7. NODALA

CUKURS, SALDUMI U. C.

Jus jutisieties Sokets, atklajot, kadu ietekmi graudu un citi
cieti saturosi produkti atstaj uz cilvéka organismu. ST nodala
par cukuru un saldumiem nebus tik Sok&josa. Daudzi cilvéki
ir sakusi izprast to, ka cukurs, konfektes un lidzigi saldumi
ir patiesi kaitigi. Diabéts ir kluvis par tik lielu apdraudéjumu
bérnu un pieauguso veselibai, ka aicinajumi partraukt So pro-
duktu lietosanu ir dzirdami visai biezi.

Tomeér $kiet, ka bridinajumi iet pa vienu ausi ieksa, pa otru
ara, neradot nekadu patiesu briesmu izjatu tik ilgi, lidz diabéts
vai kada cita lidziga vaina neklast par realitati.

Kad jas édat cukuru jebkura veida — pamatédiena, salda-
jos édienos vai dzérienos —, tas organisma sadalas, rezultata
izveidojot etikskabi, oglskabi un spirtu.

Etikskabe ir stipra, posto$a skabe — to pat lieto, lai nodedzi-
natu no adas karpas. Ja jau ta spéj tik postosi iedarboties uz
adu, tad méginiet iztéloties tos postijumus, kas tiek nodariti
maigajam gremoSanas trakta glotadam. Etikskabes iedarbibas
efekts ir loti izteikts tapéc, ka ta dzili iespiezas organisma.
Tai ir tieksme reagét ar taukiem nervu audu tiklos, tadél ta
paralizéjosi iedarbojas uz nerviem.

Spirts ir tikpat kaitigs un pat veél postosaks, jo kalpo par
skidinataju tiem kermena elementiem, kuri skist tikai spirta
un ir grati atjaunojami. Tam ir tendence lielaka vai mazaka
méra izpostit nieru audus. Tas ietekmé nervus, kuri ir ciesi
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saistiti ar smadzeném, un pakapeniski grauj redzes, koncen-
tréSanas un kustibu funkcijas.

Kad més édam cukuru vai ari dzeram to saturo$us skidru-
mus, pieméram, “vieglos dzérienus”, tad loti negativi ietek-
méjam savu aizkunga dziedzeri. Sis ir visaktivakais no misu
gremosSanas trakta dziedzeriem, novietots divpadsmitpirkstu
zarnas jeb ta saukta otra kunga apvida. Aizkunga dziedzera
izvadkanals atveras $aja zarna. Caur $o izvadu aizkunga dzie-
dzeris ievada divpadsmitpirkstu zarna nepiecieSamas gremo-
$anas sulas, kas lauj mums sagremot vairaku veidu baribu
vienad un taja pasa laika. Kad més édam vai dzeram kaut ko,
kas satur cukuru, aizkunga dziedzerim rodas parslodze, un
tas var radit dazadas problémas. Cukurs ir “miris”, apstradats
produkts, un tie$i tadé] organisma rodas daudz dazadu trau-
céjumu un slimibu. Pareizi batu teikt, ka cukurs organisma
ir zales, kuru parmeériga lietoSana agri vai vélu noved pie
tadas paSas degeneracijas, kadu rada pieradums parmeérigi
lietot zales.

Runadjot par cukura postos$o iedarbibu, es ar to domaju
ripnieciski razoto produktu. Saja kategorija més ietilpinam
balto un brino cukuru, jélcukuru un jebkura cita veida apstra-
datus produktus, tostarp melasi, sirupus un klavu cukuru.
Tie visi ir tikusi apstradati augsta temperatara. Baltais cukurs
ir kaitigakais un destruktivakais no visiem, jo tas parasti ir
“rafinéts”, izmantojot sérskabi.

Vienigie cukuri, kuriem ir kada vertiba cilvéka organisma,
ir dabiskie cukuri, ko satur neapstradati augli un, bez Saubam,
medus. Visi augli un daudzi darzeni svaiga veida satur dabisko
cukuru, ko pazistam ka auglu cukuru jeb fruktozi.

Starp citu, rapnieciski razotais cukurs ir kaitigs zobiem.
Cilveki, kuriem bérniba bijis lauts ést daudz jebkura veida
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saldumu, var daudz ko parmest saviem vecakiem vélakos
gados, kad zobi sak tiem sagadat nopietnas problémas. Pie-
meéram, sastrutojumi nerodas pasi no sevis. Tie ir nepartrauk-
tas, lenas smaganu un zobu degeneracijas procesa rezultats,
savukart to ir radijusi pastiprinata cukuru un cieti saturosu
produktu lietoSana iepriekséjos gados.

