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burbuli

Burbuli visu uzlabo - vismaz ta domaja
mineralavotu karortu apmeklétaji, kuri
arstniecibas kursa ietvaros dzéra gazétu
mineraludeni. XVIII gs. atklajums, ka
burbulus gazétaja Gddeni rada oglekla
dioksids, noveda pie gazéta tdens
razoSanas iekartam un pie saldajiem
dzérieniem, ka limonade un kola. Mas-
dienas 355 ml gazéta dzériena skardene
satur apméram 10 téjkarotes cukura.
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NOGULSNES GLAZES DIBENA

o laiks bija pagajis. Kolas automats, uz-

kodu automats un taukvares katls, izvakti

no telpam un aizvilkti lidz ietves malai,

kopa ar citiem atkritumiem aiz Kérkpatri-

kas sakumskolas — vienas no Klarksdeilas,
Misisipi, nedaudzajam sakumskolam - guléja
zem pelékam, draimam debesim. Tas notika
pirms septiniem gadiem, kad administracija
pirmoreiz aptvéra problémas nopietnibu. Le-
gendam apvita deltas pilséta, kura Misisipi deltas
blazs piedzivoja zelta laikmetu, kuras kokvilnas
lauki un lidzenumi sniedzas lidz upei un kuras
Viktorijas laikmeta savrupmajas nav zaudéjusas
skaistumu, atrodas milzigas ASV veselibas kri-
zes pasa centra. Dazi eksperti apgalvo, ka pla-
$i izplatita aptaukosanas, diabéts, paaugstinats
asinsspiediens un sirds slimibas ir cukura raditas
sekas - ta pasa cukura, kas vairumu Klarksdeilas
iedzivotaju priekstecu atveda uz $o zemeslodes
nosturi, iekaltus vazas. “Més zinajam, ka mums
ir jarikojas,” man teica Kérkpatrikas sakumskolas
direktore Stizena Voltone.

Klarksdeila dzimusi un augusi Voltone mani
vadaja pa skolu, stastidama par to, ka skolotaji
pulas palidzét skoléniem - cepeskrasni gatavota
partika taukos ceptu édienu vieta, augli saldumu
vietd; vairumam skolénu skolas bufeté paredzétas
divas édienreizes. “Sie bérni &d to, ko viniem dod,
un parak biezi tie ir saldakie un létakie édieni —
kakas, krémi, saldumi. Situacijai bija jamainas. Tas
bija skolénu laba,” Voltone paskaidroja.

Labs piemeérs ir Nikolass Skérloks, kurs nesen
uzsacis pirmo macibu gadu Oukhérstas pamat-
skola. Niks, vidéja auguma zéns, piektaja klasé
bijis 61 kg smags. “Fizkultara vinam uzdzina
Sausmas,” direktore man sacija. “Problémas ar
skriesanu, elposanu - pilns komplekts””

“Protams, ne man par to spriest,” vina smieda-
mas piebilda un uzsita sev pa augsstilbiem. “Pati
jau ari neesmu nekada tieva”

Niku sastapu bufeté; vin$ sédéja blakus mam-
mai - Vorkijai DZonsai, satriecosai 38 gadus ve-
cai sievietei. DZonsa man pastastija, ka mainijusi
savus ésanas paradumus, lai uzlabotu veselibu un
batu Nikam labs piemérs. “Agrak médzu cauram
dienam ést saldumus, jo sézu pie galda, un ko citu
lai es daritu? Bet nu esmu pargajusi uz selerijam,”
vina teica. “Citi saka - tu to dari tapéc, ka tev ir
draugs, bet es atbildu - né, tapéc, ka gribu dzivot
ilgi un veseligi.”

Panemiet glazi adens, pieberiet to ar cukuru
lidz malam un atstajiet uz piecam stundam. Kad
atgriezisieties, redzésiet, ka glazes dibena nosé-
dusies kristalini. Klarksdeila - liela pilséta viena
no resnakajiem apgabaliem visresnakas indus-
trializétas valsts visresnakaja $tata - ir nogulsnes
Amerikas dzériena dibena, kur cukurs uzkrajas
tadu bérnu kermenos ka Niks Skérloks — saldumu
raditas sekas zéna veidola.

