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ale tylko na krotka mete. Cho¢ lista przykrych skutkow naduzywania cukru jest dluga
i znana, to jednak nielatwo go odstawi¢. Dowiedz sie, jak skutecznie zerwac ze stodkim
nalogiem.

Nie ma sie co oszukiwac¢. Wszyscy lubimy stodycze. Jedni w formie domowych ciast lub
nadziewanych czekoladek, a inni w postaci lodéw, sorbetow czy stodzonych napojow. Niestety, duza
cze$¢ z nas spozywa stodycze w nadmiarze, co negatywnie odbija sie nie tylko na naszych
kieszeniach, lecz przede wszystkim na zdrowiu.

Poniewaz poskromienie apetytu na stodycze to dla wiekszosci ludzi naprawde trudna sprawa,
poprosiliSmy dietetyka o praktyczne i sprawdzone rady, jak skutecznie poradzi¢ sobie z tym
wyzwaniem.

Cukrowy odwyk: co jest dozwolone, a czego unikac

- Aby wyzwoli¢ sie z cukrowego natogu trzeba nastawic sie na dtugq i Zzmudnqg walke. Nie da sie tego
0siggng¢ w sposob nagty, szokowy. Najlepiej odzwyczaja¢ sie od cukru stopniowo. Na przyktad jesli
ktos stodzi herbate trzema tyZzeczkami cukru, to najpierw powinien zredukowa¢ liczbe tyzeczek do
dwoch, potem do jednej, az w koricu bedzie gotowy do opcji zero cukru. Naukowcy dowiedli, ze
najkroétszy czas niezbedny do uzyskania trwatej zmiany ztego nawyku Zywieniowego to 28 dni - mowi
Hanna Stolinska-Fiedorowicz, dietetyczka z Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Co najmniej tyle trzeba wytrzymac, zeby osiagnaé przetom, ale oczywiscie potem tez nie jest wcale
tatwo, zwazywszy na otaczajaca nas wszedzie liczbe stodkich pokus i okazji towarzyskich.

- W rzuceniu cukru pomaga tez regularne spozywanie positkéw. Chroni nas to przed gwattownymi
skokami poziomu glukozy we krwi i napadami wilczego gtodu. Pamietajmy, ze w gtodzie nasz
organizm moze rozpaczliwie wotac¢ o cukier, gdyz jest on tatwo dostepnym, smacznym i do tego
najszybciej dziatajgcym Zrédtem energii - ttumaczy Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

Dietetyczka podkresla, ze w zwalczaniu stodkiego natogu wazny jest tez sktad naszej diety.

- Jesli zamienimy biaty chleb na pieczywo petnoziarniste, to zawarty w nim btonnik zwiekszy nasze
uczucie sytosci oraz spowolni wchilanianie glukozy, przez co bedziemy mie¢ mniejszq pokuse, aby
siegng¢ po dodatkowq przekgske. W zmniejszaniu apetytu na stodycze moze tez pomoc
suplementacja chromu, cho¢ lepiej nie robi¢ tego na wtasnq reke, lecz pod okiem lekarza lub
doswiadczonego dietetyka - radzi Hanna Stoliriska-Fiedorowicz.

A co z owocami? Czy mozna sie nimi bezkarnie zajadac?

- Owoce zawierajq naturalne cukry, mogq wiec, spozywane w nadmiarze, stanowi¢ czynnik ryzyka
rozwoju nadwagi i otytosci. Ale wiekszos¢ owocow oprocz cukréow zawiera tez btonnik, ktéry hamuje
ich wchtanianie w uktadzie pokarmowym. Dlatego owoce zawsze stanowiq lepszy wybor od sokow
owocowych, ktore pod wzgledem zawartosci cukrow czesto niewiele odbiegajq od popularnych,
stodzonych napojow gazowanych (np. typu cola). Jesli juz ktos lubi soki, to najlepiej, aby siegat po te
swiezo wyciskane, z czqstkami migzszu - méwi Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

Specjalistka podkresla, ze jeszcze lepiej, aby byty to koktajle, a wiec zmiksowane cate owoce.

