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Ievads

Laboratorija, kura reiz stradaju, katru tresdienu notika preses klubs.
Vards “klubs” liek §im pasakumam izklausities jautrakam, neka tas
patiesiba bija. Sis rituals, zinams daudzas laboratorijas visa pasaulé,
risinas ta: laboratorijas darbinieks prezenté zinatniskaja literatara
atrastu publikaciju, kas skitusi darbam atbilstosa, un paréjie noli-
dzina to lidz ar zemi. Ja raksts nav bijis gana kvalitativs, tad trakties
dabu ari nelaimigais, kurs to izvélgjies.

Profesora Grega Tauersa vadita laboratorija joprojam atrodas
Londonas Universitates koledza (LUCL) pielagota Viktorijas laiku
slimnicas éka, ko ziméjis tas pats arhitekts, kur§ Londonas Dabas
véstures muzeju. Ta ir skaista, sena pelu un mitruma apsésta celtne.
Kad 2011. gada tur ierados rakstit doktora disertaciju, ta nelikas
ticama vieta pasaules klases molekularas virusologijas atklajumiem.

Preses kluba Gregs un paréjie vecakie laboratorijas darbinieki man
iemacija, ka zinatne nav noteikumu vai faktu saraksts, bet dziva disku-
sija. Gregs bija arkartigi dedzigs meklét un apsaubit argumentus jeb-
kuriem datiem jebkura raksta. Kaut ko tadu nebiju redzéjis ne pirms,
ne péc tam. Ta bija labaka zinatniska maciba, kadu vien varéju iegut.

Laboratorijas specialitate bija nebeidzama cina starp virusiem (ka
HIV) un $tnam, kuras tiem jainficé, lai varétu vairoties. Ta ir ka mili-
taras brunosanas sacensiba. Visam §tnam ir aizsardzibas mehanismi
pret virusu uzbrukumiem, savukart virusiem ir ieroci, ar kuriem izni-
cinat $kérslus. Stinas attista arvien smalkakas aizsardzibas sistémas,
virusi — labakus ierocus, kas tad liek $inam atkal izgudrot ko jaunu,
un ta talak.

Vairums no mums pétija HIV un ta radiniekus aizraujosa
iemesla — jaunu zalu un vakcinu izgudrosanas — dél, tacu viens mazs
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atzars laboratorija pétija citu virusa paveidu. Tas pat isti nebija viruss.
Gandriz puse DNS katra tava kermena $tina sastav no seniem mirusu
virusu géniem. Si paradiba zinama ka “drazu” DNS jeb nefunkcio-
nala DNS un tika uzskatita par zinatnisku purvu, lidz 2014. gada
oktobri viens no $iI neliela atzara darbiniekiem preses kluba prezen-
téja pétijumu no zurnala Nature ar Zargoniem parbaztu nosaukumu:
“Evolacijas brunosanas sacensiba starp KRAB cinka pirkstu géniem
ZNF91/93 un retrotranspozoniem SVA/L1"!

Pirms kluba tiksanas uzmetu aci pétijumam un neko nesapratu.
No desmit pétijumiem, kuri tika prezentéti rakstu kluba, apméram
septini tika iznicinati, divi atziti ka informativi un noderigi, un viens
norakstits ka viltojums. Man isti nebija skaidrs, kura kategorija $is
raksts ietilptu.

Tik$anas gaita, runajot par datiem, pamaniju izmainas atmo-
sféra. Visi saspringa, kad tika izvirzits pienémums, ka vecie, mirusie
virusi cilvéka genoma nemaz nav mirusi. Tiem ir funkcionali géni,
kas gatavi radit vél virusus. Katra stna cilvéka kermenli ir potenciala
virusu rapnica, bet kaut kas $os génus apklusina. Izradijas, ka tos
apspiez paréjie géni konkrétaja suna.

Sis raksts véstija, ka viena no muaisu genoma dalam nepartraukti
karo ar citu.