MARCIPANA MOSEJAS

esakuma Jaungvinejas sala, kur cukurniedres
kultivéja pirms apméram 10 000 gadu, cilveki
plica cukurniedres un tas éda neapstradatas,
koslajot stiebrus, lidz gar§a muté sasniedza
kulminaciju. Cukurs, kas bija ka eliksirs, zales
pret jebkuru kaiti un pat vissliktako garastavokli,
ienéma butisku vietu senajos Jaungvinejas mi-
tos. Viena no tiem pirmais cilvéks miléjas ar
cukurniedres stublaju, ta radot cilvéci. Religis-
kas ceremonijas priesteri dzéra cukurtideni no
kokosriekstu ¢aulam; $o dzérienu svétajas cere-
monijas tagad aizstajusas kolas skardenes.
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cukurvate

a zoba 1pasniekiem var 8kist divaini, ka cukurvates aparata
lidzizgudrotajs bijis zobarsts. Atrakciju parka karums, ko tolaik
dévéja par feju audumu, ir tikai un vienigi krasots cukurs.

Ta priekstecis — vérptais cukurs — XV gs. Venécija bija tikpat
ka makslas forma; pilsétas konditori viesiem par prieku no ta
darinaja dzivniekus, putnus un ékas.




Tik daudz cukura amerikani vidéji
apéd katru dienu. So skaitli var
viegli sasniegt, pat nepieskaroties
cukurtraukam, jo parstradata parti-
ka satur cukurus (pieméri apaksa).
Kaut gan kop$ 1999. gada cukura

patérin$ ir krities, amerikani jopro-
jam ievérojami parsniedz ieteicamo

tejkarotes dlena A

1 maize, Brokastu parslas Lucky Charms,
skeles, 0,66 teik. (M) 1 glaze, 2,55 taijk.

Kiipinata liellopu un ciikgalas desa, .‘ Kvies
4 $keles, 1,18 tejk.

‘ Keéups, 3 éd. k., 1,77 téjk. @ Cepumi Oreo, 3 cepumi.inQ tejk. ' Auglu jogurts ar zemu tauku saturu, 237 ml, 6,16 tejk :

PATERETAIS PIEVIENOTO CUKURU DAUDZUMS ASV (vid&ji diena)

N % -
%@ . . . . . . . . ‘ . ‘ Fruktozes probléma Fruktoze, kas auglos un darzenos

atrodama neliela daudzuma, lielas devas rada risku vese-
SAHAROZE i libai. Cukura sastopamo glikozi parstrada viss organisms,
(11,6 téjk, 51%) KUa turpreti fruktozi — galvenokart aknas; tur fruktoze tiek

7

|

Cukurniedru vai cukurbiesu Sastavino: < 50%," 50 saSkelta taukos, kas var uzkraties aknas un nonak
Il

‘\“//’

cukuru iemaisa kafija, téja \ asinis. Ta rezultata rodas aptauko$anas, hipertensija,
un izmanto konditoreja. Fruktoze | " Glikoze insulina rezistence un 2. tipa diabéta risks.
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1999 maksimums
422 kalorijas

300~ 1970

333 KALORIJAS NO PIEVIENOTAJIEM
CUKURIEM, ASV vidéji diena

200~ Amerikas Sirds asociacijas
rekomendéta dienas norma

»»»»»»»»»»»»»»»» Viriesiem, 150 kalorijas (9 t&jk.) ---------

100~ Sievietém, 100 kalorijas (6 t&jk.) -—-------------

(i
kalorijas

' Kolas skardene, 355 ml, 7,93 t&jk.

(22,7 téjk., sk. zemak)

DIAGNOSTICETAIS DIABETS
Gandriz visi saslim$anas
gadijumi diabéta pieauguma
attiecas uz 2. tipa diabétu,
ko reiz sauca par pieaugu-
So cilvéku diabétu.

1973
2% ASV iedzivotaju, 4,2 miljoni

22,7 téjk. ir dabiga cukura daudzums, kas atrodams

7 sarkanajos abolos 454 olas 1135 glazés risu 27 labibas varpas

KUKURUZAS SIRUPS

(34,4 g, 36%) N

Ar ASV valdibas kukuriizas subsidiju 55 y
atbalstu pirmoreiz pievienoja par-

stradatai partikai XX gs. 70. gados. Fruktoze Glikoze

2010

7% ASV
iedzivotaju,
21,1 miljons

CITI SALDINATAJI

(12,6 g,* 13%)

Medg, kjavu sirupa un
melasé ir niecigs vitaminu
un mineralvielu daudzums.

