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Ievads

Ja augļu jogurts satur vairāk cukura nekā saldējums un graudaugu batoniņš 
ir saldāks par šokolādi, ir skaidrs, ka ar mūsu uzturu kaut kas nav kārtībā. 
Aplūkojot nopirkto pārtikas produktu etiķetes, atklāsiet, ka cukurs ir visur. Tas 
paslēpies tādos ikdienišķos produktos kā maize, zupas, mērces un salātu mēr-
ces – turklāt neticamos apjomos. Which pētījums, kurā analizēti 100 lielveikalā 
nopērkamie brokastu maisījumi, atklāja, ka gandrīz divās trešdaļās šo produktu 
cukura saturs vienā ieteiktajā porcijā ir lielāks nekā virtulī ar ievārījumu. (Un 
būsim godīgi – kurš gan iztiek ar ieteikto porciju? Pētījumi rāda, ka lielākā daļa 
no mums apēd vismaz divtik daudz.)

Virtulis brokastīs nudien nav veselīgākais produkts, ar ko uzsākt dienu. Bet 
tas vēl nav viss. Mēs zinām, ka pieņemsimies svarā, ja ar uzturu uzņemsim pārāk 
daudz cukura, – tas it kā būtu skaidrs, bet mēs varam arī saslimt. Pazīmes arvien 
vairāk liecina, ka cukurs, precīzāk – fruktoze (galda cukurs satur 50 % frukto-
zes), ir iemesls pieaugošajai aptaukošanās problēmai pasaulē un, iespējams, 
izraisa arī citas slimības, tostarp sirds slimības un 2. tipa diabētu. Lielbritānijā 
viens cilvēks nedēļā vidēji patērē 411 g cukura – tas ir aptuveni 100 tējkarotes. 
Vairāk nekā 62 % iedzīvotāju ir liekais svars vai novērojama aptaukošanās, un 
prognozes vēsta, ka 2025. gadā pieciem miljoniem cilvēku būs diabēts. 

Šīs grāmatas mērķis ir ļaut jums pašam pēc iespējas vienkāršākā veidā kon-
trolēt savu cukura patēriņu. Tieši tāpēc tajā ir maz informācijas par ķīmiju, bet 
daudz par to, kas mūs interesē patiesībā – reāli padomi, kā atbrīvoties no cukura 
atkarības. “Atkarība” var izklausīties mazliet pārspīlēti, bet daudzi lielākā vai 
mazākā mērā ir atkarīgi no cukura vai cita saldinātāja un paši to pat neapzinās.
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Grāmatā ir četras daļas.

Pirmajā daļā tiek pētīts, kāpēc cukurs ir tik kaitīgs, un uzdots jautājums “Vai 
esat atkarīgs no cukura?”. Šī ir vienīgā “zinātniskā” daļa grāmatā, bet, ja ciešat 
no informācijas pārslodzes, lasiet tikai nodaļas beigās esošo ielogu “Īsumā”, 
kurā sniegts satura apkopojums.

Otrajā daļā tiek kliedēti daži mūsu prātos dziļi iesēdušies mīti par cukuru un 
paskaidrots, kā saprast, cik daudz cukura īsti ir nopērkamajos produktos. Šajā 
daļā ir arī aprakstīti astoņi veidi, kā dabiski apmierināt savu kāri pēc saldumiem, 
un trīs vienkārši veidi, kā samazināt vēlmi pēc cukura. 

Trešajā daļā tiek pievērsta uzmanība domāšanas veidam. Izpētīsim, kā padarīt 
prātu par savu sabiedroto, un iemācīsimies pamazām mainīt cukura lietošanas 
ieradumus. Varat arī uzzināt, kā apzināta pieeja ļauj atbrīvoties no stresa, kas 
saistīts ar ēšanu, un palīdz uz visiem laikiem atbrīvoties no vainas sajūtas.

Ceturtajā daļā tiek ieskicēta diena bez cukura. Izpētīsim, kur jūsu maltītēs 
paslēpies cukurs, un atklāsim labākās alternatīvas ar nelielu cukura saturu 
(ierasto produktu vietā sākot lietot dažus no ieteiktajiem, nedēļas laikā cukura 
patēriņu samazināsiet vismaz uz pusi). Lai jūs iedvesmotu, katras nodaļas bei-
gās iekļautas vairākas receptes gardiem ēdieniem ar zemu cukura saturu. 
Nodaļā Informācijas avoti tiek norādītas dažas iedvesmojošas grāmatas un 
mājaslapas, kurās ielūkoties, ja vēlēsieties uzzināt kaut ko vairāk par kādu no 
grāmatā aplūkotajām tēmām. 

Neuztraucieties – viss nav jāpaveic uzreiz. Mērķi iespējams sasniegt arī 
pamazām, soli pa solim...


