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Stowo od Autorki

C. TR

ostatnich latach na rynku pojawilo si¢ wie-

le publikacji ksigzkowych i prasowych na te-
mat diety bez cukru i tak zwanego detoksu cukrowe-
go. W internecie mozna znalez¢ mndstwo artykutéw
i stron z informacjami o tym, jak wyeliminowac z diety
cukier, zmodyfikowa¢ codzienne menu lub styl zycia.
Furor¢ robig diety niskoweglowodanowe i bezweglo-
wodanowe, a takze kilkutygodniowe ,detoksy” polega-
jace na rezygnowaniu z cukréw dodanych i wigkszosci

weglowodanéw.

Niestety wiele z tych Zrédel, porad i teorii zawiera informacje niesprawdzone
lub nieposiadajace podbudowy naukowe;j.

Weglowodany maja bardzo zla prasg, a cukier w krzykliwych nagléwkach
i tytufach jest nazywany bialg $miercia, trucizng i toksyna. Czy naprawdg jest
tak szkodliwy? Zdania na ten temat sa podzielone.

W ksiazce podesztam do tematu racjonalnie. Opieratam si¢ na sprawdzonych
informacjach pochodzacych z wiarygodnych Zrédet i podatam wyniki najnow-
szych badan naukowych. Staratam si¢ przyblizy¢ tematyke wartosci zywieniowe;j
cukru i weglowodanéw oraz ich wptywu na zdrowie. Detoks cukrowy potrakto-
watam z przymruzeniem oka i tylko w pewnym stopniu nawiazatam do ostatnio
modnych diet. Dlaczego? O tym pisz¢ w dalszej cz¢sci poradnika.

Z tej ksiazki dowiesz si¢, czy i dlaczego trzeba ograniczaé spozywanie cukru;
czy w ogéle mozna si¢ od niego uzalezni¢ oraz dlaczego nadmierne restrykcje
zywieniowe moga by¢ grozne. Whasnie z tego powodu w tym poradniku nie
znajdziesz modnych restrykeyjnych jadtospiséw. Zamiast nich proponuje takie,
ktére sktadaja si¢ ze smacznych, sycacych i tatwych do wykonania dani, pozwa-
lajacych ci na rozprawienie si¢ z nadmiarem cukru w diecie.

Rozdzial pierwszy i drugi tej ksiazki dostarcza ci fachowej wiedzy o rodzajach
weglowodanéw, ich znaczeniu zywieniowym oraz wplywie cukréw na zdrowie
i sylwetke.
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Stowo od Autorki 7

Z kolejnych dwéch dowiesz si¢, czy od cukru mozna si¢ uzaleznié, a takze,
czy powinno si¢ z niego zrezygnowac catkowicie i nicodwotalnie.

W rozdziale pigtym podatam informacje o rodzajach cukru dostgpnych na
rynku, ich zaletach i wadach oraz zamiennikach. Z tej czgsci ksiazki dowiesz
si¢ réwniez, ile ukrytego cukru znajduje si¢ w produktach spozywczych, ktére
kupujesz na co dzien, i jak si¢ przed nim broni¢.

Nastepna cz¢$¢ poradnika to program dietetyczny, ktéry pomoze ci poprawié
twoje nawyki zywieniowe i odzwyczai¢ si¢ od nadmiernej ilosci cukru w co-
dziennej diecie. Znajdziesz w nim praktyczne porady, wskazéwki, odpowiedzi
na najczeéciej zadawane pytania oraz kompletne jadlospisy. Ksiazke zamyka
zbi6r przepiséw na smaczne i proste dania.
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Czym wlasciwie sq cukry?
o3k s

ukry, czyli weglowodany, to istotny sktadnik naszej codziennej diety (po-
dobnie jak biatka). Dzielimy je na przyswajalne (proste i ztozone) oraz
nieprzyswajalne (np. rézne frakcje btonnika).

weglowodany

/ \

przyswajalne nieprzyswajalne

/ | \ (rézne frakcje blonnika)
proste dwucukry  wielocukry

glukoza laktoza skrobia
fruktoza maltoza
galaktoza sacharoza

Z weglowodanéw przyswajalnych organizm uzyskuje energi¢ niezbedna do
prawidlowego funkcjonowania. ,Spalenie” w organizmie 1 g weglowodanéw
dostarcza w przyblizeniu 4 kcal.