Reiz LosandzZelosa kada dama ar strutojosam smaganam
ladza man padomu. Vina bija viena no manam regularajam
studentém. Manas zobu kop$anai veltitas lekcijas laika vina
piecélas kajas un pastastija mums, ka vinai nakamaja diena ir
norikojums pie zobarsta, lai izrautu sastrutojusu zobu. Vina
vaicaja, ko es daritu vinas vieta. Es teicu, ka partrauktu savus
zobarsta apmekléjumus un ta vieta veiktu vienu kartigu resnas
zarnas skaloSanu — protams, pie prasmiga specialista. Kad
es satiku vinu péc diviem gadiem, vina pastastija, ka toreiz
patieSam ta ari izdarijusi. Péc zarnas skaloSanas vinas zobu
sapes driz vien pargdjusas un abscess pilniba likvidéjies. Bez
Saubam, tas bija tikai dabiski, jo abscess bija kermena mégi-
najums izvadit atkritumvielas no organisma. Lidzko zarnu
trakta beigu dala tika pilniba iztirita, indes atrada savu celu
ara no kermena caur $o dabisko kanalu, nevis lauzas caur
Smaganam.

Cukurs ir kaitigs ne tikai pats par sevi — lietots kopa ar
jebkura veida augliem, tas pazemina to vértibu. Augli ir orga-
nisma attiritaji, un pat tiem, kuriem ir skaba garsa, organisma
ir sarmaina reakcija — protams, ja tie ir gatavi. Ja tomeér cukurs
tiek pievienots, auglu kimiska aktivitate tiek pilniba izmainita
un tie organisma sak aktivi veidot skabes.

Es gribétu, lai jas rapigi apdomatu $o informaciju un
saprastu to, kapéc aicinu pilniba izvairities no visiem rapnie-
ciski razotajiem cukuriem, ka ari tos saturo$ajiem partikas
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produktiem un dzérieniem, konfektém un citiem saldiem
naskiem.

Ja jums rodas nepieciesamiba péc saldumiem, tad lietojiet
medu, kas ir izsviests no $unam, nelietojot parmerigu kar-
stumu. Medus ir talitéjai lietoSanai gatavs saldums, ko var
eést ar jebkuru augli vai citu édienu.

Kad man rodas kare péc kaut ka salda, es édu dateles,
viges, rozines vai citus auglus, kas ir bagati ar dabiskiem
cukuriem.

Kad man tiek piedavata konfekte, es to nenemu, jo zinu,
ka, édot saldos naskus un konfektes, més tikai kaitéjam pasi
sev. Vel vairak - ja més tos édam, tad beigu beigas izradas,
ka apmierinajuma sajita, ko rada saldumu lietosana, patiesam
nav Istais cel§, lai klatu jaunaks.

Més biezi dzirdam par treneriem, kuri dod atlétiem cukuru
tiesi pirms atbildigiem startiem. Sadas ricibas mérkis ir iedot
cilvekam arkartas energijas devu. Sajos gadijumos ne treneris,
ne sportists nesaprot, kas notiek péc tam, kad cukura “ener-
gétiska” ietekme ir beigusies. Tad atléts ir pilniba izsmelts un
pasakuma beigas nereti sabrik bez spéka. Ta iemesls ir tads,
ka organismam ar maksliga stimula palidzibu ka ar patagu
tiek “uzdzita” aktivitate; $is stimuls darbojas ka spragstviela.
Un spradziena sekas var but postosas.

Pirms paris gadiem es Austrumos apciemoju dazus draugus,
kuru maja atradas upes krasta; upé koledzas studenti trené-
jas airéSanas sacikstém. Es iepazinos ar vienu no treneriem
un ieteicu vinam, lai sacik$u diena tie$i pirms starta vin$
katram savas komandas loceklim iedod édamkaroti medus.
Vin$ ta izdarija. Sacikstes noritéja loti lidzigi, bet, kaut ari
otra — sancen$u ekipaza uzvaréja par mata tiesu, tomer visi tas
dalibnieki péc distances veikSanas burtiski sabruka, turpreti
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visi pirmas komandas dalibnieki bija spéjigi pasi atgriezties
atpakal kluba telpas. Konkuréjosas ekipazas treneris bija iede-
vis katram savam sportistam 3 gabalinus balta cukura.

Pirms kaut ko norijam, liksim lieta savu pratu un intelektu.
Apzinasanas un modriba ir bilete viena virziena cela uz to,
ka klat jaunakam.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


