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Il CUKIER — SLODKIE TAJEMNICE NATURY

Z czym kojarzy nam sie cukier?

Prosimy pomyslec¢ przez chwile i wymieni¢ dwie rzeczy, ktére
przychodza nam do gtowy, kiedy pada pytanie o skojarzenia
z cukrem.

A oto skojarzenia, jakie miato 100 przypadkowych ludzi, w réz-
nym wieku i ze zréznicowanych srodowisk. Uzyskatysmy te
informacje przez przeprowadzenie ankiety.

« Dzieci najczesciej kojarzyty cukier ze stodyczami, biatymi
krysztatkami z cukiernicy, ktérymi mama stodzi napoje.

* Nastolatkowie wymieniali najczesciej stodycze, napoje
oraz lekcje chemii, na ktérych musieli sie uczy¢ przemian
podstawowych zwigzkdéw organicznych w organizmie.

* Osoby w srednim wieku myslaty o takociach, owocach, ale
takze kojarzyty cukier z substancjami chemicznymi oraz
z etykietami na opakowaniach produktéw spozywczych.

* Osoby starsze moéwity gtéwnie o wyrobach cukierniczych
oraz cukrzycy, czyli o chorobie, ktéra u wielu z nich wyma-
gata zmniejszenia spozywania produktow zawierajacych
te substancje.

Jakie nazwy kojarzq sie z cukrem?

Moéwiac o cukrze, uzywamy zamiennie wielu okreslen: glukoza,
fruktoza, laktoza, maltoza, sacharoza, glikogen, weglowodany,
celuloza, btonnik. Czy wszystkie wymienione substancje fak-
tycznie sa cukrem, czy tylko korzystamy z tych nazw, chcac
zaskoczy¢ znajomych w rozmowie, lub z jakich$ powodow
uzywamy ich, aby byc¢ lepiej zrozumianymi przez innych?
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Il CUKIER — SLODKIE TAJEMNICE NATURY

Ku zdziwieniu niektérych zaznaczymy, ze wszystkie uzyte
w akapicie wyzej nazwy substancji maja wspolny mianownik —
a mianowicie opisujg weglowodany. Natomiast kazda z tych
nazw jest okresleniem czegos$ wyjatkowego i o tym w tym
rozdziale chciatybysmy powiedzie¢.

Co to sq weglowodany?

Weglowodany to nazwa obejmujaca grupe wszystkich zwiaz-
kéw zbudowanych z trzech zyciodajnych pierwiastkow. Juz
sama ich nazwa kojarzy nam sie z zyciem, sitg i energia. Tymi
tajemniczymi bohaterami sa:

» wegiel, ktoéry daje nam poczucie ciepta;

* tlen — gaz zycia, czyli sktadnik powietrza umozliwiajacy
oddychanie;

» wodor — pierwiastek z najmniejsza masa atomowa, ale
jakze aktywny w $wiecie chemii, wszedzie go petno i robi
duzo zamieszania.

Czasami dotaczaja do nich inne pierwiastki, ktére dodatkowo
moduluja czasteczki cukru, nadajgc im swoiste wtasciwosci.
W Swiecie weglowodandéw wystepuja molekuty o prostej bu-
dowie, a takze zbudowane z nich bardziej skomplikowane
struktury, ktérym przyroda zaplanowata rézne zadania.

Weglowodan czy cukier?
Cukier jest potoczng nazwa sacharozy, okreslanej czesto

jako cukier spozywczy czy konsumpcyjny, natomiast nazwa
weglowodany okresla cata grupe zwigzkdéw organicznych
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chemicznych sktadajacych sie z wymienionych wczesniej pier-
wiastkow: wegla, wodoru i tlenu w pewnej ustalonej proporcji,
do ktérych m.in. zalicza sie cukier.