W ponizszej tabeli oméwiono najwazniejsze weglowodany przyswajalne.

Weglowodany przyswajalne

Weglowodany Fruktoza i glukoza — wystepuja w zywnosci np. jako
proste: sktadnik owocéw lub dodatek stodzacy do produktéw.
(monosacharydy) Galaktoza — sktadnik dwucukru lakeozy.

Weglowodany Laktoza — wystgpuje w mleku i jest potaczeniem glukozy
zozone: dwucukry | i galakrozy.

(disacharydy) Maltoza — sktada si¢ z dwdch czasteczek glukozy

i jest wykorzystywana w przemysle spozywczym.
Sacharoza (glukoza + fruktoza) — zwykly biaty cukier.

Weglowodany Skrobia — wystgpuje w zbozach, warzywach, owocach
zlozone: wielocukry | irolinach straczkowych.
(polisacharydy)
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Glukoza, czyli cukier prosty, krazy we krwi i jest zrédlem energii dla komérek
miesni, uktadu nerwowego oraz jelit. To ona moze by¢ wykorzystywana przez
komorki, a inne cukry, ktére przyjmujemy wraz z pokarmem (np. skrobia), sa
przetwarzane w organizmie tak, aby powstata z nich wlasnie czysta glukoza. Dla
mozgu i czerwonych krwinek jest ona jedynym Zrédfem energii (mig$nie moga
czerpad energie réwniez z kwaséw thuszczowych).

Weglowodany sa magazynowane takze w mig$niach i watrobie jako Zrédto za-
pasowej energii. Te rezerwy maja szczegdlne znaczenie dla 0séb aktywnych fizycz-
nie. Podczas uprawiania niektdérych rodzajéw sportéw zwraca si¢ duza uwage na
pobudzanie mig$ni do tego, by odktadaty wigksze zapasy glikogenu (wielocukru).

Weglowodany nieprzyswajalne to przede wszystkim rézne frakcje btonni-
ka, ktére wywierajg korzystny wplyw na zdrowie, poniewaz:

° poprawiaja perystaltyke jelit,
° wspomagaja usuwanie szkodliwych substangji z jelita,
* sa pozywka dla pozytecznych bakrerii,

* modyfikuja wchlanianie cukréw i thuszezéw.

Weglowodany, wbrew obiegowej opinii, sa niewatpliwie potrzebne i wazne
dla zachowania zdrowia. Niestety wiele 0séb przejawia tendencj¢ do nadmierne-
go spozywania bialego cukru oraz stodyczy, stodkich napojéw i produktéw sto-
dzonych, co moze mie¢ negatywne konsekwencje zdrowotne. Sprawe utrudnia
brak jednoznacznych wytycznych dotyczacych spozycia weglowodanéw, cukréw
prostych, cukréw wolnych i cukréw dodanych.

Rozbiezno$ci w nazewnictwie i mnogo$¢ réznych okreslert powoduja, ze kon-
sument moze si¢ czu¢ zagubiony. Stowo ,cukier” w réznym kontekscie moze
oznaczaé zaréwno ogdlnie weglowodan, jak i sacharoze, a nawet grupe weglo-
wodanéw.

Wolne cukry to wedtug definicji WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) jednocukry
(np. glukoza i fruktoza) oraz dwucukry (np. sacharoza) dodawane do potraw i pro-
duktéw na etapie produkcji lub przygotowania oraz te, ktére naturalnie wystepuja
np. w sokach czy miodzie.

Cukry dodane to takie weglowodany, ktére dodaje sie na etapie produkcji lub
podczas przygotowania potrawy w domu, oraz te, ktérymi dostadzamy napoje czy
potrawy na talerzu.
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Jak czytaé etykiety spozywcze?