Visiem klateso$ajiem, kam bija jebkada izpratne par brunosanas
sacensibam, uzreiz kluva skaidrs, kadas sekas tas rada. Vienalga, vai
cina batu starp virusiem, kaiminiem, sporta komandam, politiskam
partijam vai globalajam supervaram, visas kaujas raksturo sarezgi-
tiba. Dumpiniekiem rodas pretkustibas, izlukiem pretizlaki, dubult-
agenti un triskarsie agenti. Smalku ierocu attistiba veicina smalku
aizsardzibas sistému rasanos.

Ja cilvéka genoms ir iek$éja brunosanas sacensiba, kura viena
DNS dala karo ar otru, tas nozimé, ka nepielidzami rodas arvien
lielaka sarezgitiba. Taksto$iem paaudzu gaita, vecajiem “mirusajiem”
virusiem attistoties, attistas ari paréjais genoms, lai tos nomaktu.

Brunos$anas sacensiba muasu génos notikusi kop$ dzivibas rasa-
nas, un, iespéjams, ir dzinéjspéks sarezgitibas evolacijai. Liela atski-
riba starp cilvéka un §impanzes genomu nav atrodama proteinu koda
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(tie sakrit par apméram 96 %), bet gan dalas, kas skietami radusas no
vecajiem, mirusajiem virusiem.?

Pétijums parveidoja manu izpratni par sevi pasu. Pagaja laiks, lidz
vispar aptvéru domu, ka daléji esmu vecu virusu apkopojums, kas
cinas ar citiem géniem. Varbut tas mainis arl tavu izpratni par sevi.
Tu nestavi §is génu karadarbibas mala — tu esi tas produkts, sarezgita
konkuréjosu genétisku elementu koalicija.

Sis koalicijas un sacensibas nebeidzas ar géniem. Nav skaidribas,
kur beidzies “tu” un kur sakas “ne tu” Tu esi noklats ar mikrobiem,
kas tevi notur pie dzivibas, — tie ir tikpat biitiska tevis dala ka aknas —
bet tie var tevi nogalinat, ja ieklast nepareizaja kermena dala. Masu
kermenis ir drizak sabiedriska, nevis mehaniska vieniba. Taja dzivo
miljardiem baktériju, virusu un citadu mikrobialu dzivibas formu
un tikai viens primats. Tas ir pilns savadu kompromisu un trakumu.
Karadarbibas rezultata robezas izplast.

Grega laboratorija nostradaju sesus gadus, pirms atgriezos arsta
praksé. Ideja par brunosanas sacensibu, tas raditajam sarezgitajam
sistémam un izpladusajam robezam kluva par manas pasaules uztve-
res batisku sastavdalu. Turpinaju pétniecibu, tacu pievérsos vairak
tendenciozu vai viltotu zinatnisku pétijumu atspékosanai, nevis
virusiem. Tagad parsvara pétu partikas industriju un tas ietekmi
uz cilvéka veselibu. Manas laboratorijas darba iemanas izradijusas
butiskas: brunosanas sacensiba un tas ietekme gramata tiks piemi-
néta biezi.

Saksim ar to, ka ésana nozimé sacensibu, kura sakas pirms mil-
jardiem gadu. Musu pasaulé ir relativi noteikts pieejamas energijas
daudzums, un visa dziva radiba iesaistas sacensiba par energiju ar
citam dzivibas formam. Dzivibai galu gala ir tikai divi mérki: vairo-
$anas un energijas gisana, lai vairotos.