- Generalnie, jesli nie mamy nadwagi ani otytosci, to owoce mozemy spoZywac¢ bez ograniczen -
zaleca dietetyczka.



A co z lodami, po ktére w rozpoczynajacym sie letnim sezonie bedziemy coraz czesciej siegac?

- Z dietetycznego punktu widzenia nie mozna o nich powiedzie¢ prawie nic dobrego. Klasyczne lody
stanowia najgorsze mozliwe potaczenie: duzej ilosci ttuszczoéw z duza iloscia cukréw. Warto
uswiadomic sobie, ze takie potaczenie sktadnikow nie wystepuje nigdzie w przyrodzie w sposéb
naturalny. Jesli juz chcemy sie ochtodzi¢ w lecie, to siegnijmy po schtodzone owoce albo koktajle czy
musy przygotowane na bazie swiezych owocow - radzi dietetyczka.

Zdrowa stodycz: czym najlepiej zastapi¢ cukier?
Na szczescie natura dostarcza nam wielu stodkich alternatyw dla cukru.

- Jesli ktos zastanawia sie czym zastgpi¢ cukier w potrawach, aby nada¢ im odrobine stodkosci, to
polecam ksylitol, ktory nie podnosi poziomu glukozy we krwi albo stewie. Niestety, wbrew temu co
sqdzi wiele 0sob, cukier brqzowy, miod czy syrop klonowy nie sq dobrymi zamiennikami zwyklego
cukru. Ich dziatanie na nasz organizm jest niemal identyczne - ostrzega Hanna
Stoliriska-Fiedorowicz.

Specjalistka podkresla, ze kazdy, kto dba o swoje zdrowie powinien sprawdzi¢ indeks glikemiczny
(IG) swojej diety (wskazuje on, jak szybko i mocno rézne pokarmy podnosza stezenie glukozy we krwi,
generalnie im mniejszy IG tym lepiej).

- Kiedy zajrzy sie do tabel pokazujgcych tadunek IG poszczegdlnych produktéw spoZywczych mozna
sie przekonad, ze cukier i biata mgka z punktu widzenia fizjologii ludzkiego organizmu sq bardzo
podobne i w efekcie stwarzajq dla naszego zdrowia podobne ryzyko. Problem w tym, Ze cukier i biate
buteczki szybko i mocno podnoszq poziom glukozy we krwi - ostrzega dietetyczka.

Czy cukier uzaleznia?

Okazuje sie, ze szczegOlnie ciezko tasuchom jest sie odzwyczaic¢ od stodyczy czekoladowych.

- A to dlatego, ze poza cukrem, zawierajq one rowniez inne substancje pobudzajgce i wywotujgce
przyjemne doznania, takie jak np. teobramina, fenyloalanina, no i oczywiscie ttuszcz, ktory jest
nosnikiem smaku (wszystkie trzy wystepujqg w kakao) - ttumaczy Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

I tu dochodzimy do sedna sprawy. Fakt, ze wielu ludzi nie moze sie powstrzymac¢ od jedzenia
stodyczy wiaze sie wtasnie z duza przyjemnoscia, ktéra one wywoluja.

- Dowody naukowe wskazujq, Ze cukier uzaleznia, wptywajgc na mozg i stymulujgc wydzielanie tzw.
hormonow szczescia: dopaminy, serotoniny i endorfin. Cukier spozywczy, czyli sacharoza,
zawierajqgcy glukoze i fruktoze, dziata na mézg pobudzajqco. Po spozyciu cukru nasz mézg bardzo
szybko otrzymuje zastrzyk energii, dzieki ktorej lepiej pracuje. Warto wiedzie¢, ze obok nadnerczy
i erytrocytow (czerwonych krwinek) modzg czepie energie tylko z glukozy - mowi Hanna
Stolinska-Fiedorowicz.

