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Gorzka prawda o cukrze

Dwa razy dziennie slodka kawa i batonik. W miedzyczasie kilka slodzonych herbat, litr coli,
a na deser ciastko. Ten slodki niewinny dodatek moze dostarczy¢ az 40 lyzeczek cukru na
dobe. Dosladzajac sobie tak kazdego dnia mozna spozy¢ okolo 50 kg cukru rocznie.
Najwieksze lasuchy potrafia zjes¢ niejednokrotnie nawet potl kilograma cukru dziennie!
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Uratowac¢ moze opamietanie

Szybko rosnace spozycie produktow wysoko przetworzonych (stodycze, stodzone napoje, pieczywo
cukiernicze) przyczynito sie do tego, ze poziom spozycia biatego cukru (sacharozy) diametralnie
wzrost. Od poczatku lat 70. XX wieku jego udziat w ogdlnej puli weglowodanow przekraczal ponad
20%. Odsetek pochodzacej z niego energii przerdst ponad dwukrotnie zalecany poziom spozycia.
Jednoczesnie maleje udziat weglowodanow ztozonych (gruboziarniste pieczywo, przetwory zbozowe,
ziemniaki). Niekorzystne zmiany w strukturze spozycia weglowodanéw prowadza do niedoboru
btonnika pokarmowego, witamin i mineratéw. Ocenia sie, ze spozycie ponad 25% energii pod
postacia cukréw dodanych powoduje drastyczne zubozenie organizmu w witaminy A, E, C, Bs, Bz,
kwas foliowy, wapn, magnez, zelazo oraz cynk.

Wspomaga tycie

Nadmiar cukru w diecie ogranicza dowo6z potrzebnych sktadnikow oraz powoduje, ze organizm musi
niszczy¢ swoje wewnetrzne zasoby. Naturalne produkty, takie jak owoce czy przetwory zbozowe
zawieraja cukier w otoczeniu wielu witamin oraz mineraléw, ktéore pomagaja go trawic
i metabolizowa¢. Tymczasem on sam nie zawiera nic, poza energig. Organizm nie majac
witaminowego wsparcia z zewnatrz musi siega¢ po rezerwy. W ten sposob pula
wewnatrzustrojowych sktadnikow szybko sie wyczerpuje. Efektem jest spadek odpornosci oraz
wzrost ryzyka rozwoju choréb metabolicznych i nowotworowych. Najbardziej delikatnym sygnatem
ostrzegawczym jest nadwaga.

Spozywanie tylko pét litra stodkiego napoju dziennie moze spowodowaé¢ w ciagu roku wzrost wagi
0 6-7 kilogramow. Cukier dostarcza tyle samo energii, co biatko oraz polowe mniej niz ttuszcz.
A wiec dlaczego cukier powoduje tycie? Problem tkwi przede wszystkim w jego specyficznym
oddzialywaniu na metabolizm. Wszystkie weglowodany w procesie trawienia metabolizowane sa do
glukozy. Réznica polega jednak na szybkosci ich trawienia. Cukier, midd, stodycze, jasne pieczywo
trawione sa bardzo szybko. Po ich spozyciu znaczaco wzrasta wiec poziom cukru we krwi. A to jest
gtéwnym sygnatem do produkcji insuliny - hormonu odpowiedzialnego za transportowanie nadmiaru
glukozy do komdrek i obnizanie jej poziomu we krwi. Insulina to takze najwazniejszy hormon
odpowiedzialny za proces rozrostu tkanki tluszczowej. Pod jej wplywem komorki ttuszczowe
intensywnie powiekszaja sie i zaciekle bronig swoich zapaséw.

Konsekwencje dla zdrowia



Zjadajac duze ilosci biatego cukru zmuszamy trzustke oraz wiele narzadéw do ogromnego wysitku.
Sporadyczne stodkie wyskoki sa lepiej lub gorzej tolerowane przez ustrdj. Kiedy jednak duze porcje
cukru spozywane sa czesto, przecigzenie systemu regulujacego stezenie glukozy we krwi ulega
catkowitemu zatamaniu. W trzustce moze rozwinaé sie nadwrazliwos¢ na glukoze. Objawia sie to
produkcja znacznie wiekszej ilosci insuliny niz potrzeba. Wysoki poziom cukru oraz insuliny
w krwiobiegu przyczynia sie do wzrostu: cis$nienia, trdjglicerydéw i cholesterolu. Cukier niszczy
Sciany naczyn krwionosnych, zwieksza w nich ryzyko zmian zapalnych i miazdzycowych. Nadmierna
konsumpcja produktow zawierajacych rafinowany cukier, to jedno z najwiekszych zagrozen dla
zdrowia. Gdyby mala czes¢ z tego, co wiadomo dotychczas na temat dziatania cukru ujawniono
w stosunku do jakiegokolwiek innego dodatku do zywnosci, substancja ta natychmiast zostataby
zakazana.