Plésonas sacensas par medijumu ne tikai cits ar citu, bet ari ar
pasu medijumu, kur$ parsvara tomér grib sava gala atrodamo ener-
giju paturét sev. Dzivnieki cinas par vegetaciju cits ar citu un ari
ar pasiem augiem, kuri izdala toksinus, audzé érkskus un rada citas
aizsardzibas sistémas pret apésanu. Augi cits ar citu karo par sauli,
tdeni un zemi. Mikrobi, baktérijas, virusi un sénes nemitigi uzbrak
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visiem ekosistémas organismiem, lai tiktu pie energijas. Un $ai sacen-
siba neviens ilgi neturas prieksgala — vilki ir labi pielagojusies briezu
medibam, bet briezi ari izcili izvairas un dazreiz pat nogalina vilkus.*

Tatad ésana ir dala no saistitas, samudzinatas sacensibas par
energiju starp dzivibas formam. Ka visas cinas, ari $o raksturo sarez-
gitiba, tatad éSanas procesa viss ir sarezgits.

Musu garsas un smarzas izjata, iminsistéma, roku veikliba, zobu
un zokla anatomija, redze — ir grati iedomaties jebkadu cilvéka bio-
logijas, fiziologijas vai kultaras aspektu, kas nebttu primari radies no
vésturiskas nepieciesamibas péc energijas. Miljardiem gadu garuma
miusu kermenis ir lieliski pielagojies izmantot dazadus partikas
resursus.

Tacu pédéjos 150 gados partika ir kluvusi... par nepartiku.

Esam sakusi ést vielas, kas raditas no jaunam molekulam un pro-
cesiem, kuri evolicijas vésturé nav sastopami. Vielas, ko par partiku
pat nevar saukt. Arvien vairak uznemam kalorijas no modificétas
cietes, invertcukuriem, hidrolizétiem proteinu izolatiem un rafiné-
tam, balinatam, dezodorétam, hidrogenétam un paresterificétam
seklu ellam. Sis kalorijas tiek sajauktas kokteilos ar citam molekulam,
kuram musu manas nekad nav tikusas paklautas: sintétiski emulga-
tori, mazkaloriju saldinatiji, stabilizétaji, mitrumuzturétaji, garsu
savienojumi, krasvielas, krasu stabilizétaji, karbonizétaji, cietinataji,
apjoma palielinataji vai samazinataji.

Sis vielas misu uztura ienaca pakapeniski, sakot ar 19. gadsimta
beigam, tacu invazija paatrinajas 20. gadsimta piecdesmitajos gados.
Tagad Lielbritanija un Amerikas Savienotajas Valstis tas sastada lie-
lako dalu cilvéku uztura un plasi sastopamas ari citviet visa pasaulé.

Vienlaicigi ar ienaksanu $aja nepazistamaja uztura vidé esam
uzbavéjusi ari citu paralélu ekosistému ar savam brunosanas sacen-
sibam, kuru dzinéjspéks ir nevis energijas, bet naudas plasma. Ta
ir industriala partikas ripnieciba. Saja sistéma medijums un nau-
das avots esam més. Sacensiba par naudu, kas vairo sarezgitibu un

* Ir zinatniski pieradijumi, ka vilkus nogalina meditie dzivnieki. Viena pétijuma 40 %
vilku smadzenés tika atrastas zimes, ka medijums to ievainojis. Vilkus biezi nogalina alni,
muskusvérsi un briezi.>*
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inovacijas, notiek vesela korporativa ekosistéma — no starptautis-
kiem gigantiem lidz tukstosiem mazaku uznémumu. Un $o korpo-
raciju ésma, lai nokertu masu naudu, ir ultraparstradati produkti
(UPP). Sie produkti desmitiem gadu laika paklauti evolucionaras
atlases procesam — tie, kurus visvairak pérk un éd, noturas tirga. Sie
produkti attistijusies ta, lai apietu kermena sistémas, kuras regulé
svaru un citas funkcijas.*

UPP misdienas aptver pat 60 % vidusméra cilvéka diétas Lielbri-
tanija un Amerikas Savienotajas Valstis.””” Daudzi bérni, ari manéjie,
vairumu kaloriju iegtist no $im vielam. UPP ir masu ésanas kultara,
miusu kermena pamatmaterials. Ja lasi So Australija, Kanada, Lielbri-
tanija vai ASV, §i ir tava nacionala virtuve.