*Noapalo$anas dé| summa
neveido 22,7 téjk.

FOTO ILUSTRACIJA:
ROBERTS KLARKS;
LOSONS PARKERS, NG;
AMANDA HOBSA;
ALEHANDRO TUMA

AVOTI: USDA,
CDC (DIABETS)



CUKURS STRAUJI IZPLATIJAS - tas

Cukurs palénam izplatijas no salas uz salu
un apméram 1000. g. p.m.&. beidzot sasniedza
Azijas cietzemi. M.é. 500. gada Indija to saberza
pulveri un izmantoja ka zales, lai arstétu galvas-
sapes, kunga spazmas un impotenci. Gadiem
ilgi cukura rafinésana bija noslépums, ko meis-
tars nodeva maceklim. 600. gada §i maksla bija
sasniegusi Persiju, kur valdnieki cienaja viesus
ar daznedazadiem saldumiem. Arabi, iekarojot
kadu regionu, atnesa lidzi zinasanas par cukura
ieguvi un ta milestibu. Cukurs strauji izplatijas -
tas uzradas visur, kur vien pieladza Allahu. “Lai
kur arTarabi devas, viniem lidzi gaja cukurs — gan
gatavais produkts, gan ta razo$anas tehnologija,”
sava gramata “Saldums un vara” raksta Sidnijs
Mincs. “Ka stasta, cukurs sekoja Koranam”

Musulmanu halifiem cukurs bija ka grez-
numlieta. Seviski iecienits bija marcipans; sava-
di darinajumi no maltam mandelém un cukura
demonstréja valsts bagatibu. Kads XV gadsimta
autors aprakstija veselu marcipana moseju, kuru
halifs bija pasatijis - to apbrinoja, un taja skai-
tja lagSanas; visbeidzot moseju aprija nabagi.
Arabi pilnveidoja cukura rafinésanu un parver-
ta to ripniecibas nozaré. Darbs bija smags un
nezéligs - uz lauka karséja saule, laukos zibéja
izkaptis, varisanas telpas célas tvaiks, dzirnavas
berza un drupinaja. Ap 1500. gadu, kad piepra-
sfjums péc cukura strauji pieauga, $o darbu uz-
skatija par piemérotu vienigi pasiem zemakajiem
melnstradniekiem. Daudzi laukstradnieki bija
karagtistekni — austrumeiropiesi, kas sagustiti
musulmanu un kristie$u armiju sadursmés.

Iespéjams, pirmie eiropiesi, kas iemiléjas cu-
kura, bija britu un franc¢u krustnesi, kuri devas uz
austrumiem, lai atkarotu Svéto Zemi no neticiga-
jiem. Vini parnaca majas ar neskaitamam iztéles
ainam, stastiem un atminam par cukuru. Ta ka
cukurniedres mérena klimata nav Ipasi razigas -
lai tas zeltu, nepiecie$ami tropiski, lietus izmér-
céti lauki -, pirmo Eiropas tirgu veidoja neliela
un nepastaviga tirdznieciba ar musulmaniem.
Tapéc cukuru, kas sasniedza rietumus, patéréja
tikai aristokrati - tas bija tik reti sastopams, ka
to uzskatija par gargvielu. Bet XV gs. sakuma,
Osmanu impérijai izpleSoties, tirdznieciba ar
austrumiem kluva sarezgitaka. Cukura burvibas

vara nonakusajiem rietumu augstmaniem ne-
bija lielas izvéles — vajadzéja vai nu tirgoties ar
mazajiem cukura razotajiem Eiropas dienvidos,
sakaut turkus, vai ari atrast jaunus cukura ieguves
avotus.

