr
gadiem kolonizeja, izcirta un apstadija jaunu
salu - piemeram, Puertoriko vai Trinididu.
Kad pirmiedzivotaji izmira, plantatori to vieth
ieveda vergus no Afrikas. RaZu pec novak5anas
un samalSanas kugos veda uz Londonu, Amster-
damu un Parlzi, kur to iemainija pret gatavier.r.r
raZojumiem; tos salukart aizvedauz Afrikas rie-
tumkrastu, lai iegrltu vel vairak vergu. So tirdz-
niecibas trijstura asiqaino ce!u, kura gaja boja
miljoniem afrikaqu, dCveja par "Vidus braucie-
nu'l Lidz 1807. gadam, kad Lielbritan tja aizliedza
vergu tirdzniecibu, uz launo pasauli bija aizr-esti
vairak neka 11 miljoni afrikalu, un vairak neka
puse nonaca cukura plantacijas. Trinidadieiu
politi\is un vesturnieks Eriks Viljamss noradrja:
"Verdzibu neradija rasisms; drizak varetu teikt,
ka rasisms bija verdzibas sekas." Citiem r.ardier.r.r
sakot, afrika4us nepaverdzinaja tapec, ka i'ir1us
uzskatija par zemakiem cilvekiem - vinus saka
uzhkot par zemakiem cilv€kiem, lai attaisr-rotu
verdzibu, kas bija nepiecie5ama, lai agrina cu-
kura tirdznieciba spdtu uzplaukt.

Britu pirma cukura sala bija Barbadosa. pa-

mestaja sala, kuru britu kapteinis atrada 1625.
gada 14. maija, driz slEjas smalcina5anas dzirna-
vas, plantaciju nami un budas. Pirmajos gados
tur audzeja tabaku un kokvilnu, bet cukurnied-
res driz vien par4ema salu - gluZi tapat ka citas
Karibu j0ras teritorijas. Pec gadsimta lauki bija
noplicinati un gruntsudens krajumi - izsmelti.
Lidz tam laikam ambiciozakie plantatori jau brja
pametu5i Barbadosu nakamas derigas salas mek-
lejumos. 1720. gada cukura raZoianas virsotni
bija iekaroj usi Jamaika.

Afrika4u dzive Sajas salis bija elles mokas.
Karibu jrlras salas miljoni nomira uz lauka, pre-
se5anas namos vai beg5anas meginajumos. Galu
gala nozares enas puses atbalsojas Eiropa - re-
formatori sludinaja abolicionismu, majsaimnie-
ces boikoteja vergu plantacijas audz€to niedru
cukuru. VoltEra satira "Kandids" vergs, kuram
trukst plaukstas un kajas, paskaidro, ka ticis sa-
krop]ots: "Ja mums, stradajot cukura dzirnavas,

pirksts iestresst starp dzirnaknteniem, nocert
plaukstul ja ntigutant biqt, r.rocert khju. Ar n-rani
notika qart viens. qan otrs. Tir ir nti.rksa par to,
1ai iu. Eiropa varetu est cukuru.'

Un tor.nEr nzplaukurrru nebiia iespEjallts ap-
turat - cukurs bita ta laika nalta. lo I'airak to
ida. jo rairak pec ta karojas. 1700. gada ang]1
vidEti patereja 1,8 kg cukura gada, 1800. gada
vienkirSie cilveki videji apeda 8,2 kg cukura,
savtrkhrt 1870. gada tie paii karumnieki notie-
saia l1 kg cukura. Vai vigiem ar to bija diezgan?
Protirr.r.rs, ne! 1900. gada patEril5 bija pieaudzis
hclz ll kg. Saja 30 gadu ilgaja laikposma pasaules
cukurniedru un cukurbie5u produkcija gandrlz
piecklrrSoias - no 2,5 lidz apm€ram l2 miljo-
niern tonnu gnda. Mrlsdienas videjais amerika-
nis piltere 3-, kg leb vairak neka 95 g pievienota
cukura diena.