Napoje i soki

Z badan sieci poradni zywieniowych Dobry Dietetyk, wynika, ze ponad 70% oséb zgtaszajacych sie
z problemem nadwagi spozywa ponad 60 g cukru dziennie, czyli okoto 12 tyzeczek (stodkie napoje,
stodzona kawa czy herbata). Ponad polowa z nich nie jest w ogdle swiadoma o potencjalnie
szkodliwym wplywie tych pltynéw na organizm. - Eliminowanie stodkich napojow to jeden
z najwazniejszych elementdéw terapii odchudzajacej - mowi Karolina Kozela z poradni dietetycznej
w Krakowie. - Kiedy uswiadamiam pacjentom, ze jedna szklanka coli zawiera ponad 5 tyzeczek cukru,
ulubiony napdj bardzo szybko zastepowany jest woda mineralna. Niekiedy juz to wystarczy, aby
zaobserwowac korzystne zmiany w budowie i masie ciala. Potencjalnym zagrozeniem nie sa tylko
stodzone napoje, ale takze soki owocowe, bedace skoncentrowanym zrédtem sacharozy i fruktozy.
Przez wiele oséb soki owocowe postrzegane sa jedynie jako zrédto witamin i sktadnikéw mineralnych.
Tylko nieliczni zdaja sobie sprawe z tego, ze dostarczaja one bardzo wysokie dawki
skoncentrowanego cukru pod postacia sacharozy i fruktozy (najsilniej napedzajacych tycie). Nie ma
koniecznosci catkowitego eliminowania sokéw owocowych, ale ich spozycie powinno by¢ wyjatkowo
solidnie kontrolowane. Nie powinno sie przekracza¢ wiecej niz jednej szklanki soku owocowego
dziennie (najlepiej wyciskanego wtasnorecznie).

Cukier jest wszedzie

Niestodzenie herbaty i kawy, a takze unikanie jedzenia stodyczy moze okazac¢ sie niewystarczajace,
by ograniczy¢ spozycie cukru do bezpiecznego poziomu. Sktadnik ten obecny jest niemal we
wszystkich gotowych produktach czy potrawach. Naszpikowane sa nim nawet takie wynalazki, jak:
majonez, ketchup, musztarda czy parowki. Zjadamy go duzo takze w ptatkach $niadaniowych,
owocowych serkach, jogurtach i mlecznych deserach. Stosowane przez nas lekarstwa lub rozmaite
suplementy diety tez nie sa go pozbawione. Nawet abstynenci nie sg w stanie unikngé¢ cukru
catkowicie. Ograniczajac jego spozycie do minimum i tak jest to kilka tyzeczek dziennie.

Produkty light

Producenci zywnosci chcac zminimalizowa¢ udziat sacharozy i kalorii w produktach spozywczych
coraz czesciej stodza je fruktoza. Jest ona zdecydowanie stodsza od sacharozy, mozna wiec
ograniczy¢ jej ilos¢ i tym samym dowdz zbednej energii. W zwigzku z tym produktom zawierajacym
ja mozna wiec spokojnie nadac tytul: light. Co wiecej, fruktoza nie podbija intensywnie insuliny, wiec
wydaje sie bardziej bezpieczna. Okazalo sie jednak, ze istnieje takze druga, mniej jaskrawa, strona
medalu. Amerykanscy producenci zywnosci chcac wlaczy¢ sie w potencjalny nurt promocji zdrowia
zaczeli intensywnie eliminowac sacharoze na rzecz bardziej bezpiecznej fruktozy. W latach
1970-1997 spozycie tego cukru w Stanach Zjednoczonych wzrosto o 26% i wynosito 81g/osobe/na
dzien. Zaczeto go dodawac do: napojow, deserow, wyrobow cukierniczych, stodyczy, ptatkow



Sniadaniowych. Jak sie okazato problem otylosci i zaburzen zdrowotnych nie zniknal, ale
zdecydowanie przybrat na sile.