ASV skolas $o laikmetu déveé par izpétes laik-
metu, kad jaunu teritoriju un salu mekléjumi ap-
veda eiropie$us apkart visai pasaulei. Patiesiba
butisks $o mekléjumu mérkis bija atrast laukus,
kuros spétu zelt cukurniedres. 1425. gada portu-
galu princis, pazistams ka Enrike Jarasbraucéjs,
aizsutija cukurniedri uz Madeiru ar vienu no pir-
majam kolonistu grupam. Kultaraugs driz vien
aizceloja uz citam jaunatklatam salam Atlantijas
okeana - uz Kaboverdi un Kanariju salam. Kad
Kolumbs 1493. gada devas sava otraja celojuma
uz Jauno pasauli, ari vinam lidzi bija cukurnied-
re. Ta uzausa cukura masveida razosanas laik-
mets ar Karibu salam un vergu plantacijam, kas
ar laiku noveda pie lielam, kiiposam rafinésanas
fabrikam stikla pilsétu nomalés, masu patérina,
resniem bérniem, vecakiem, kas cie$ no aptau-
ko$anas, un XXL izmeéra trenintérpos gérbtiem
virie$iem ripinamies uz prieksu elektriskos
braucamkréslos.

CUKURA VERGI

olumbs pirmo Jaunas pasaules cukur-

niedri iestadija Haiti sala, un nav ne-

jausiba, ka tur péc vairakiem simtiem

gadu notika liela vergu sacel$anas. Péc

vél paris desmitiem gadu Jamaikas un
Kubas augstienés, kur tropu mezi bija izcirsti
un pirmiedzivotajus vai nu iznicinajusas slimi-
bas vai kars, vai ari tie tikusi paklauti verdziba,
sléjas cukura dzirnavas. Portugali radija visveik-
smigako modeli - vairak neka 100 000 vergu
ieguva tonnam cukura -, ta parvérsot Braziliju
plaukstosa kolonija.

Pieaugot cukurniedru stadi$anas apjomam,
produkta cena kritas, un, cenai kritoties, palie-
linajas pieprasijums. Ekonomisti $adu paradi-
bu déveé par labvéligo ciklu, bet tie, kuri atradas
razo$anas nepareizaja pusé, diezin vai lietotu
$adu apziméjumu. XVII gs. vida cukurs no
ekskluzivas, muskatriekstam un kardamonam
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1zradas visur, kur vien pieltidza Allahu.

pielidzinatas garsvielas partapa vispirms vidus-
slanim, tad nabadzigajiem pieejama pamatprece.

XVIII gadsimta cukura un verdzibas savie-
niba bija novesta lidz pilnibai. Ik péc daziem
gadiem kolonizéja, izcirta un apstadija jaunu
salu - pieméram, Puertoriko vai Trinidadu.
Kad pirmiedzivotaji izmira, plantatori to vieta
ieveda vergus no Afrikas. Razu péc novaksanas
un samal$anas kugos veda uz Londonu, Amster-
damu un Parizi, kur to iemainija pret gataviem
razojumiem; tos savukart aizveda uz Afrikas rie-
tumkrastu, lai iegatu vél vairak vergu. So tirdz-
niecibas trijstira asinaino celu, kura gija boja
miljoniem afrikanu, dévéja par “Vidus braucie-
nu” Lidz 1807. gadam, kad Lielbritanija aizliedza
vergu tirdzniecibu, uz Jauno pasauli bija aizvesti
vairak neka 11 miljoni afrikanu, un vairak neka
puse nonaca cukura plantacijas. Trinidadiesu
politikis un vésturnieks Eriks Viljamss noradija:
“Verdzibu neradija rasisms; drizak varétu teikt,
ka rasisms bija verdzibas sekas.” Citiem vardiem
sakot, afrikanus nepaverdzinaja tapéc, ka vinus
uzskatija par zemakiem cilvekiem - vinus saka
uzlakot par zemakiem cilvékiem, lai attaisnotu
verdzibu, kas bija nepiecie$ama, lai agrina cu-
kura tirdznieciba spétu uzplaukt.

Britu pirma cukura sala bija Barbadosa. Pa-
mestaja sala, kuru britu kapteinis atrada 1625.
gada 14. maija, driz sléjas smalcinasanas dzirna-
vas, plantaciju nami un badas. Pirmajos gados
tur audzéja tabaku un kokvilnu, bet cukurnied-
res driz vien parpéma salu - gluzi tapat ka citas
Karibu jiras teritorijas. Péc gadsimta lauki bija
noplicinati un gruntstdens krajumi - izsmelti.
Lidz tam laikam ambiciozakie plantatori jau bija
pametusi Barbadosu nakamas derigas salas mek-
léjumos. 1720. gada cukura razo$anas virsotni
bija iekarojusi Jamaika.