Ja ius Barbadosu apmekletu tagad, butu re-
dzar.r.rs cukura atstatais mantojums - pamestas
dzirnar-as, kuru koka lapsti4as laiski grieias
vEia, nopluku5as savrupmajas; no cefiem, kas
viias augSup un ved lejup, saskatams okeans,
viesnicas triristus parbaro ar dZemu un rumu,
un r.redaudzajas rupnicas, kuras joprojam dar-
boias, cukurniedres ievieto prese5anas iekartas
un liprgi saldais jelcukurs aizphlst pa teknem.
Star-edams rafine5anas fabrikA, kamer man ap-
kart steidzas viri \iveres, es izlasiju rokraksta
rakstitu l[g5anu, kura Dievam izlidzas gudribu,
aizsardzibu un speku, lai ievaktu raZu.

VAININIEKS

iekas, ikreiz, kad p€tu slimibu un izse-
koju lidz tas pirmcelonim, es nonaku pie
cukura."

Kolorado Universitates (Denvera)
neliologs Ritards D2onsons ar mani saru-

najas sava kabineta Aurora, Kolorado; horizontu
aizsedza Klin5u kalni. DZonsons ir liela auguma
virs, kura acis runajot dzirksti. "Kapec tre5da]ai
pieaugu5o [pasaule] ir paaugstinats asinsspie-
diens, bet 1900. gada no ta cieta tikai 5 procen-
ti?" vi45 vaicaja. "Kapec 1980. gada diabets bija
153 miljoniem cilveku, bet tagad to skaits jau ir
sasniedzis 347 miljonus? (Turpinttjtms 98. lpp.)

,' li'-: ! i )r-1: .-! ii l
r!: - I l L!pi8 ii'r

t*

:

tf

]L

'-r10mam,

.-..palie-

. :aradi-
-,:l.adAs

3totu
t'. 110

-..u]]

cUKURA lriresris,\ 89



,.i*,_r-,f,r. '',ta

f
t,

*
i:Ei,!

s
F*

rf $*

'b,a-:

ifi* r

F**
s .s,

p a rs I a s i,,*l#d'#itfi}ir+i*Ti#,}i'",#''



':Elr
&i'
*/L

'+
t

,t;\J

ffi

r

I



!,

..

***-**#HwrFry 
-



\i

I



E
O:L'







rIffii



Kap€c aizvien vairak un vairak amerikaryu ir
aptaukoju5ies? Mes esam parliecinati, ka viens
no galvenajiem vaininiekiem - ja ne pats galve-
nais - ir cukurs."

lau 1675. gada, kad Rietumeiropa piedzivoja
pirmo cukura popularitates vilni, arsts Tomass
Viliss, viens no Lielbritanijas Karaliskas biedri-
bas dibinatajiem, atzim€ja, ka diabeta slimnieku
urins gar5oja "savadi saldi, it ka tam bttu pie-
jaukts medus vai cukurs." P€c divsimt gadiem
Heivens Emersons Kolumbijas Universitat€
noradija, ka ieverojams pieaugums diabeta iz-
raisrtajos naves gadijumos laikposma no 1900.

lldz 1920. gadam sakrita ar cukura pateri4a pie-
augumu, un XX gs. se5desmitajos gados britu
uztura specialists DZons |adkins veica virkni
eksperimentu ar dzivniekiem un cilvekiem. Tie
pieradija, ka liels cukura daudzums uztura no-
veda pie augsta tauku un insulina limena asinis;
ka viens, ta otrs ir sirds slimibu un diabeta riska
faktors. Tadu Jadkina atklajumu noslapeja citu
zinatnieku uzstajigie saucieni, kas par pieaugo-
5as aptaukoSanas un sirds slimrbu isto iemeslu
uzskatija holesterinu, kura pieauguurr.r izraisa
parm€rigs piesatinato tauku daudzums uztura.

Sa iemesla def tauki amerika4u uztura vei-
do mazaku dalu neka pirms 20 gadiem, tomer
aptaukojuSos amerika4u skaits ir pieaudzis.
DZonsons un citi eksperti norada, ka galvenais
iemesls ir cukurs, sevi5l,<i fruktoze. Saharozi jeb
parasto cukuru veido vienadas glikozes un fruk-
tozes dafas; fruktoze ir cukurs, kas galvenokart
atrodams augfos. TA ari parastajam cukuram
pie5\ir tikamo saldumu. (Ari izoglikoze (kuku-
ruzas sirups ar augstu fruktozes saturu) ir fruk-
tozes un glikozes sajaukums - atspirdzino5ajos
dzErienos proporcija ir apmeram 55o/o un 45o/o.