Ze wzgledu na odmienne efekty metaboliczne, jakie daje
spozywanie weglowodanow ztozonych (ktére sg korzystne)
i cukrow w postaci mono- i disacharydéw (ktére najczesciej
wykazuja niekorzystne efekty zdrowotne), na potrzeby tej
ksigzki terminem cukier bedziemy nazywaty wtasnie cukry
proste (inaczej monosacharydy lub monocukry, czyli gluko-
za, fruktoza) i dwucukry (inaczej disacharydy, np. sacharoza,
czyli cukier stotowy), gdyz efekty zdrowotne ich stosowania
sa zblizone.

Najprostsze cukry to monocukry, ktére moga sie wiaza¢ ze
soba w pary, tworzac dwucukry lub dtugie tancuchy zwane
weglowodanami ztozonymi, czyli polisacharydami (rysunek 1).

Jakie znamy monocukry?

Kazdy z nas styszat kiedy$ o glukozie, fruktozie czy galakto-
zie. Ale nie wszyscy wiedza, ze to sg wtasnie monocukry i ze
odgrywaja kluczowa role w zyciu kazdego z nas.

Glukoza jest forma transportowa cukréw u zwierzat, o czym
bedzie mozna przeczyta¢ w dalszych rozdziatach, a takze
jest wykorzystywana jako zrodto energii do oddychania ko-
morkowego.

Fruktoza to cukier, ktory tatwo przeksztatca sie w glukoze,
lubi niestety rozrabia¢ w organizmie cztowieka, dlatego nalezy
na niego bardzo uwazac.

17
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/wszocu
https://sensus.pl/rt/wszocu

Il CUKIER — SLODKIE TAJEMNICE NATURY

Cukry proste

glukoza

(monocukry) fruktoza o6
(monosacharydy) galaktoza o
¢

Dwucukry rmartoza %o
(disacharydy) laktoza
yew. sacharoza ©p
skrobia
Cukry ztozone celuloza Ooc
(polisacharydy)
glikogen
dekstryny

Rysunek 1. Podziat weglowodanow

Galaktoza jest mniej znana jako pojedyncza czasteczka, naj-
czesciej wchodzi w sktad laktozy i innych cukréw ztozonych,
u roslin wykorzystywana jest do budowy sciany komoérkowej.

Tagatoza to cukier naturalnie wystepujacy w przyrodzie,
jednak w mniejszych ilosciach niz glukoza, czy fruktoza. Ze
wzgledu na mniejsza kalorycznosg, jest czesto stosowana

jako stodzik.
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Jakie znamy dwucukry?

Dwucukry, jak sama nazwa wskazuje, ztozone sg z dwdch
czasteczek monocukrow. Wsrod nich wyrézniamy: maltoze,
laktoze i sacharoze.

Maltoza - sktada sie z dwdch glukoz; mozna jg spotkac gtow-
nie w nasionach zbéz i owocach.

Laktoza - sktada sie z glukozy i galaktozy; petni funkcje od-
zywcza, gdyz wystepuje w mleku ssakéw, pomaga w przy-
swajaniu wapnia.

Sacharoza - sktada sie z glukozy i fruktozy; jest forma trans-
portowa u roslin, znajdziemy ja w korzeniu buraka cukrowego
i fodydze trzciny cukrowej, petni w nich funkcje zapasowa.

Jakie znamy weglowodany ztozone?
Weglowodany ztozone, jak sama nazwa wskazuje, sktadaja sie
Z minimum trzech lub wiecej czasteczek monocukrow.

Skrobia - zbudowana jest z wielu czasteczek glukozy. Moze
wystepowacd pod postacia: amylozy lub amylopektyny (amy-
loza jest nierozgatezionym tancuchem, a amylopektyna prze-
ciwnie, stanowi fancuch rozgateziony). Skrobia to materiat
zapasowy roslin, wystepuje w nasionach zbéz oraz bulwach
ziemniakow. Znajomos¢ budowy skrobi i wiedza o pokarmach,
w jakiej dominuja poszczegodlne jej postaci (amylopektyna
czy amyloza), jest bardzo wazna w komponowaniu diety przy
niektérych zaburzeniach chorobowych.