Afrikanu dzive $ajas salas bija elles mokas.
Karibu jiras salas miljoni nomira uz lauka, pre-
séSanas namos vai bégsanas méginajumos. Galu
gala nozares énas puses atbalsojas Eiropa - re-
formatori sludinaja abolicionismu, majsaimnie-
ces boikotéja vergu plantacijas audzéto niedru
cukuru. Voltéra satira “Kandids” vergs, kuram
trakst plaukstas un kajas, paskaidro, ka ticis sa-
kroplots: “Ja mums, stradajot cukura dzirnavas,

pirksts iestrégst starp dzirnakmeniem, nocért
plaukstu; ja méginam bégt, nocért kaju. Ar mani
notika gan viens, gan otrs. Ta ir maksa par to,
lai jis Eiropa varétu ést cukuru.”

Un tomeér uzplaukumu nebija iespéjams ap-
turét — cukurs bija ta laika nafta. Jo vairak to
éda, jo vairak péc ta karojas. 1700. gada angli
videji patéréja 1,8 kg cukura gada, 1800. gada
vienkarsie cilveki vidéji apéda 8,2 kg cukura,
savukart 1870. gada tie pasi karumnieki notie-
saja 21 kg cukura. Vai viniem ar to bija diezgan?
Protams, né! 1900. gada patérins bija pieaudzis
lidz 45 kg. Saja 30 gadu ilgaja laikposma pasaules
cukurniedru un cukurbie$u produkcija gandriz
pieckarsojas - no 2,5 lidz apméram 12 miljo-
niem tonnu gada. Musdienas vidéjais amerika-
nis patéré 35 kg jeb vairak neka 95 g pievienota
cukura diena.

Ja jis Barbadosu apmeklétu tagad, bitu re-
dzams cukura atstatais mantojums - pamestas
dzirnavas, kuru koka lapstinas laiski griezas
véja, noplukusas savrupmajas; no celiem, kas
vijas augsup un ved lejup, saskatams okeans,
viesnicas tiristus parbaro ar dZzemu un rumu,
un nedaudzajas rapnicas, kuras joprojam dar-
bojas, cukurniedres ievieto presésanas iekartas
un lipigi saldais jélcukurs aizplast pa tekném.
Stavédams rafinésanas fabrika, kamér man ap-
kart steidzas viri kivereés, es izlasiju rokraksta
rakstitu Iagsanu, kura Dievam izlidzas gudribu,
aizsardzibu un spéku, lai ievaktu razu.

VAININIEKS

iekas, ikreiz, kad pétu slimibu un izse-
koju lidz tas pirmcélonim, es nonaku pie
cukura”
Kolorado Universitates (Denvera)
nefrologs Ri¢ards DZzonsons ar mani saru-
najas sava kabineta Aurora, Kolorado; horizontu
aizsedza Klinsu kalni. DZonsons ir liela auguma
virs, kura acis runajot dzirksti. “Kapéc tresdalai
pieaugudo [pasaulé] ir paaugstinats asinsspie-
diens, bet 1900. gada no ta cieta tikai 5 procen-
ti?” vins$ vaicaja. “Kapéc 1980. gada diabéts bija
153 miljoniem cilvéku, bet tagad to skaits jau ir
sasniedzis 347 miljonus? (Turpinajums 98. Ipp.)

CUKURA MILESTIBA 89



Zeltmatite treSo putras blodu atzina par vislabako. Tas, kur$ tiko péc lielakas
daudzveidibas, pamanis, ka ASV Patentu un firmas zimju biroja saraksta ir
2000 dazadu parslu. Parslas, ko XIX gs. beigas reklaméja ka dabigu piln-
graudu produktu, XX gs. 20. g. partapa izstradajumos ar cukura glazdru.










|
Par parstradato partiku — no zupas Iidz pat gazétiem dzéfieniem —
gazas kukurizas sirupa lavina. Izoglikoze, ko Washington Post
veselibas rubrika Sallija Skvairsa nodévéja par “cukura pasaules
staiguli”, ir Iétaka un parasti ari saldaka neka saharoze. Vai ir kada
biologiska atSkiriba? “Parak nieciga, lai tai butu nozime,” saka Nujorkas

Universitates uzturzinatnes pasniedzéja Meriona Nesla. “Ka vienas, ta
% otras daudzuma samazina$ana uztura visiem naktu tikai par labu.”

