Niebezpieczne cukry

Cukier w niezliczonej ilosci postaci jest obecnie sktadnikiem
tysiecy napojow oraz przekasek — i to w dodatku nie tylko
stodkich. To bardzo niepokojacy trend, jesli chodzi o nasze
zdrowie.

Na pewno nikt nie nazwie cukru zdrowa zywnos$cig. Mozna sie
jednak zastanawiac¢, dlaczego budzi tak wiele kontrowersji.
Pewien specjalista do spraw zdrowia nazwat cukier toksyng,
ktérej stosowanie nalezy regulowa¢ podobnie jak alkoholu.
Niektérzy uwazajg, ze winic nalezy konkretne rodzaje cukréw,
takie jak fruktoza. Inni z kolei twierdzg, ze poszukiwanie
zdrowszych rodzajoéw cukru oddala nas od zasadniczego problemu,
czyli tego, ze spozywanie zbyt duzej ilo$ci kalorii, a
zwtaszcza ,pustych” kalorii obecnych w stodkich przekaskach 1
napojach gazowanych, stanowi sSmiertelne zagrozenie dla
zdrowia. Zwraca sie réwniez uwage na to, ze cukier jest
dodawany do mndéstwa produktéw wysoko przetworzonych, w ktdrych
bysSmy sie go nie spodziewali.

Proste zrodto energii?

Cukier jest prosta formg weglowodanéw. Weglowodany to cukry,
skrobia i btonnik obecne w owocach, warzywach, zbozu oraz
produktach mlecznych. Organizm przetwarza zawarte w jedzeniu
skrobie i cukry na glukoze, ktora odzywia wszystkie komorki
naszego organizmu. Nadmiar glukozy jest magazynowany w postaci
glikogenu w watrobie i miesniach albo przetwarzany na tkanke
ttuszczowg. Spozywanie zbyt duzej ilosci weglowodandéw prostych
zwieksza ryzyko tycia. Fakty te potwierdzity obserwacje zmiany
nawykéw zywieniowych Amerykandw w ostatnich dziesiecioleciach
ubiegtego wieku. W tym okresie zawartos¢ ttuszczu w
przecietnej diecie ulegta zmniejszeniu, a tymczasem wskazZnik
otytosci podwoit sie. Réwnoczesnie wzrosto jednak spozycie
weglowodandéw, co oznacza, ze ogromny wzrost masy ciata
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Amerykanéw ma mniej wspdlnego ze spozyciem ttuszczu, a wiecej
ze spozyciem cukru.

»Cukier dodany” a scukier
naturalny”

Do ,wrogdéw” wymienionych w tym rozdziale zaliczajg sie cukry
dodawane do zywnosci, a nie te obecne w owocach i warzywach,
nabiale czy zbozach. Spozywajgc naturalne, nieprzetworzone
produkty dostarczamy organizmowi rdéwniez witamin, mineratoéw,
btonnika i fitozwigzkdéw, ktdére pomagajag trawié¢ cukry i
uzyskiwa¢ energie, co korzystnie wptywa na zdrowie i
witalnos¢. Cukry dodawane do stodkich napojéw gazowanych,
ciast i ciastek nie przynoszg zadnych korzy$ci zdrowotnych.
Przyczyniajg sie raczej do probleméw z zebami i czesto
zastepuja bardziej pozywne produkty, ktdre mogtyby znalezé sie
w codziennej diecie. Z badan wynika, ze im wiecej pijemy
napojow gazowanych, tym mniej mleka. Mleko dostarcza duzych
ilosci wapnia, biatka i witamin, natomiast napoje z babelkami
to dietetyczna czarna dziura. Mozna zada¢ pytanie: ile
dodanego cukru to juz za duzo? Nie ma na nie prostej
odpowiedzi. W poszczegdélnych krajach obowigzujg rodzne
zalecenia Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) kobiety
nie powinny jes¢ go wiecej niz ok. 50 graméw dziennie, czyli
10 tyzeczek od herbaty, a mezczyzni 70 g, czyli 14 tyzeczek.
tatwo spozy¢ te ilos¢ — zaledwie jedna puszka coca-coli o
pojemnosci 330 ml dostarcza 35 g (czyli 7 %yzeczek) cukru.
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne ma bardziej
konserwatywne podejscie i zaleca kobietom, zeby nie
przekraczaty 6 tyzeczek dodatkowego cukru dziennie (okoto 120
kcal), a mezczyznom 9 tyzeczek. W przypadku kobiet owa ilosc¢
cukru odpowiada mniej wiecej pieddziesieciogramowemu
batonikowi czekoladowemu i niecatym dwém Srednim gatkom loddw.



»Toksyczna” strona cukru

Czy jestesmy uzaleznieni od cukru? OdpowiedZz w przypadku
wiekszosci prawdopodobnie brzmi ,tak” — twierdzi dr Robert
Lustig, profesor pediatrii klinicznej na University of
California w San Francisco. Nasza s*abos¢ do cukru jest do
pewnego stopnia wrodzona. Przez wiekszos¢ czasu w historii
ludzkosci cukier — podobnie jak ttuszcz - byt trudny do
zdobycia. tatwo dostepny byt jedynie w czasie zbiordéw i wtedy
zajadano sie stodkimi, dojrzatymi owocami, albo przygotowywano
je do przechowywania na pézniej, aby przetrwaé¢ mrozne dni.
Obecnie cukier dostepny jest w ilosSciach, o ktérych wczesniej
nikomu sie nie snito. Nasze wrodzone upodobania oraz smakowity
urok wielu produktéw =zawierajgcych cukier zwiekszaja
konsumpcje, co ma negatywny wptyw na zdrowie. ,Cukier wywotuje
problemy, ktéorych nie powoduja inne produkty — wyjasnia dr
Lustig. — Metabolizowany w wagtrobie cukier zmienia sie w
ttuszcz (obecnie 33 procent dorostych cierpi na sttuszczenie
wgtroby), co uszkadza watrobe, przyczyniajgc sie do
insulinoopornosci, wzrostu poziomu insuliny we krwi oraz
zwiekszenia ryzyka cukrzycy, nadcis$nienia, otytosci, chordb
sercowo-naczyniowych i udarow”.