Czym wiasciwie sg cukry? 13

Na etykiecie produktu spozywczego czgsto znajduja si¢ zapisy takie jak ponizszy:

Warto$é odzywcza: W 100 g produktu:
Kecal 167 kcal

Biatko 10g

Ttuszcze 5g

Weglowodany 20¢g

w tym cukry 10g

Blonnik 05¢g

Jak rozszyfrowaé taki zapis? Zgodnie z obowiazujacym prawem zawarto$é
weglowodandw na etykiecie dotyczy ich form przyswajalnych oraz dodatkowo
alkoholi wielowodorotlenowych (polioli), ktére — w duzym uproszczeniu — ,,na-
$laduja” weglowodany i stuzg dostadzaniu zywnosci. Weglowodany oznaczaja
zatem cukry proste (glukoza, fruktoza), dwucukry (sacharoza, maltoza, laktoza)
oraz skrobig i alkohole wielowodorotlenowe (np. ksylitol, erytrytol).

Pojecie ,,cukry” na etykiecie obejmuje jednocukry (cukry proste: glukoza,
fruktoza) i dwucukry (sacharoza, maltoza, laktoza).

Osobno podaje si¢ zawarto$¢ blonnika, czyli weglowodanéw nieprzyswajal-
nych, ktére nie s3 metabolizowane przez organizm. Nie wlicza si¢ ich do puli
weglowodanéw (np. celulozy, pektyny).

W niektérych publikacjach oraz bazach danych pojawia si¢ pojecie ,,weglo-
wodany calkowite”. Pod ta nazwa kryja si¢ wszystkie weglowodany w produk-
cie, czyli: jednocukry, dwucukry, wielocukry, a takze btonnik. Aby obliczy¢, ile
weglowodanéw przyswajalnych jest w danym produkcie lub potrawie, wystar-
czy od ilosci weglowodandéw catkowitych odja¢ zawartos¢ btonnika.

lle culeru mozna dziennie spozywaé?
W 2010 roku EFSA (European Food Safety Authority) wydata oswiadczenie in-

formujace o tym, ze nie ma wystarczajacych dowodéw pozwalajacych na usta-
lenie gérnego limitu spozycia cukréw dodanych w diecie, ktéry nie stwarzatby
ryzyka wystapienia nadwagi, zaburzeni gospodarki cukrowej i tolerancji insuliny,
cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych badz probleméw stomatologicznych.
Obecnie trwajg prace nad szczegétowymi wytycznymi, jednak ich wynik bedzie
znany dopiero okoto 2020 roku.
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Wedtug ekspertéw z EFSA weglowodany powinny stanowié¢ 45-60%
energii diety osoby dorostej. W przypadku diety 2000 kcal oznacza to 900—
1200 kcal, co daje 225-300 g weglowodanéw na dobe.

Jak to policzy¢? W pierwszej kolejnosci musimy wyliczy¢, ile jest 45%
z 2000 kcal. Otrzymujemy wynik 900 keal.
Wiedzac, ze 1 g weglowodanéw dostarcza 4 keal, obliczamy z proporgji:

1 g —4 kcal
x — 900 kcal

><:900kcal><1g
4 keal

x=225g

W podobny sposéb wyliczamy gérng granicg normy, czyli 60%.

W wytycznych z 2015 roku WHO sugeruje ograniczenie spozycia wolnych
cukréw, tak by stanowily nie wigcej niz 10% energii na dobg. Oznacza to, ze
w przypadku diety 2000 kcal 200 kcal powinno pochodzi¢ z wolnych cukréw.
Dodatkowo zaleca si¢, by dzienne spozycie cukréw prostych (jednocukréw) nie
wynosito wigcej niz 5% energii na dobg. W diecie 2000 keal z tych cukréw po-
winno pochodzi¢ maksymalnie 100 kcal.

Wedtug zalecen SACN (brytyjskiego komitetu naukowego do spraw zwia-
zanych z zywieniem) z roku 2015 roku weglowodany powinny stanowi¢ okoto
50% energii codziennej diety, przy czym udziat wolnych cukréw nie moze prze-
kracza¢ 5% energii diety.