Chociaz fruktoza nie powoduje intensywnego wzrostu insuliny, to jednak ma inne powazne wady.
Przede wszystkim nie podlega tak scistej kontroli metabolicznej jak glukoza, a wiec z tatwoscia jest
przerabiany na tluszcz. Badania na zwierzetach wykazuja ponadto bezposredni zwiazek wysokiego
spozycia fruktozy z rozwojem insulinoopornosci, podwyzszonym poziomem insuliny, nietolerancja
glukozy, a takze nadcisnieniem tetniczym. Dotychczasowe obserwacje wskazujg, ze notowany
obecnie istotny wzrost spozycia fruktozy prowadzi do wielu niebezpiecznych choréb (otylosc,
cukrzyca, miazdzyca). Wszystko wiec wskazuje na to, Ze natury nie da sie oszukac¢, a cztowiek po raz
kolejny popetnit dos¢ istotny btad.

Uratowa¢ moze opamietanie

Prawda o cukrze wydaje sie wiec szczegolnie gorzka. Pomimo ostrzezen dietetykow, stomatologow
i lekarzy, spozycie tego sktadnika w naszej diecie nieustannie wzrasta. Czesto ilos¢ konsumowanego
cukru w rozmaitych stodyczach, przekaskach i napojach jest przerazajaca. Organizm posiada
wprawdzie umiejetnos¢ przeprogramowywania gendéw do zmieniajacych sie warunkéw srodowiska
czy zywienia. Jednak to, co wydarzylo sie w postepie cywilizacji przez ostatnie kilkadziesiat lat
przerosto jego wszelkie mozliwosci. Teraz nie pozostaje mu nic innego jak tylko liczy¢ na pomoc
modzgu, ktory jako jedyny ma szanse wiaczy¢ w cztowieku zdrowy rozsadek i opamietanie.

Kilka praktycznych rad odnosnie bezpiecznego spozycia cukrow

Odkad dowiedziono, ze otylo$¢ zagraza zdrowiu, zaczeto intensywnie poszukiwac czynnikow
dietetycznych odpowiedzialnych za niepozadany proces tycia. Mozna powiedzie¢, ze wyrok zapadt
bez gtebszego sledztwa - winnym otytosci jednogtosnie uznano ttuszcz.

Z menu oséb odchudzajacych sie zaczety wiec znika¢ wszelkiego rodzaju potrawy i przekaski bedace
zrédtem thuszczowych kalorii. W zamian rozpoczeto intensywna kampanie na rzecz promocji owocéw,
sokéw owocowych i bezttuszczowych produktow light. Kilkanascie lat p6zniej problem otytosci nie
tylko nie zniknat, ale z ogromna dynamika przybrat na sile. Czyzby zastapienie ttuszczu cukrem
okazato sie pomylka?

Wszystko wskazuje na to ze tak

Generalnie sam cukier dos¢ opornie zamienia sie na tluszcz. Przemiana glukozy w tkanke tluszczowa
nie przekracza 1% u ludzi o prawidtowej masie ciata i 3% u ludzi otylych, co oznacza wykorzystanie
glukozy do syntezy ttuszczow w ilosci zaledwie kilku graméw na dobe. Fizjologicznym mechanizmem
ulatwiajacym spalanie nadmiaru weglowodanow jest zwiekszenie produkgcji ciepta po ich spozyciu.

Nie nalezy jednak uwaza¢, iz nadmiar spozywanych cukrow nie doprowadzi do otytosci. Zbyt duza
ich ilos¢ w diecie powoduje, iz to wlasnie one zuzywane sa jako zasadnicze zrédlo energii. Organizm
majac ciagly doptyw tatwo przyswajalnych cukréow nie musi trudzi¢ sie z mobilizacja kwasow
ttuszczowych, ktérych metabolizm jest znacznie bardziej skomplikowany. Spozywajac znaczne ilosci
weglowodanéw chronimy po prostu zbedna tkanke tluszczowa, utrudniajac tym samym proces
odchudzania.Spozywajac znaczne ilosci weglowodandow chronimy po prostu zbedna tkanke
ttuszczowa, utrudniajac tym samym proces odchudzania. Ale to dopiero potowa problemu.