Cukier a starzenie sie

Cukier przyspiesza proces starzenia sie — moéwi dr Lustig. ,Z
tym samym «efektem brgzujacym», ktory uzyskujemy, smarujac
grillowane zeberka sosem barbecue, mamy do czynienia we
wszystkich komérkach organizmu wystawionych na dziatanie
cukru”. Jak twierdzi dr Lustig, 6w proces prowadzi do pewnego
rodzaju uszkodzenia komoérek, ktére moze skracad¢ zycie.
Najbardziej kontrowersyjng sugestig dr. Lustiga jest to, ze
cukier powinien podlega¢ takim samym uregulowaniom prawnym,
jak alkohol. Nie jest osamotniony w swym przekonaniu — Michael
Bloomberg, burmistrz Nowego Jorku, podjat walke o zakaz
sprzedazy w restauracjach czy kinach tak zwanego ,duzego



tyka”, czyli stodkich napojéw gazowanych, ktdérych pojemnosc
przekracza 470 ml; producenci napojow starajg sie zapobiec
zakazowi. W tym samym czasie we Francji w roku 2012
wprowadzono podatek od napojow stodzonych, natomiast rok
wczesniej na Wegrzech zatwierdzono podatek od tak zwanego
Smieciowego jedzenia, ktdére obejmuje réwniez stodzone napoje.
Podobne pomysty rozwazajg inne kraje europejskie.

Czy syrop kukurydziany to najgorszy
cukier?

Mamy coraz wiecej dowoddéw na to, ze jedna z postaci cukru moze
by¢ grozniejsza niz pozostate. To wysokofruktozowy syrop
kukurydziany. Wystepuje takze pod nazwami: syrop glukozowo-
fruktozowy lub izoglukoza. Jest o wiele tanszy w produkcji od
sacharozy, czyli cukru otrzymywanego z trzciny cukrowej 1i
buraka cukrowego, dlatego producenci, zwtaszcza w Stanach
Zjednoczonych, chetnie dodajg go do napojéw i zywnosci
przetworzonej. Sacharoza i syrop glukozowo-fruktozowy réznig
sie sktadem chemicznym i — wedtug niektdérych specjalistéw —
inaczej zachowujg sie w organizmie. Sacharoza, czyli zwykty
cukier, sktada sie z fruktozy i glukozy potgczonych w réwnych
proporcjach. Gdy spozywamy sacharoze, organizm musi rozdzieli¢
oba sktadniki, aby je przyswoié. Syrop glukozowo-fruktozowy
zazwyczaj sktada sie w 55 procentach z fruktozy 1 w 42
procentach z glukozy (oraz oligosacharydow). Nie sa one
potaczone, wiec fruktoza i glukoza stajg sie dostepne od razu
po spozyciu i organizm natychmiast je wchtania. Zaobserwowano,
ze szczury majgce dostep do syropu glukozowo-fruktozowego w
wiekszym stopniu zwiekszajg mase ciata niz te spozywajgce
zwykty biaty cukier, nawet jes$li przyjmowaty takg samg ilos¢
kalorii. W roku 2010 amerykanscy naukowcy z University of
Colorado stwierdzili, ze ,nadmierne spozywanie fruktozy
powinno sie traktowa¢ jak toksyne Srodowiskowg z powaznymi
konsekwencjami dla zdrowia”. Z opublikowanych w roku 2011 na
Yamach magazynu ,Metabolism” badan amerykanskich wynika, ze



picie napojow zawierajacych syrop glukozowo-fruktozowy podnosi
zarowno cisnienie krwi jak i poziom cukru we krwi bardziej niz
napoje stodzone sacharozg. Badania opublikowane w ,The
Journals Of Gerontology” w roku 2010 wskazujg rdéwniez na
zwigzek pomiedzy nadmiernym spozyciem fruktozy a demencja.
Producenci syropu glukozowo-fruktozowego kwestionujg wszelkie
zarzuty.

Jasny komunikat

Wszystkie dowody wskazujg na to, ze powinnis$my spozywaé mniej
produktéw, do ktdérych dodaje sie cukier w réznych postaciach
oraz unikac¢ nadmiernego spozycia syropu glukozowo-
fruktozowego. Im szybciej zaczniemy, tym lepiej. Mozna, na
przyktad, stopniowo zmniejsza¢ ilos¢ cukru dodawanego do kawy
czy herbaty albo catkiem z niego zrezygnowa¢ — szybko
przyzwyczaimy sie do nowego smaku. Warto tez rozciencza¢ soki
owocowe, aby zawieraty mniej cukru. Organizm z pewnoscig
bedzie nam wdzieczny za ograniczenie spozycia cukru. Stodkie
smakotyki powodujg skoki stezenia cukru we krwi, a co za tym
idzie wahania poziomu energii i nastroju. Owoce — Swieze lub
suszone — to o wiele bardziej pozywne Zrédto stodyczy,
oferujgce jednocze$nie witaminy, skt*adniki mineralne i
btonnik. Jedzmy wiec produkty naturalne, dostarczajgce
organizmowi niezbednych substancji odzywczych, a poczujemy sie
o0 wiele zdrowsi.
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