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levads

Ja auglu jogurts satur vairak cukura neka saldéjums un graudaugu batonin$
ir saldaks par Sokoladi, ir skaidrs, ka ar maisu uzturu kaut kas nav kartiba.
Aplukojot nopirkto partikas produktu etiketes, atklasiet, ka cukurs ir visur. Tas
paslépies tados ikdieniskos produktos ka maize, zupas, mérces un salatu mer-
ces — turklat neticamos apjomos. Which pétijums, kura analizéti 100 lielveikala
nopérkamie brokastu maisijumi, atklaja, ka gandriz divas tre3dalas So produktu
cukura saturs viena ieteiktaja porcija ir lielaks neka virtuli ar ievarijumu. (Un
biisim godigi — kur$ gan iztiek ar ieteikto porciju? Pétijumi rada, ka lielaka dala
no mums apéd vismaz divtik daudz.)

Virtulis brokastis nudien nav veseligakais produkts, ar ko uzsakt dienu. Bet
tas vél nav viss. Més zinam, ka pienemsimies svara, ja ar uzturu uznemsim parak
daudz cukura, — tas it ka batu skaidrs, bet més varam ari saslimt. Pazimes arvien
vairak liecina, ka cukurs, precizak — fruktoze (galda cukurs satur 50 % frukto-
zes), ir iemesls pieaugo3ajai aptaukosanas problémai pasaulé un, iesp&jams,
izraisa arf citas slimibas, tostarp sirds slimibas un 2. tipa diabétu. Lielbritanija
viens cilveks nedéla videji patéré 411 g cukura — tas ir aptuveni 100 téjkarotes.
Vairak neka 62 % iedzivotaju ir liekais svars vai novérojama aptauko3anas, un
prognozes vésta, ka 2025. gada pieciem miljoniem cilvéku bis diabéts.

Sis gramatas mérkis ir laut jums pasam péc iespéjas vienkarsaka veida kon-
trolét savu cukura patérinu. Tiesi tapéc taja ir maz informacijas par kimiju, bet
daudz par to, kas mis interesé patiesiba — reali padomi, ka atbrivoties no cukura
atkaribas. “Atkariba” var izklausities mazliet parspiléti, bet daudzi lielaka vai
mazaka méra ir atkarigi no cukura vai cita saldinataja un pasi to pat neapzinas.
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Gramata ir Cetras dalas.

Pirmaja dala tiek pétits, kapéc cukurs ir tik kaitigs, un uzdots jautajums “Vai
esat atkarigs no cukura?”. STir vieniga “zinatniska” dala gramata, bet, ja cie3at
no informacijas parslodzes, lasiet tikai nodalas beigas esoso ielogu “Isuma’,
kura sniegts satura apkopojums.

Otraja dala tiek kliedéti daZi masu pratos dzili iesedusies miti par cukuru un
paskaidrots, ka saprast, cik daudz cukura isti ir nopérkamajos produktos. Saja
dala ir arT aprakstiti astoni veidi, ka dabiski apmierinat savu kari péc saldumiem,
un tris vienkarsi veidi, ka samazinat véelmi péc cukura.

Tre3aja dala tiek pievérsta uzmaniba domasanas veidam. Izpétisim, ka padarit
pratu par savu sabiedroto, un iemacisimies pamazam mainit cukura lieto3anas
ieradumus. Varat ari uzzinat, ka apzinata pieeja lauj atbrivoties no stresa, kas
saistits ar é3anu, un palidz uz visiem laikiem atbrivoties no vainas sajutas.

Ceturtaja dala tiek ieskicéta diena bez cukura. Izpétisim, kur jisu maltités
paslépies cukurs, un atklasim labakas alternativas ar nelielu cukura saturu
(ierasto produktu vieta sakot lietot dazus no ieteiktajiem, nedé|as laika cukura
patérinu samazinasiet vismaz uz pusi). Lai jus iedvesmotu, katras nodalas bei-
gas ieklautas vairakas receptes gardiem édieniem ar zemu cukura saturu.
Nodala Informacijas avoti tiek noraditas daZas iedvesmojo3as gramatas un
majaslapas, kuras ieliikoties, ja vélésieties uzzinat kaut ko vairak par kadu no
gramata apliukotajam témam.

Neuztraucieties — viss nav japaveic uzreiz. Mérki iespéjams sasniegt ari
pamazam, soli pa solim...