Jak sie okazuje wazna jest nie tylko ilos¢ cukrow w diecie, ale réwniez ich jakos¢. Wszystkie
weglowodany w procesie trawienia metabolizowane sa do glukozy. Rdznica polega jednak na
szybkosci ich trawienia. Cukier, miod, stodycze, jasne pieczywo trawione sa bardzo szybko. Po ich



spozyciu znaczaco wzrasta poziom cukru we krwi, a to z kolei jest gtéwnym sygnatem do produkcji
insuliny - hormonu odpowiedzialnego za transportowanie nadmiaru glukozy do komorek i obnizanie
jej poziomu we krwi. Niestety, insulina to réwniez najwazniejszy hormon odpowiedzialny za proces
rozrostu tkanki ttuszczowej. Pod jej wptywem komdrki ttuszczowe nie tylko intensywnie powiekszaja
swoja objetosc¢, ale takze zaciekle bronig swoich zapasow.

Cukier nie tylko w cukierniczce

To, ze stodyczy jes¢ nie warto, specjalnie udowadnia¢ nie trzeba. Mieszanka ttuszczu z cukrem to
prawdziwy raj dla komdrek tluszczowych. Przekonato sie o tym juz wielu mito$nikéw tasuchowania.
Sprawa stodyczy wydaje sie wiec przesadzona, ale czy tylko taki rodzaj cukru szkodzi naszemu
zdrowiu i sylwetce? Przeciez sktadnik ten mozna spotka¢ nie tylko w cukierniczce i stodkich
przysmakach, ale takze w napojach, sokach owocowych, owocach i ré6znego rodzaju przetworach
zbozowych. Mimo, ze owocowe i zbozowe produkty weglowodanowe wykazuja wyrazna przewage
odzywcza nad stodyczami, to jednak bezkarno$¢ w ich spozyciu, z punktu widzenia nadwagi, moze
okazac sie zgubna.

Owocowy ,raj”

Owocowe dary natury, zaliczane sa do produktéw niskokalorycznych, a takze obfituja w wiele
cennych witamin i mineratéw. Jednak w przypadku osob z nadwaga, ich nadmierna konsumpcja
w diecie moze niekiedy przysporzy¢ wiele ktopotow. Wiekszo$¢ owocéw zawiera duze ilosci fruktozy
- cukru, ktory w sposob utatwiony wnika do komorek ttuszczowych potegujac ich rozrost. Fruktoza
wzmaga takze przenoszenie kwaséw ttuszczowych do watroby, sprzyjajac tym samym wytwarzaniu
miazdzycorodnych lipoprotein VLDL oraz cholesterolu. Na szczeScie w przypadku swiezych owocdéw,
stezenie fruktozy oraz innych monocukrow jest niewielkie, dlatego nie ma koniecznosci drastycznego
eliminowania ich w diecie. Ponadto zawarty w wielu owocach blonnik pokarmowy znacznie
spowalnia wchtanianie cukréw do krwiobiegu, co wptywa korzystnie na gospodarke insulinowa.

Wtdékien pokarmowych pozbawione sa jednak przetwory owocowe, szczegolnie soki (dodatkowo
czesto dostadzane), dlatego delektowanie sie lub zaspakajanie nimi pragnienia moze okaza¢ sie
znaczacym krokiem uniemozliwiajacym zgubienie nadwagi.

Swieze owoce mimo ze posiadaja wiele waloréw odzywczych, to jednak w ich spozyciu nalezy
zachowac umiar i rozwage. Owoce diecie 0séb z nadwaga nie powinny stanowi¢ podstawy diety czy
zamiennika positkow, lecz jedynie forme witaminowej przystawki do $niadania, obiadu lub kolacji.

Czy ziemniaki tucza?

Zapewne tak, jezeli polejemy je gestym ttustym sosem, przy okazji zjemy schabowego i wszystko
popijemy stodkim kompotem z wisni. Ziemniaki same w sobie nie stanowia wiekszego zagrozenia dla
0s0b z nadwaga, pod warunkiem ze jada sie je z umiarem oraz bez ttustych i stodkich
dodatkéw.Ziemniaki same w sobie nie stanowia wiekszego zagrozenia dla oséb z nadwaga, pod
warunkiem ze jada sie je z umiarem oraz bez ttustych i stodkich dodatkéw. Co wiecej produkt ten
wydaje sie wrecz pomocny w realizacji programdéw odchudzajacych. Ziemniaki maja duza objetosc
a przy tym niewiele weglowodanoéw i kalorii. Tak wiec obiad z ich udziatem tylko na pozér wyglada
obficie. Danie sktadajace sie z dwdch lub trzech ziemniakow w towarzystwie chudego kawatka miesa
i solidnej porcji suréwki wyglada imponujaco, a mimo to, dla komdrek ttuszczowych niewiele z niego
pozytku. Ugotowane ziemianki jeszcze bezpieczniej zjes¢ na zimno lub podgrzaé je ponownie.
Wowczas tworzy sie tzw. skrobia oporna - skladnik nietrawiony w przewodzie pokarmowym.
Ostudzone lub odgrzane ziemniaki mozna przyréwnac do ,kulki z otrab owsianych”, ktora nie tylko



obniza kalorycznosc¢ positku, ale takze wykazuje korzystne wtasciwosci prozdrowotne.
A co z ryzem i makaronem?

