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PRZYGODY CIAtA
SMAK ZDROWIA

BIAEA SMIERC

,Cukier krzepi” - slogan wymyslony przez Melchiora Wankowicza prawie sto lat temu jus
dawno praestal by¢ usywany, bo jest nieprawwdziawy. Swiat nauki wie o tym od wielu lat.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Niedawno podczas zakupéw przygladatam sie mtodej mamie
z dwoma chlopcami w wieku przedszkolnym, ktéra w koszyku
miala cztery rodzaje czekolady, trzy paczki ptatkéw sniada-
niowych, soczki, cztery litry stodkich gazowanych napojéw,
zelki, paczke batonikow, cztery jogurty light, mleko w kartonie
ichleb. Zapewne z powodu niewiedzy ta kobieta skazuje
swoje dzieci na choroby. I nie chodzi tu tylko o préchnice, ale
tez o powazne schorzenia, ktére skracaja i odbieraja zycie:
nowotwory, cukrzyce, choroby serca czy otylosé. Niestety,
wiele os6b nie wie, Ze cukier uzaleznia i podstepnie zabija.

KUSZACA StODYCZ UZALEZNIA

Cukier jest numerem jeden na liscie produktéw wysoko prze-
tworzonych, Poprawia smak napojéw i jedzenia, co powoduje,
ze nie mozemy sie oprze¢ pokusie, ktéra jest potegowana

wszechobeceng reklama. Styszymy, ze cukierki sq naturalne,
batoniki daja dzieciom duzo witalnosci, popularne platki

$niadaniowe s zdrowe, a soki wzmacniaja odpornosé. Niestety,
wiekszo$é sloganéw reklamowych niewiele ma wspélnego

z prawdg, bo w tych produktach krélujg cukier, glukoza czy
syrop glukozowo-fruktozowy i nie ma tam zadnych wartosci

odzywezych poza potezng doza ,pustych” kalorii. Manipu-
lujgce reklamy zZywnosci ksztattuja i utrwalaja nawyki zy-
wieniowe zaréwno u dorostych, jak tez u dzieci. Juz dwulatki

potrafia rozpoznaé w sklepie stodycze z reklamy, a nie potrafig

odrézni¢ pomidora od ogérka! Do czego to prowadzi? Do uza-
leznienia. Cukier stymuluje w mézgu osrodki przyjemnosci

za posrednictwem neuroprzekaznikéw - tak samo jak alkohol

i narkotyki. Jezeli jedzenie ma duzg zawartosé cukrow, wéw-
czas w mézgu uwalniane sg endorfiny. Z czasem rozwija sie
u nas tolerancja na cukier - potrzebujemy tej substancji coraz

wiecej, by osiggnaé przyjemnosé. Podobnie jak w przypadku

narkomanéw osoby uzaleznione konsumujg cukier po to,

zeby lepiej sie poczué. Najbardziej uzalezniajace s3 stodzone

napoje gazowane. Naukowey dowiedli, Ze gdy nasze dziecko

wypija dziennie zaledwie jedna puszke takiego napoju, to

zwieksza sie u niego ryzyko nadwagi o 60 proc. Inne badanie

pokazalo, ze kobiety, ktore wypijaty codziennie napéj stodzony,
podnosity o ponad 80 proc. ryzyko wystapienia cukrzycy po

uptywie czterech lat. A przeciez na tym spozywanie cukru

sie nie konczy. Poza ciasteczkami, batonikami, cukierkami

istnieje tez wiele innych, mniej ,oczywistych” produktéow,
ktére go dostarczaja: sosy, jogurty owocowe, chleb, produk-
ty typu light. Niestety, trudno powiedzieé, jak duzo cukru

dodaje sie do wiekszosci zywnosci przetworzonej, poniewaz

producenci nie sg zobowigzani do ujawnienia dokladnej

receptury, ograniczajg sie wiec jedynie do listy sktadnikéw
danego produktu spozywczego. Prawie kazdy taki produkt

zawiera cukier, ktéry ukrywa si¢ pod réznymi nazwami:

fruktoza, glukoza, sacharoza, syrop glukozowo-fruktozowy,
laktoza, sok trzcinowy czy dekstroza.