UPP ir gara, formala zinatniska definicija, tacu to batiba ir vien-
karsa: ja $is izstradajums ietits plastmasa un taja ir vismaz viena
sastavdala, ko neatradisi kura katra virtuvé, tas ir UPP. Daudz ko no
ta pazisi ka “neveseligu partiku” jeb junk food, bet ir ari lérums orga-
nisku, briviba turétu, “étisku” UPP, kurus pardod ka veseligus, piln-
vértigus, videi draudzigus vai svara zaudésanai noderigus produktus.
Gandriz jebkurs razojums, uz kura pacinas noradits ta veseligums, ir
ultraparstradats produkts.

Kad domajam par édiena parstradi, parasti prata nak fiziskas dar-
bibas, kam tiek paklauta partika, — cep$ana, spieSana, mércésana,
mehaniska atdaliSana un tamlidzigi. Bet seviska parstrade ietver ari
citus netiesus procesus — maldinosu marketingu, viltus tiesvedibu,
sléptu lobésanu, viltotus pétljjumus —, kuri korporacijam nepiecie-
$ami, lai iegitu naudu.

Formalo UPP definiciju pirmoreiz ieviesa Brazilijas zinatnieki
2010. gada, bet kops ta laika iegati kaudzém datu, kas pamato hipo-
tézi, ka UPP kaiteé cilvéka kermenim un paaugstina véza, metabolo sli-
mibu un psihisko traucéjumu risku. Tie kaité sabiedribam, izstumjot
édiena kultaru un veicinot nevienlidzibu, nabadzibu un paragru navi,
un ari pasai planétai. Razo$anai nepiecie$ama sistéma un tas produkti
ir biologiskas daudzveidibas samazinasanas galvenais célonis un otrs

* Savads standarta ekosistémas apvérsums, kura vismazak apéstas lietas ir visiedar-
bigakas.
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lielakais globala piesarnojuma daudzuma raditajs. UPP tadéjadi rada
klimata izmainu, nepietiekama uztura un aptaukosanas pandémiju.
No siem visvairak pétitais aspekts ir aptaukosanas, un par to ir vis-
gratak runat, jo diskusijas ap partiku un kermena masu (pat ar vis-
labakajiem nodomiem) liek daudziem cilvékiem justies loti slikti.*

Liela dala no $is gramatas veltita cilvéka svaram, jo pieradijumi
UPP kaitigumam biezi saistiti ar to ietekmi uz svaru, tacu UPP rada
cie$anas ari daudzos ar svaru nesaistitos veidos. UPP izraisa sirds
slimibas, triekas un paragras naves ne tikai aptauko$anas dél. Sie riski
pieaug neatkarigi no svara. Cilvékiem, kuri éd UPP un nepienemas
svara, ir paaugstinats demences un iekaisigas zarnas sindroma risks,
tacu $o slimibu izraisisana pasus pacientus parasti nevaino. Aptau-
kosanas tiek minéta atseviski, jo ta ar uzturu saistitu slimibu vida —
un slimibu vida vispar — ir ipasa ar to, ka arsti pie tas parasti vaino
pacientus.

Mirkli pakavésos pie aptaukos$anas. Saja jautajuma joprojam
neesam vienoju$ies par valodas lietojumu. Daudziem cilvékiem
vards “aptauko$anas” pamatoti $kiet aizvainojoss, un aptaukosanos
nosaukt par slimibu ir aizspriedumaini. Daudzi cilvéki nedzivo ar
aptaukosanos ka ar slimibu, bet ka ar identitati. Citiem tas vienkarsi
ir eksistences veids, turklat arvien normalaks un sabiedriba sapro-
tamaks. Pienems$anas svara nenozimé neizbégamas veselibas pro-
blémas, un naves risks daudziem cilvékiem ar virssvaru ir zemaks
neka cilvékiem ar “veseligu” svaru. Tomeér es reizém lietosu vardu
aptauko$anas un dazreiz to raksturosu ka slimibu, jo slimibam pie-
$kir finanséjumu pétniecibai un arstésanai, un dazkart birka “slimiba”
samazina stigmu: slimiba nav dzivesveids vai izvéle, un $is vards var
palidzét novelt atbildibu no pacienta pleciem.