Augsta fruktozes satura
sirupa lielakie patérétaji
ASV

Meksika 15

Kanada 10

Argentina 8

D-koreja 7

Kilogrami uz iedzivotaju, 2011*
*10 visvairak patéréjoso naciju saraksta

NG ATTELI. AVOTS: USDA




saldumi



Par saldumiem sajusminas daudzi — ipasSi amerikani, kas 2011. gada par tiem
iztéréja 32 miljardus dolaru; patérin§ uz vienu cilvéku bija apméram 11 kg.
Lidz ar cukura cenu krisanos un masu produkcijas pieaugumu XIX gs. agraka
bagatnieku luksusa prece kluva pieejama visiem.

SALDUMU ATTELS: VIKTORIJA GRANOFA



k -_— k | | |

Visa ASV 15. decembris ir ké,ksu diena - ja
neskaita Nujorkas skolas, kas 2009. gada
saistiba ar labjates politiku krasi samazinaja
konditorejas izstradajumu patérinu. Partikas
vésturnieks Endria Smits apgalvo, ka kékss
ASV pavargramata debitéja 1826. gada. Kéksu
popularitate pieauga 2000. gada, kad seriala
“Sekss un lielpilséta” varone Kerija BredSova
baudija kéksu ar roza glaziru. Pasreizéja ASV
Sova Cupcake Wars (Kéksu kari) konkuré- '
joSajas receptés ir tadas sastavdalas ka

salda téja un Sokolades zelteris.

) 55

Egipte 32
Eiropas Savieniba 32

Kilogrami uz iedzivotaju, 2011*

*10 visvairak patéréjoso naciju saraksta
NG ATTELI. AVOTS: USDA







“TAM NAV NEKADA SAKARA ar kalorijam

Kapéc aizvien vairak un vairak amerikanu ir
aptaukojusies? Més esam parliecinati, ka viens
no galvenajiem vaininiekiem - ja ne pats galve-
nais - ir cukurs”

Jau 1675. gada, kad Rietumeiropa piedzivoja
pirmo cukura popularitates vilni, arsts Tomass
Viliss, viens no Lielbritanijas Karaliskas biedri-
bas dibinatajiem, atziméja, ka diabéta slimnieku
urins gar$oja “savadi saldi, it ka tam butu pie-
jaukts medus vai cukurs” Péc divsimt gadiem
Heivens Emersons Kolumbijas Universitaté
noradija, ka ievérojams pieaugums diabéta iz-
raisitajos naves gadijumos laikposma no 1900.
lidz 1920. gadam sakrita ar cukura patérina pie-
augumu, un XX gs. sesdesmitajos gados britu
uztura specialists Dzons Jadkins veica virkni
eksperimentu ar dzivniekiem un cilvékiem. Tie
pieradija, ka liels cukura daudzums uztura no-
veda pie augsta tauku un insulina limena asinis;
ka viens, ta otrs ir sirds slimibu un diabéta riska
faktors. Tacu Jadkina atklajumu noslapéja citu
zinatnieku uzstajigie saucieni, kas par pieaugo-
$as aptaukosanas un sirds slimibu isto iemeslu
uzskatija holesterinu, kura pieaugumu izraisa
parmeérigs piesatinato tauku daudzums uztura.

Sa iemesla dé| tauki amerikanu uztura vei-
do mazaku dalu neka pirms 20 gadiem, tomér
aptaukojusos amerikanu skaits ir pieaudzis.
Dzonsons un citi eksperti norada, ka galvenais
iemesls ir cukurs, seviski fruktoze. Saharozi jeb
parasto cukuru veido vienadas glikozes un fruk-
tozes dalas; fruktoze ir cukurs, kas galvenokart
atrodams auglos. Ta ari parastajam cukuram
pieskir tikamo saldumu. (Ari izoglikoze (kuku-
rizas sirups ar augstu fruktozes saturu) ir fruk-
tozes un glikozes sajaukums - atspirdzino$ajos
dzérienos proporcija ir apméram 55% un 45%.
Saharozes un izoglikozes ietekme uz veselibu,
gkiet, ir lidziga.) DZonsons man paskaidroja, ka
glikozi parstrada visas kermena $tnas, turpreti
fruktozi - galvenokart aknas. Ja uztura parak
daudz tiek lietoti atri parstradajami razojumi,
pieméram, atspirdzinosie dzérieni un saldumi,

Ri¢a Koena devita gramata (par 1985. gada Chicago
Bears komandu) naks klaja oktobri. Roberta Klarka
raksts par denisoviesiem publicéts pagajusaja ménesT.

aknas saskel fruktozi un rada taukus, ko sauc
par trigliceridiem.