CENA PRZYJEMNOSCI

Srednio 475 kalorii dostarczanych organizmowi w ciagu

dnia pochodzi z weglowodandw prostych, co odpowiada az

30 tyzeczkom cukru. Oznacza to, ze najbardziej szkodliwej

substancji spozywezej zjadamy trzy, cztery razy wiecej, niz

wynika z najbardziej liberalnych zalecen dietetykéw ileka-
rzy. Prowadzi to do niedoboréw mineraléw, a co gorsza - do

niszczenia trzustki - niezwykle waznego i jednoczes$nie wraz-
liwego narzadu wydzielania wewnetrznego. Coraz mtodsze

osoby zapadaja na choroby do niedawna kojarzone raczej

z podesztym wiekiem. U bardzo mtodych oséb pojawiaja

sie problemy z sercem, watroba i otyloscia, juz dziesiecio-
latki maja cukrzyce, a pieciolatki - duzg nadwagei cellulit. Te

dzieci nie znaja warzyw, ale doskonale rozpoznajg wszystkie

LIDIA TRAWINSKA dietetyk kliniczny, pionierka medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opoznionej alergii pokarmouwej.
Zmienia podejscie Polakéw do jedzenia, obalajge mity dotyczqce odzywiania. Zatozycielka Centrum Medycznego ,,Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

dostepne na rynku stodycze. Cukier zabija powoli. Nie od
dzi$ wiadomo, ze otylosé to gléwna przyczyna cukrzycy, czyli
choroby, w ktérej cialo nie potrafi kontrolowaé poziomu cukru
we krwi. Mniej oczywiste jest natomiast - a na to wskazuja
wyniki najnowszych badan - ze cukrzyca i otylo$¢ powoduja
wzrost ryzyka zachorowania na raka. Oznacza to, Ze zajadajac
sie produktami o wysokiej zawartosci cukru, narazamy sie
na zwielokrotnione cierpienie, z jakim wigze sie rak trzustki
lub okreznicy, i przedwezesng $mieré. Naukowcey odkryli, ze
wszystkiemu winien wlagnie wysoki poziom cukru, ktéry
zwieksza aktywnosé genu powodujacego progresje raka.
Podczas wydzielania insuliny uwalnia si¢ zwigzek zwany IGF
(insulinopodobny czynnik wzrostu), ktéry stymuluje wzrost
komérek. Co to oznacza? Ze cukier odzywia tkanki i sprawia,
ze komorki rosna szybciej, zwlaszcza te nowotworowe. Wiaze
sie z tym takze ostabienie uktadu odpornosciowego, przyspie-
szenie proceséw starzenia organizmu, zwiekszenie ryzyka
wystgpienia choréb jelit, serca, nadci$nienia, osteoporozy
ialergii pokarmowych.

Na szczesceie w sklepach mozemy znaleZé zdrowsze zamien-
niki cukru. Nasi dziadkowie najczesciej siegali po miéd, ktory
oprécz weglowodanéw dostarcza takze witamin, sktadnikow
mineralnych, kwasow organicznych, enzymow, olejkow
eterycznych. Odnajdziemy w nim réwniez choline dziata-
jaca ochronnie na watrobe oraz acetylocholine - zwigzek,
ktéry obniza ci$nienie krwi. Pamietajcie jednak, Zze miéd
dodajemy do cieplej, ale nie goracej herbaty, poniewaz jego
cenne skladniki ging w temp. 40 stopni Celsjusza. Obecnie
bez problemu mozemy znalez¢ w sklepach takze stewie. Ta
roslina o wyjatkowo stodkich lisciach jest w pelni naturalna
substancja stodzaca. W przeciwienistwie do cukru nie zawiera
kalorii. Medycyna paragwajska i brazylijska przypisuje jej
m.in. zdolnos¢ obnizania poziomu glukozy we krwi, normali-
zacji ci$nienia tetniczego. Swieze lub wysuszone liscie mozna
dodawa¢é do herbaty bez zadnej obrébki. Kolejnym zamien-
nikiem jest syrop z agawy produkowany giéwnie z kaktusa.
Charakteryzuje sie nizszym indeksem glikemicznym niz
miéd, a przy tym jest stodszy. Ze wzgledu na zawartosé inu-
liny syrop z agawy stymuluje wzrost pozytecznych bakterii
jelitowych, a jego bardzo dobra rozpuszczalno$é w wodzie
sprawia, ze mozna nim stodzi¢ napoje -~ zaréwno gorace, jak
izimne. Doskonale nadaje si¢ takze miedzy innymi do wy-
twarzania domowym sposobem zdrowszych batonikéw dla
dzieci. Wystarczy zmiksowac garsé migdaléw z tyzka oleju
kokosowego, 2 fyzeczkami karobu i 2 tyzkami syropu. Mase
rozktadamy na blache i wkladamy do lodéwki. Po dwéch
godzinach kroimy na paski i mamy batoniki.

Jesli nie potrafimy zrezygnowac catkowicie z cukru, wybierz-
my jego zdrowsze zamienniki. A moze zamiast tego po prostu
siegnijmy po jabtko? °

reklama