Sis ir svarigi, jo katra diskusija par pienemsanos svara — presé vai
mausu galva — ir vainosanas parpilna, un kauninats vienmeér tiek cil-
veéks, kas dzivo ar virssvaru. Ideja, ka vin$ pats ir vainigs, ir izturéjusi

* Daudzi ar aptauko$anos saistitie veselibas traucéjumi ir tiesi stigmatizacijas rezul-
tats: pétijjumi liecina, ka arstu un citu veselibas aprupes specialistu vida aizspriedumi
pret aptaukos$anos ir iesaknojusies vairak neka aizspriedumi pret gandriz jebkuru citu
kermena atskiribas formu. Tas ir milzigs $keérslis aprupei.
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zinatnisku un moralu parbaudi, jo ta ir vienkarsota lidz caurspidi-
guma pakapei. To pamato ar gribasspéka trikumu — nepietiekamu
kustésanos un nevélésanos ést mazak. Si ideja neiztur kritiku — to
minésu vairakkart. Pieméram, kop$ 1960. gada ASV Nacionalais
veselibas apsekojums iezimé precizas nacijas kermena masas aprises.
Apsekojumi liecina, ka aptaukos$anas gadijumu skaits dramatiski pie-
audzis, sakot ar septindesmitajiem gadiem, visu vecumu viriesiem un
sievietém neatkarigi no rases. Ideja, ka tai pasa laika visiem virieSiem
un sievietém visas vecuma un etniskajas grupas péksni pazuda per-
soniga atbildibas sajuta, nav ticama. Ja tev ir aptauko$anas probléma,
tas nav gribasspéka trakuma dél. Ta nav tava vaina.

Patiesiba par lieko svaru més esam atbildigi daudz mazaka méra
neka slépotajs par kajas lazumu, futbolists par celgala traumu, sik-
sparnu pétnieks par ala sakertu plausu infekciju. Ar uzturu saistitas
slimibas rodas sadursmé starp seniem géniem un jaunu partikas eko-
sistému, kura radita, lai veicinatu parmérigu patérinu, un kuru més
skietami nespéjam vai negribam uzlabot.

Pédéjos 30 gados léeméjvaru, zinatnieku, arstu un vecaku ciesa
uzraudziba neticama tempa augusi aptaukos$anas raditaji. Saja laik-
posma Anglija publicétas® 14 valdibas stratégijas ar 689 visaptve-
rosam nostadném, bet sakumskolas vecuma bérnu aptaukosanas
raditaji pieaugusi par 700 %, smagas aptaukosanas — par 1600 %."

Bérni Lielbritanija un ASV — valstis ar visaugstako UPP paté-
rinu — ir ne tikai smagaki par vienaudziem gandriz visas citas par-
tikusas Rietumu valstis, bet ari isaki.'" * Si aizkave aug$ana iet roku
roka ar aptaukosanos, tadéjadi liecinot nevis par parméribas, bet
uztura nepietiekamibas probléemu.