Celuloza - tworzy jg wiele czasteczek glukozy, wystepuje pod
postacia nierozgatezionego tancucha, u roslin buduje $ciane
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komorkowa. Wchodzi w sktad btonnika pokarmowego, waz-
nego elementu diety kazdego cztowieka.

Glikogen - zbudowany jest z glukozy, wystepuje w postaci roz-
gatezionych tancuchoéw, petni funkcje materiatu zapasowego
u grzyboéw i zwierzat (ten cukier bedzie czestym bohaterem
w kolejnych rozdziatach).

Jak i gdzie powstaje glukoza?

Moze nie zdajesz sobie sprawy, ze glukoza produkowana jest
wszedzie wokdt nas, a proces jej powstawania odbywa sie
w czesciach zielonych roslin, gtéwnie w lisciach i niezdrewnia-
tych todygach. To w nich znajdujg sie organelle zwane chlo-
roplastami, ktére posiadajg zielony barwnik, czyli chlorofil.
Roslina dokonuje tajemniczego procesu: do ,wielkiego garnka”
wrzuca szes$¢ czasteczek wody (H20), szes¢ czasteczek dwu-
tlenku wegla (CO,) i wykorzystujac Swiatto stoneczne, zamie-
nia to w glukoze, a przy okazji uwalnia tlen (O,). Niesamowite,
to jak stworzy¢ cos z niczego (rysunek 2). Proces produkgcji
glukozy przez rosline nazywa sie fotosynteza. Moze zacho-
dzi¢ jedynie w obecnosci $wiatta naturalnego (do fotosyntezy
potrzebne sa fale swietlne o konkretnej dtugosci: <480 nm
oraz 580-700), kiedy jest ciemno, linia fabryczna zamiera, aby
znowu przebudzi¢ sie kolejnego dnia.

6 czasteczek wody + 6 czasteczek dwutlenku wegla +
energia swietlna - glukoza + 6 czasteczek tlenu
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WSZYSTKO, CO MUSISZ WIEDZIEC
O WEGLOWODANACH

Z czym kojarzy Ci sig stowo ,cukier”? Wiekszosci oséb, ktérym autorki
zadaty to pytanie, najpierw przychodzq do gtowy stodycze. Potem pojawiaja
sie stodkie napoje i wreszcie, u starszych ankietowanych, cukrzyca. Cukry,
weglowodany w ogélnosci, majq ostatnio ztq stawe — identyfikuje sig je
jako przyczyne epidemii nadwagi i otytosci. Przypisuje sie im wing lub
wspétwine w przypadku szeregu innych choréb i dolegliwosci: od wspo-
mnianej juz cukrzycy, przez zwigzane z nig choroby serca i naczyn krwio-
nosnych czy nieptodno$é, az po migreny i frqdzik. Odnotowuije sig zwigzek
miedzy spozywaniem cukréw i nasilaniem sie objawéw depresiji czy ADHD.
Wykluczenie cukru z diety zaleca sie osobom ze zdiagnozowanym
spektrum autyzmu.

Jak naprawde jest z tym cukrem? Czy stodka kawa i herbata, soki owocowe,
torty i czekoladki powinny bezwzglednie znikngé z naszej diety? Czy
powinnismy catkowicie unikaé stodyczy i innych bazujgcych na prostych
weglowodanach potraw? Jak zmodyfikowaé diete, gdy otrzyma sie zalecenie
ograniczenia spozycia weglowodanéw? Na co jeszcze, poza rozwojem

i przebiegiem cukrzycy, a takze zaleznych od niej choréb, majg wptyw
cukier i produkty o wysokiej zawartosci weglowodanéw?

W TEJ KSIAZCE ZNAJDZIESZ ODPOWIEDZI NA POWYZSZE PYTANIA,
WSKAZOWKI DIETETYCZNE, JAK ROWNIEZ PRZYKLADY JADLOSPISOW
ZtOZONYCH Z POTRAW O NISKIM tADUNKU GLIKEMICZNYM (I1G).
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