Saharozes un izoglikozes ietekme uz veselibu,
5kiet, ir lidziga.) DZonsons man paskaidroja, ka
glikozi parstrada visas \erme4a Sunas, turpreti
fruktozi - galvenokart aknas. Ja uztura parak
daudz tiek lietoti atri parstradajami raZojumi,
piemeram, atspirdzinoSie dzerieni un saldumi,

Riia Koena devita gramata (par 1985. gada Chicago
Bears komandu) naks klaja oktobrt. Roberta Klarka
raksts par der,tisovieiiem publicets pagajuiaja mEnest.
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aknas saS\e] frr"rktozi un rada taukus, ko sauc

par trigliceridiem.
Dafa 5o tauku paliek aknas, kuras ilgas ie-

darbibas rezulteta var aptaukoties un zaudat
funkcionalitati, bet daudz trigliceridu nokfist
ari asinis. Ar laiku asinsspiediens paaugstinas un
pieaug audu insulina rezistence. Aizkuqga dzie-
dzeris reag€, raLojotvairak insulina, Iai saglabatu

lidzsvaru. Galu gala sakas slimiba, ko dcvc par
metabolisko sindromu; tai raksturtga aptauko-
5anas, sevi5\i vidukli, augsts asinsspiediens, ka

ari citas metabolisma izmai4as, kuras - ja tas

neiegroZo - var izraisit 2. tipa diabetu, turklat
pieaug ari infarkta risks. ASV Valsts veselibas

instit[tu noteiktajiem metaboliska sindroma
kriterijiem varEtu atbilst vesela treia dafa pie-
auguSo amerika4u.

Nesen Amerikas Sirds asociacija pievienojas
bridinajumiern par parmerigu cukura daudzu-
mu uztura, bet asociacijas pamatojums ir tads,

ka cukura kalorijam nav uzturvertibas. Pec

DZonsona un viqa kolegu teikta, ta palaidusi
garam galveno - cukurs ir ne tikai tuk5as kalo-
rijas, bet ari inde.

"Tam nav nekada sakara ar kalorijam," saka
endokrinologs Roberts Lustigs no Kalifornijas
Universitates Sanfrancisko. "Cukurs lielis devas

pats par sevi ir inde."
DZonsons visparzinamo patiesibu rezumeja

Sddi - amerika4i ir resni, jo parak daudz ed un
parak maz vingro. Bet amerikarli ed par daudz
un vingro pay maz,jo ir atkarigi no cukura, kas

ne vien veicina aptauko5anos, bet pec sakotneja
piephduma ari atqem energiju, r-roguldot vi4us
uz divana. "Vini skatas televiziju r-re jau tas la-
buma dEfi' DZonsons sacija, "bet gan tapEc, ka

nav speka, lai vingrotu, jo vili ed parak daudz
cukura."

Risinajums? Parstat est tik daudz cukura.
Samazinot ta devu, daudzi kaitejumi izzid.
DiemZel musdienas ir ]oti grnti izvairities no
cukura, un tas ari ir viens no pateri4a pieau-
guma iemesliem. RaZotaji cukuru izmanto, lai
pastiprinatu gar5u edieniem, kuri ir attaukoti, lai
5\istu veseligaki, piemeram, beztauku kondito-
rejas izstrddajumiem; tie bieZi vien satur daudz
pievienota cukura.
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Sliktak vairs nevar b[t. Cilveki slimo lidz na-
vei, nevis edot partiku, kas vi4iem garSo, bet
gan tadus edienus, ko vili nevar ciest - un dara
to tapec, ka negrib slimot lidz navei.

IESAKUMA BIJA AUGLIS

a jau cukurs mums ir tik kaitigs, kadEl
mes pec ta karojam? isa atbilde - cuku-
ra deva asinis stimule tos pa5us baudas
centrus smadzenes, kas reage uz heroinu
un kokainu. Zinama m€ra to dara visi

gar5igie edieni - tapCc jau tie ir garSigil -, bet
cukura iedarbiba ir ipadi izteikta. Saja zi4a tas
ir burtiski atkaribu izraisoSa narkotika.

Tas gan rada jautajumu - kapec lai musu
smadzenes attistitos ti, lai patikami atsauktos
uz iespejami indigu kimisku savienojumu?
DZonsons man pastastija, ka atbilde meklEjama
musu senaja perti\u priek5vestur€, kad alkas
pec fruktozes bija nepiecie5amas, lai cilveku
priek5tedi spetu izdzivot.

