CUKIER — KRZEPI CZY SZKODzI?

1 Jedni uwazajq, ze cukier jest w diecie niezbedny, drudzy unikaja
: go jak ognia, przekonani, ze szkodzi. Prawda, jak zwykle, lezy
posrodku. Dlatego warto o cukrze dowiedziec sie jak najwiece;.

Czy cukier naprawde krzepi? Co sie dzieje gdy bierzesz do ust co$ zawierajgcego cukier, np. napdj,
czekolade czy ciastko? Jednym z giéwnych paliw naszego organizmu jest wtfasnie cukier, a
wtasciwie glukoza. Podczas utleniania glukozy wyzwala sie niezbedna do Zycia energia. Czy
podtrzymujacy funkcje zyciowe cukier moze by¢ tak bardzo szkodliwy? Wiele oséb obwinia cukier
o epidemie otytoéci. Swiatowa Organizacja Zdrowia dostrzega ten zwigzek. Cukier jest
wysokoenergetyczny, ale nie zawiera sktadnikéw odzywczych. Zywno$¢ bogata w cukier wypiera z
naszego jadtospisu zdrowsze produkty, takie jak owoce, warzywa, ryby i prowadzi do otytosci,
cukrzycy i chordb serca. Problem ten jest jednak bardziej skomplikowany. Otyto$¢ jest chorobg, na
ktéra sktada sie wiele réznorodnych czynnikéw.

Co musi zrobi¢ nasz organizm aby strawi¢ syntetyczny cukier? Cukier juz w niewielkiej ilosci
wprowadzony do organizmu nie tylko blokuje aktywnos¢ systemu immunologicznego (biatych
krwinek) na kilka godzin, ale tez wedruje od razu do krwi, zas ciato w odruchu obronnym musi
uzy¢ zgromadzonych wczesniej w naszych tkankach mineratéw: wapn, potas, magnez, fosfor.
Syntetyczny cukier spozywany notorycznie okrada nas z witalnych mineratéw i ostabia
odpornos¢. Przyczynia sie to do podwyzszenia poziomu cholesterolu, a co za tym idzie do rozwoju
miazdzycy. W czasie trawienia cukru tracimy tez duzo witamin z grupy B, selenu (silny
antyutleniacz) i chromu (odpowiada m.in. za prawidtowa prace trzustki). Glukoza wptywa na prace
trzustki, zmuszajac jg do nadprodukcji insuliny, co z czasem moze wywotaé cukrzyce Il stopnia.
Nadmierna ilos¢ cukru zaburza wydzielanie hormonu wzrostu oraz przemiany ttuszczowe w
organizmie. Kolejnym niebezpieczenstwem jakie przynosi nam cukier to uzaleznienie. Dr Robert
Lustig udowodnit, ze spozywanie cukru stymuluje dopamine — neuroprzekaznik, ktory powstaje w
ludzkim organizmie takze po uzyciu niektérych narkotykow i jest gtéwng przyczyna uzaleznienia.
Potwierdzaja to osoby wychodzgce z réznych natogdéw.

Z drugiej strony wiadomo, ze cukier ratuje zycie. UNICEF szacuje, ze az 90% dzieci cierpigcych na
biegunki i odwodnienie mozna bytoby uratowac¢ dzieki odzywczemu roztworowi zawierajgcemu
cukier. Innym przyktadem tego, ze cukier ratuje zycie jest hipoglikemia (niedocukrzenie).

Profesor Ruslan Medzhitov sprawdzit wptyw cukru na przebieg infekcji bakteryjnych i wirusowych.
Okazato sie, ze glukoza jest niezbedna do przetrwania przy infekcjach wirusowych. Pamietajmy, by
przy zwyktych przeziebieniach czy grypie, zapewni¢ organizmowi dostep do cukru, najlepiej
pochodzacego z bogatych takie w witaminy i bfonnik owocéw. Pomoze réwniez herbata z
miodem.
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Jedynym cukrem jaki zostat dany cztowiekowi jest fruktoza zawarta w owocach. Fruktoza ta nie
uzaleznia! Banan zawiera ok 12g cukru, brzoskwinia 16g, nieduze jabtko 19g. Jedna tyzeczka cukru
wazy 6g. Jezeli zjemy banana lub jabtko, nasycimy sie na dtuzszg chwile. Wsypanie dwdch tyzeczek
cukru do kawy czy herbaty, nie zapewni nam tego. Poza tym musimy pamietac¢ o tym, ze btonnik
zawarty w owocach spowalnia wchtanianie fruktozy i nie powoduje silnego wyrzutu insuliny.

lle cukru mozna zje$é, zeby sobie nie zaszkodzié?  Swiatowa Organizacja Zdrowia dopuszcza ok
50g, czyli 12 tyzeczek dziennie. Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne jest znacznie bardziej
restrykcyjne. Kobiety nie powinny spozywac wiecej niz 6 tyzeczek cukru, mezczyzni — 9 tyzeczek.

Pamietajmy, ze:

puszka napoju gazowanego to 10 tyzeczek cukru, coca-cola 2 | zawiera 212 g cukru, czyli 35
tyzeczek, 100 g czekolady mlecznej ponad 7 tyzeczek.

Obecnie jesteSmy w bardzo ztej sytuacji — producenci zywnosci swiadomie wykorzystujg stabos¢
cztowieka do stodkosci, dodajac cukier do sokéw, napojéw, jogurtéw oraz produktéow, w ktérych
bysmy sie go nawet nie spodziewali. Kuszg nas, zwyktych konsumentéw czesto nieSwiadomych
kompletnie co kupujg, coraz to nowszymi rodzajami stodyczy i hastami reklamowymi byleby tylko
sprzedaé swoj produkt — nie dajmy sie wiecej ten sposob wykorzystywaé, zacznijmy mysle¢ o
sobie i swoim zdrowiu.
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Robert H. Lustig (ur. 1957) to amerykanski pediatryczny endokrynolog. Jest profesorem Pediatrii
w Dziale Endokrynologii Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco (UCSF), gdzie specjalizuje sie
w neuroendokrynologii i otytosci dzieciecej . Jest takze dyrektorem programu WATCH w UCSF (ocena wagi
dla zdrowia dla nastolatkéw i dzieci), a takze prezes i wspdtzatozyciel non-profit Institute for Responsible
Nutrition (http://pl.wikipedia.org).

Ruslan Medzhitov urodzit sie w Taszkiencie w Uzbekistanie i zdobyt tytut doktora nauk technicznych na
Uniwersytecie Stanowym w Taszkiencie, z biochemii na uniwersytecie w Moskwie w 1990 roku. Doktorat
otrzymat réwniez w Yale University Medical School (http://pl.wikipedia.org).

Miesiecznik ,,0 czym lekarze ci nie powiedzg”. Wydanie brytyjskie —, What Doctors Don’t Tell You”.

http://www.poradnikzdrowie.pl

http://www.akademiawitalnosci.pl

www.odzywianie.info.pl
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