Lidz bridim, kad $ie bérni pieaugs, vinu rindam bus pievienoju-
sies tik daudzi vienaudzi, ka iedzivotaju ar aptaukosanos proporcija
bus viens no trim. lespéja, ka pieaugusais ar smagu aptaukosanos
spés sasniegt un uzturét veseligu kermena masu bez specialista pali-
dzibas, ir mazaka par vienu no tikstosa. Tapéc smaga aptaukosanas
vairumam pacientu ir nearstéjama slimiba, kurai nav medikamentu
vai operaciju. Virssvars musdienas ir vairak neka ceturtdalai bérnu
un pusei pieauguso.*?
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Lielbritanija un citviet politikas virziba nav spéjusi atrisinat
aptaukosanas problému, jo ta netiek raksturota ka komercialas izcel-
smes slimiba — slimiba, kuras célonis ir atkaribu izraisosu vielu mar-
ketings un patérin$. Tas salidzinasana ar narkotikam vai cigaretém
var palielinat stigmu, tacu gramata es tomér $adus salidzinajumus
uzmanigi piedavasu. Tapat ka visam ar uzturu saistitam slimibam,
aptaukosanas problémai ir dzilaki céloni par UPP, tostarp genétiska
nosliece, nabadziba, nevienlidziba, netaisniba, trauma, nogurums un
stress. Plau$u véza galvenais célonis ir smékésana, smékésanas galve-
nais célonis — nabadziba. Smékésanas raditaji Lielbritanija ir piecreiz
augstaki nabadzigo iedzivotaju vida neka bagato, un puse starpibas
naves gadijumu skaita starp bagatajiem un nabagajiem skaidrojama
ar smekésanu.™*

Tapat ka cigaretes, arl UPP ir vielu kopums, caur kuru dzilas
socialas problémas izpauzas kaitéjuma kermenim. Tas ir taustams
veids, kada redzamas nevienlidzibas sekas, traumu un nabadzibas
starpnieks, kas lauj izpausties génu ekspresijai, kura citkart paliktu
slépta. Izskaudiet nabadzibu, un jas novérsisiet daudzus plausu véza
un aptaukosanas gadijumus. Bet par to jaraksta cita gramata.

Si gramata ir par sistémam, kas razo muasu partiku un stasta
mums, kas jaéd. Gribu tev palagt iedomaties pasauli, kas struktu-
réta citadi, — pasauli, kura visiem piedava vairak iespéju un izvélu.
Te nebis piedavajumu nodoklu cel$anai vai vielu aizliegumiem, bus
tikai pieprasijums péc kvalitativas informacijas par UPP un pieeja-
mibas istam édienam.

Sinav gramata par svara zaudésanu, jo, pirmkart, nav tadas meto-
des, kas ikvienam palidzés drosi un ilgtspéjigi zaudét svaru, otrkart,
es nesaku, ka tev vajadzétu zaudét svaru. Man nav “pareiza” kermena,
man nav viedokla par to, kadam tam jaizskatas. Man nav viedokla
par partiku, kas tev bitu jaéd; tas ir tava zina. Es visu laiku izdaru
izvéles, kas nav “veseligas’, — édu nepareizu partiku, nodarbojos ar
bistamiem sporta veidiem. Tacu stingri uzskatu: lai izdaritu izvéli,
mums visiem nepieciesama pareiza informacija par partikas iespé-
jamo bistamibu un mums nevajadzétu tikt paklautiem agresivam,
nereti maldinosam marketingam.



Ievads 17

Tapéc Sajas lappusés neatradisi padomus, ka dzivot vai ko dot
bérniem ést. Daléji tapéc, ka man gar to nav nekadas dalas, bet par-
svara tapéc, ka uzskatu — padomiem isti nav jégas. To, ko més édam,
nosaka pieejama partika, tas cena un marketings. Tam ir jamainas.

Tacu man ir viens padoms, ka lasit $o gramatu. Tev varbit gribeé-
sies atmest visus UPD, bet nedari ta. Turpini ést.

Lauj paskaidrot $o ieteikumu. Tu piespiedu karta esi eksperi-
menta dalibnieks. Uz mums nepartraukti izmégina jaunas vielas, lai
noteiktu, kuras vislabak izspiedis no mums naudu. Vai olas vieta var
izmantot sintétisku emulgatoru? Vai ar séklu e]lu var aizstat piena
taukus? Vai var piespricét drusku etilmetilfenilglicidata zemenu
vieta? Pirkdami UPP, més veicinam to evoltciju. Més uznemamies
risku, kamér labumus gast razotdjuznémumi, un rezultatus més
neredzam — iznemot sekas uz misu veselibu.