Do tych produktow nalezy pochodzié¢ z pewnym dystansem . Zaréwno ryz jak i makaron to mocno
skoncentrowane zrédia weglowodanow, wiec ich udzialt w diecie powinien by¢ skrupulatnie
kontrolowany. W przypadku oséb odchudzajacych sie, danie obiadowe nie powinno zawieraé¢ wiecej
jak 30-50g tych produktéw (przed ugotowaniem). Poniewaz taka porcja zazwyczaj trudno zaspokoic
gtéd, wiele osob wykazuje tendencje do ich nadkonsumpcji, co w efekcie moze prowadzi¢ do wzrostu
masy thuszczowej ciata. Pod wzgledem odzywczym makaron wypada znacznie korzystniej od ryzu,
gdyz oprocz wysokiej zawartosci weglowodandw zawiera takze spore ilosci biatka, a takze zelaza
i witaminy B1. Posiada takze korzystniejszy wskaznik glikemiczny, co oznacza, Ze wolniej podnosi
poziom insuliny we krwi. Problemem jest wiec nie tyle sam makaron, ale gldwnie to, ze trudno zjesc
go mato i co najgorsze kiepsko smakuje bez gestego sosu z ,dodatkami”.

Z ryzem nalezy postepowac jeszcze ostrozniej. Produkt ten, w zaleznosci od gatunku potrafi mieé¢
zroznicowany indeks glikemiczny, a to powoduje, ze rézne rodzaje ryzu moga w odmienny sposob
oddzialywac na gospodarke insuling. Komérkom ttuszczowym najbardziej odpowiada ryz, ktéry po
ugotowaniu staje sie napeczniaty i kleisty. W jego sktad wchodzi gtownie frakcja skrobi -
amylopektyna, ktéra jest bardzo szybko trawiona, i tym samym sprawnie podwyzsza poziom cukru
i insuliny we krwi. Najkorzystniej wiec stosowac ryz sypki, szczegdlnie brazowy, ktory nie tylko
wolniej si wchiania, ale takze zawiera wiecej btonnika, witamin i mineratow.

Cukier plus tluszcz

Kiedy popijamy ttusta pizze cola, badz delektujemy sie pucharem smacznych lodéw, nasze komdrki
ttuszczowe dostownie szaleja z radosci. To wynik szczegdlnego zestawiania cukru z ttuszczem -
najbardziej skutecznej mikstury potegujacej proces tycia. Cukier aktywujac insuline wyzwala
wszystkie niezbedne reakcje metaboliczne, by skutecznie zmagazynowac spozyty tluszcz
w komérkach. Najbardziej wiec zgubne jest popijanie ttustych potraw stodkimi napojami, a takze
czeste sieganie po ciasta i stodycze.

Podsumowanie:

- Podstawowym zrdédiem weglowodandow w diecie powinny by¢ produkty bogato btonnikowe:
gruboziarniste pieczywo, ciemne kasze i makarony oraz warzywa

- Pieczywo pszenne oraz przetwory zbozowe z jasnej maki nalezy traktowa¢ podobnie jak czysty
cukier

- Najwieksze zapotrzebowanie na weglowodany wystepuje w godzinach rannych. W miare uptywu
dnia spozycie tego sktadnika powinno by¢ ograniczane

- Nalezy unika¢ stodzenia a takze stodkich napojéw i sokéw

- Owocow nie mozna jes¢ bez ograniczen

- Wystrzegajmy sie stodyczy, szczegdlnie jako przekasek miedzy positkami

- Stodki przysmak najlepiej spozy¢ po positku z niska zawartoscia ttuszczu

- Lepiej zjes¢ wieksza porcje ciasta raz w tygodniu, niz malego batona codziennie

- Nie popijamy ttustych potraw stodkimi napojami

- Cukier najmniej szkodzi po wysitku fizycznym

Zrédto: Informacja prasowa Centrum Zywienia i Promocji Zdrowia
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