Dala $o tauku paliek aknas, kuras ilgas ie-
darbibas rezultata var aptaukoties un zaudét
funkcionalitati, bet daudz trigliceridu noklast
ari asinis. Ar laiku asinsspiediens paaugstinas un
pieaug audu insulina rezistence. Aizkunga dzie-
dzeris reagg, razojot vairak insulina, lai saglabatu
lidzsvaru. Galu gala sakas slimiba, ko dévé par
metabolisko sindromu; tai raksturiga aptauko-
$anas, seviski vidukli, augsts asinsspiediens, ka
ari citas metabolisma izmainas, kuras - ja tas
neiegrozo — var izraisit 2. tipa diabétu, turklat
pieaug ari infarkta risks. ASV Valsts veselibas
institatu noteiktajiem metaboliska sindroma
kritérijiem varétu atbilst vesela tresa dala pie-
augus$o amerikanu.

Nesen Amerikas Sirds asociacija pievienojas
bridinajumiem par parmeérigu cukura daudzu-
mu uzturd, bet asociacijas pamatojums ir tads,
ka cukura kalorijam nav uzturveértibas. Péc
Dzonsona un vina kolégu teikta, ta palaidusi
garam galveno — cukurs ir ne tikai tuksas kalo-
rijas, bet ari inde.

“Tam nav nekada sakara ar kalorijam,” saka
endokrinologs Roberts Lustigs no Kalifornijas
Universitates Sanfrancisko. “Cukurs lielas devas
pats par sevi ir inde”

Dzonsons visparzinamo patiesibu rezumeéja
$adi - amerikani ir resni, jo parak daudz éd un
parak maz vingro. Bet amerikani éd par daudz
un vingro par maz, jo ir atkarigi no cukura, kas
ne vien veicina aptaukosanos, bet péc sakotnéja
piepliduma ari atnem energiju, noguldot vinus
uz divana. “Vini skatas televiziju ne jau tas la-
buma dél,” Dzonsons sacija, “bet gan tapéc, ka
nav spéka, lai vingrotu, jo vini éd parak daudz
cukura”

Risinajums? Parstat ést tik daudz cukura.
Samazinot ta devu, daudzi kaitéjumi izzad.
Diemzél musdienas ir loti griti izvairities no
cukura, un tas ari ir viens no patérina pieau-
guma iemesliem. Razotaji cukuru izmanto, lai
pastiprinatu garSu édieniem, kuri ir attaukoti, lai
skistu veseligaki, pieméram, beztauku kondito-
rejas izstradajumiem; tie biezi vien satur daudz
pievienota cukura.
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kurs lielas

{

Sliktak vairs nevar buat. Cilveki slimo lidz na-
vei, nevis édot partiku, kas viniem garso, bet
gan tadus édienus, ko vini nevar ciest — un dara
to tapéc, ka negrib slimot lidz navei.

IESAKUMA BIJA AUGLIS

a jau cukurs mums ir tik kaitigs, kade]

meés péc ta karojam? Isa atbilde — cuku-

ra deva asinis stimulé tos paSus baudas

centrus smadzenés, kas reagé uz heroinu

un kokainu. Zinama meéra to dara visi
garsigie édieni - tapéc jau tie ir garsigi! -, bet
cukura iedarbiba ir ipadi izteikta. Saja zina tas
ir burtiski atkaribu izraiso$a narkotika.

Tas gan rada jautajumu - kapéc lai musu
smadzenes attistitos ta, lai patikami atsauktos
uz iespéjami indigu kimisku savienojumu?
DzZonsons man pastastija, ka atbilde mekléjama
musu senaja pértiku priek$vésturé, kad alkas
péc fruktozes bija nepiecieSamas, lai cilveku
prieksteci spétu izdzivot.