Mans priekslikums ir gramatas lasi$anas laika turpinat eksperi-
mentu, bet sevis, nevis razotaju dél. Es tev varu pastastit par UPP,
tacu pasi produkti bas vislabakie skolotaji. Tikai tos édot, sapratisiet
to isto dabu. Es zinu, jo pats veicu tadu izméginajumu.

Pétijuma par UPP sadarbojos ar Londonas Universitates koledzas
slimnicu (UCLH). Sajas studijas biju pirmais pacients. Doma bija no
manis iegit datus, kas lJautu mums dabut finanséjumu daudz liela-
kam zinatniskajam darbam (pie kura $obrid stradajam). Ideja bija
vienkarsa: es ménesi atteiktos no visiem UPP. Tad mani noméritu un
nosvértu visos iespéjamos veidos. Nakamaja ménesi es éstu ta, lai
80 % kaloriju sastavétu no UPP. Ta éd apméram piekta dala Lielbri-
tanijas un ASV iedzivotaju.

Otraja ménesi es ti$i neparédos — édu ka parasti, kad gribéju un
to, kas bija pieejams. Taja laika sarundjos ar pasaules vadosajiem
ekspertiem partikas, uztura, ésanas un seviskas parstrades jomas, gan
akadémikiem, gan zemkopibas un partikas industrijas parstavjiem.

UPP diétai vajadzéja bat baudamai, jo édu tadas lietas, ko parasti
sev liedzu. Bet notika kas savads. Jo vairak runaju ar ekspertiem, jo
pretigaks skita édiens. Man tas atgadinaja Alena Karra bestselleru
“Ka viegli atmest smékésanu”. Si gramata paspalidzibas zanra ir nepa-
rasta ar to, ka tie$am pamatota zinatné un piedavatie risinajumi ir
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diezgan labi. Tas koncepcija ir: tu turpini smékét, kameér lasi par to,
cik smekeét ir slikti. Ar laiku cigaretes sak skist pretigas.

Tapéc necinies preti. Lauj sev piedzivot UPP patiesas Sausmas.
Nemudinu parésties, bet vienkarsi beigt pretoties UPP. Es ta dariju
Cetras nedélas. Ja tu grasies paméginat, dari to, lidz pabeidz So gra-
matu. Sadi ieteikumi varbat nav étiski, bet es nekaunos. Pirmkart,
tevi jau tagad ik dienas mudina ést UPP. Otrkart, ja tev ir tipiska
diéta, tu jau tagad apméram 60 % kaloriju uznem no UPP, tapéc $o
skaitli palielinat lidz 80 % diez vai bas liela tragédija.

Ceru, ka, lasidams $o gramatu, lasisi ari sastavdalas uz partikas
iepakojumiem. Tur atradisi daudz vairak vielu, neka es spé&ju uzskaitit
$ajas lappuses, tacu ceru, ka uz beigam saksi saprast, ka tavu vese-
libu boja gan marketinga kampanas, gan savadais sata triakums péc
ésanas. Un varbut ieraudzisi, ka dazadas problémas, ko noraksti uz
vecumu vai stresu darba vai bérnu dél, rada tas, ko tu éd.

Nevaru apsolit, ka tev UPP klas atbaido$s un pretigs, bet, iespé-
jams, ta bas. Un, ja spési to atmest, pieradijumi liecina, ka tas naks
tavam kermenim, smadzeném un planétai par labu. Tas jau noticis ar
vairakiem cilvékiem §is gramatas tap$anas procesa, un es loti vélétos
uzzinat, vai tas notiks ar tevi.