Apmeram pirms22 miljoniem gadu Afrikas
tropu meZu lapotnes mita milzum daudz per-
ti\u. Tie partika no augliem, kurus saldinaja
dabigais cukurs, un perti\i tos €da visu gadu.

Bet kadudien, varbut pec 5 miljoniem gadu,
Saja Edene iep0ta auksts vej5. lrlras atkipds,
ledaji izpletas. No juras iznira zemes strEle -
tilts, pa kuru daZi drosmigi pErti\i aizgaja no
Afrikas. Sie nomadi un klejotnji apmetas tro-
pu meZos, kas parklaja Eiraz|ju. Bet atdzi5ana
turpinajas, un tropu augfu koku birzis nomai-
nija lapu koku meZi; to lapas rudeni krasojas
sartas un tad nobira. Sekoja bada laiks. MeZi
bija izsalku5u perti\u pilni. "Kaut kad kadam
no Siem perti\iem radas mutacija," DZonsons
paskaidroja. Si mutacija |ava p€rti\im arkar-
tlgi efektivi parstradat fruktozi. Pat nelieli tas
daudzumi tika uzkrati ka tauki; ziemas mene-
Sos, kad truka baribas, td bija liela izdzivo5anas
priek5rociba.

Tad kadudien perti\is ar mutanto genu un
veseligo kari pec reta, v€rtiga augfu cukura at-
griezas sava majvieta Afrika, un no ta dzima
perti\i, kurus redzam Sodien. "Si mutacija bija
tik specigs izdzivo5anas faktors, ka izdzlvoja

tikai tie dzivnieki, kuriem ta piemita," teica
DZonsons, "tapec m[sdienas 5i muticija ir vi-
siem p€rti$eidrgajiem, ieskaitot cilvekus. Td
musu sentiem pahdz€ja parlaist liesos gadus.
Bet, kad cukurs satricinaja rietumus, mums
radas liela problema. Pasauli parpludindjusi
fruktoze, bet m[su \erme4i ir evolucionEju-
5i ta, lai spetu izdzivot ar pavisam nelielu tas
daudzumu."

Likter,ra ironija - tas, kas mus reiz izglaba,
galu gala varetu mus arr nogalinat.

VESELIGAIS STTPNVANS

aut ari Nikam Skerlokam ir tikai 1l
gadu, vi45 lieliski parstav vidEjo ame-
rikani cukura laikmeta ar sevi5\i iz-
teikto speju pdrstradat taukos fruktozi,
ko vi4a aknas par arkartigi zemu cenu

pump€ reklamagenti un saldumu pardeveji. 61

kilogramu smagais piektklasnieks ir iemilejis
saldo indi, kas apdraud vina dzivi. Sededams
bufet€, zens pasmaidrja un jautaja: "Kipec gan
viss patrkamais ir tik kaitigs?"

Bet stasts patiesiba ir ne tik daudz par kar-
dinajumu, cik par varu. Skola labakaja gadi-
juma var palldzEt berniem pie4emt labakus
lemumus. Pirms daZiem gadiem Kerkpatrikas
sakumskola pasniedza cukurotus saldumus un
picu. Tagad apgabala edienkartes ir uzlaboju-
Sas. Skolai ir darzs, kura audzd partiku sabied-
ribas vajadzibam, publiski pieejams pastaigu
celi4S skol€niem, ka arl jauns rotallaukums.

Sava zi4a Klarksdeilas centieni ir vien cita
fronte joprojam notieko5aja ci4n starp cukura
rupniecibas dUZiem un niedru griezejiem. "Si

trag€dija nabadzigos skar daudz smagak neka
bagatos," DZonsons man teica. "Turlgie, kuri
velas izklaideties, dodas atvalinajuma, brauc
uz Havaju salam, kartigi sap€rkas. Bet trrlci-
gie, kuri grib svinet, aiziet tepat lidz st0rim un
noperk saldejuma torti."

Kad pajautaju Nikam, par ko vin5 vel€tos
klut, kad izaugs, zens teica: "Par Sefpavarul'Tad
vi45 bridi padomaja, pahlkojas uz mammu un
izlaboja teikto: "Par tadu, kas gatavo veseligu
edienu." !

CUKURA MILESTIB.{ 99