Apméram pirms 22 miljoniem gadu Afrikas
tropu mezu lapotnés mita milzum daudz pér-
tiku. Tie partika no augliem, kurus saldinaja
dabigais cukurs, un pértiki tos éda visu gadu.

Bet kadudien, varbut péc 5 miljoniem gadu,
$aja Edené ieputa auksts véjs. Jiras atkapas,
ledaji izpletas. No jaras iznira zemes stréle —
tilts, pa kuru dazi drosmigi pértiki aizgaja no
Afrikas. Sie nomadi un klejotaji apmetas tro-
pu mezos, kas parklaja Eiraziju. Bet atdzi$ana
turpinajas, un tropu auglu koku birzis nomai-
nija lapu koku mezi; to lapas rudeni krasojas
sartas un tad nobira. Sekoja bada laiks. MeZi
bija izsalku$u pértiku pilni. “Kaut kad kadam
no Siem pértikiem radas mutacija,” Dzonsons
paskaidroja. Si mutacija lava pértikim arkar-
tigi efektivi parstradat fruktozi. Pat nelieli tas
daudzumi tika uzkrati ka tauki; ziemas méne-
$os, kad truka baribas, ta bija liela izdzivo$anas
prieksrociba.

Tad kadudien pértikis ar mutanto génu un
veseligo kari péc reta, vértiga auglu cukura at-
griezas sava majvieta Afrika, un no ta dzima
pértiki, kurus redzam $odien. “Si mutacija bija
tik spécigs izdzivosanas faktors, ka izdzivoja

devas pats par sevi ir inde.” -swesusis

tikai tie dzivnieki, kuriem ta piemita,” teica
Dzonsons, “tapéc misdienas §1 mutacija ir vi-
siem pértikveidigajiem, ieskaitot cilvékus. Ta
misu senc¢iem palidzéja parlaist liesos gadus.
Bet, kad cukurs satricinaja rietumus, mums
radas liela probléma. Pasauli parpludinajusi
fruktoze, bet misu kermeni ir evolucionéju-
§i ta, lai spétu izdzivot ar pavisam nelielu tas
daudzumu?”

Liktena ironija - tas, kas mus reiz izglaba,
galu gala varétu mis arl nogalinat.

VESELIGAIS SEFPAVARS

aut ari Nikam Skérlokam ir tikai 11

gadu, vins lieliski parstav vidéjo ame-

rikani cukura laikmeta ar seviski iz-

teikto spé&ju parstradat taukos fruktozi,

ko vina aknas par arkartigi zemu cenu
pumpé reklamagenti un saldumu pardevéji. 61
kilogramu smagais piektklasnieks ir iemiléjis
saldo indi, kas apdraud vina dzivi. Sédédams
bufeté, zéns pasmaidija un jautaja: “Kapéc gan
viss patikamais ir tik kaitigs?”

Bet stasts patiesiba ir ne tik daudz par kar-
dinajumu, cik par varu. Skola labakaja gadi-
juma var palidzét bérniem pienemt labakus
léemumus. Pirms daziem gadiem Kérkpatrikas
sakumskola pasniedza cukurotus saldumus un
picu. Tagad apgabala édienkartes ir uzlaboju-
$as. Skolai ir darzs, kura audzé partiku sabied-
ribas vajadzibam, publiski pieejams pastaigu
celins skoléniem, ka ari jauns rotallaukums.

Sava zina Klarksdeilas centieni ir vien cita
fronte joprojam notiekos$aja cina starp cukura
rupniecibas daziem un niedru griezéjiem. “Si
tragédija nabadzigos skar daudz smagak neka
bagatos,” Dzonsons man teica. “Turigie, kuri
vélas izklaidéties, dodas atvalinajuma, brauc
uz Havaju salam, kartigi sapérkas. Bet truci-
gie, kuri grib svinét, aiziet tepat lidz starim un
nopérk saldéjuma torti”

Kad pajautaju Nikam, par ko vin$ vélétos
klat, kad izaugs, zéns teica: “Par Sefpavaru.” Tad
vins$ bridi padomaja, paltikojas uz mammu un
izlaboja teikto: “Par tadu, kas gatavo veseligu
édienu” O
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