Réwnie szybko glukoza trafia do wszystkich innych tkanek organizmu.
- Ale zwigzane z tym pobudzenie i poprawa samopoczucia to efekt bardzo krotkotrwaty. Stezenie
glukozy we krwi bowiem réwnie szybko spada, wskutek dziatania insuliny, czego efektem jest

gwattowny spadek energii - wyjasnia dietetyczka.

Mitos¢ do stodyczy wyssaliSmy z mlekiem matki



Omawiajac mechanizmy, ktore przyczyniaja sie do popadania ludzi w stodki natdég nie mozna
pominac¢ jednego, wrecz fundamentalnego.

- Ludzie szybko uzalezniajq sie od cukru réwniez dlatego, ze ma on przyjemny, stodki smak. A trzeba
wiedziec, Ze jest to pierwszy smak, ktory poznajemy w naszym Zyciu, jako ze mleko matki zawiera
cukier mleczny, czyli laktoze, przez co ma stodki smak. Zwtaszcza siara, czyli pierwsze mleko matki,
wydzielane tuz po urodzeniu dziecka, jest bardzo stodkie. Mimo to, z wielu wzgledow, dzieciom nie
powinno sie podawac cukru, ani stodzonych cukrem produktéw - mowi Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

Specjalistka podkresla, ze do trzeciego roku zycia najsilniej ksztattuja sie ludzkie nawyki zywieniowe,
ktore potem coraz trudniej zmienic.

- Udowodniono, Ze zte nawyki Zywieniowe nabyte w pierwszych latach Zycia najtatwiej jest zmienic¢
do 10 roku zycia. Potem jest z tym coraz wiekszy problem, m.in. z uwagi na rézne uwarunkowania
srodowiskowe i kulturowe. Niektorzy eksperci sugerujq tez, ze przed 10. rokiem Zycia najsilniej na
nawyki zZywieniowe dzieci wptywajq ich ojcowie, a po 10 roku Zycia matki - mowi Hanna
Stoliniska-Fiedorowicz.

Nadmierne spozycie cukru: czym grozi?

Powodow, dla ktorych warto ograniczy¢ spozycie cukru jest bardzo wiele.

- Gdy spozywamy cukier zbyt czesto i w zbyt duzych ilosciach to komorki naszego organizmu mogq
sie uodporni¢ na dziatanie insuliny (nazywamy to insulinoopornosciq), co w dalszym efekcie
przyczynia sie m.in. do rozwoju cukrzycy i choréob naczyniowo-sercowych. Kiedy zbyt duzo
niezagospodarowanego cukru krqzy we krwi, szybko odktada sie on w formie tkanki ttuszczowej -
mowi Hanna Stolifiska-Fiedorowicz.

Negatywnych skutkow zdrowotnych nadmiernego spozycia cukru jest jednak znacznie wiece;j:

- wywotuje lub zwieksza stany zapalne w organizmie,
- sprzyja rozwojowi prochnicy zebow,
- przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci,

- hamuje wchlanianie witamin z grupy B, etc.

- Jeszcze raz przypomne, ze nadmiar cukru w naszym organizmie predzej czy pozniej odtozy sie nam
w postaci tkanki ttuszczowej. Pot biedy, jesli bedzie to tkanka tluszczowa podskdrna. Gorzej, jesli
nadmiar spozywanych kalorii bedzie odktadat sie nam w formie ttuszczu trzewnego, a wiec takiego,
ktory osadza sie na naszych narzqdach wewnetrznych. Ten ostatni jest bardzo grozny dla naszego
zdrowia, zaburzajqc prace tych narzqdow, a takze wywotujqc lokalny lub uogolniony, przewlekty stan
zapalny - konkluduje Hanna Stolinska-Fiedorowicz.

Wiktor Szczepaniak (zdrowie.pap.pl)
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