Zgodnie z najnowszymi polskimi wytycznymi z 2017 roku spozycie weglo-
wodanéw przez dorostych powinno utrzymywac¢ si¢ na poziomie 45-60% ener-
gii diety, a cukréw prostych wynosi¢ maksymalnie 10% energii diety. Nie nalezy
spozywa¢ mniej niz 130 g weglowodanéw na dobe.

Skad taka rekomendacja? Weglowodany sg potrzebne: przyczyniajg sie do zacho-
wania prawidtowych funkcji mézgu, w tym poznawczych. Komérki mézgowe, podob-

nie jak np. krwinki, potrzebujg glukozy, zeby wtasciwie funkcjonowaé. Uwaza sie,
ze minimum 130 g weglowodandw przyswajalnych dziennie zaspokaja potrzeby
mozgu i powinno by¢ elementem zbilansowanej diety.
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Dlaczego tak lubimy cukier?

To oczywiste, ze wolimy smaki przyjemne, a stronimy od tych, ktére uwazamy
za nieprzyjemne. Ich rozpoznawanie to wazna umiej¢tno$¢ pozwalajaca nam
unika¢ pokarméw szkodliwych i wybiera¢ takie, ktére moga dostarczy¢ czegos
warto$ciowego. I tak stodki smak oznacza w tym kodzie Zrédlo energii, stony
— zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych, umami — Zrédto aminokwaséw i biatek,
kwasny — pokarm zepsuty lub sfermentowany, a gorzki — potencjalng trucizng.

Smak umami to pigty smak, wyodrebniony zaledwie kilkanascie lat temu. Jest
trudny do opisania: stono-pikantny, przez niektérych nazywany bulionowym lub

rosotowym. Wystepuje np. w daniach miesnych, grzybowych, rybnych oraz w da-
niach doprawionych glutaminianem sodu.

Stodki smak jest pierwszym, kt6ry poznajemy. Zaraz po urodzeniu doswiad-
czamy go za sprawg laktozy z mleka matki lub mleka modyfikowanego. Wtasnie
z tego powodu juz na zawsze b¢dzie nam si¢ pod$wiadomie kojarzyt z bliskoscia,
cieptem, czutoscia i bezpieczestwem. By¢ moze to whasnie dlatego wielu z nas
sigga po stodycze w chwilach smutku, zdenerwowania czy przyttoczenia praca
i obowiazkami.

Preferencja smaku stodkiego moze mie¢ wplyw na czgstotliwos¢ wystgpowa-
nia zaburzen odzywiania (nadmierne objadanie si¢) oraz przyjmowanie pokar-
mu i gospodarke glukoza.

Ciekawostka jest, ze osoby otyle bywaja bardziej wrazliwe na smak stodki
i stony niz szczuple, a na przyktad dzieci chorujace na cukrzycg mogg inaczej niz
zdrowe odczuwaé smaki.

Jesli uwielbiasz stodki smak i ciagle masz ochot¢ na stodycze, z pewnoscig
ucieszy ci¢ informacja, ze dieta o obnizonej zawartosci cukréw prostych moze
zmieni¢ sposdb odczuwania stodkiego smaku. Badania przeprowadzone na
zdrowych ochotnikach pokazaly, ze po trzech miesiacach stosowania diety o ob-
nizonej zawartoéci cukréw prostych (zastapionych przez weglowodany ztozone,
biatka i tluszcze) reakcja na stodkie pokarmy jest inna niz u oséb bedacych na
tradycyjnej diecie. Uczestnicy badania ograniczajacy cukier oceniali, ze pokar-
my byly okoto 40% stodsze, niz podawaty osoby z grupy kontrolnej.

Badanie trwato trzy miesiace, ale wiele obserwacji wskazuje na to, ze podobny
efekt mozna uzyska¢ juz po kilku tygodniach, a wigkszo$¢ 0séb potrzebuje zale-
dwie 10-17 dni na przyzwyczajenie si¢ do niestodzonych napojéw.
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Dlaczego powinnismy
ograniczac cukier?

G T

Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar cukréw jest szkodliwy dla zdrowia. Spo-
zywanie zbyt duzych ilosci biatego cukru (sacharozy), a takze cukréw pro-
stych niekorzystnie wptywa takze na nasza sylwetke.

Cukier a sylwetka

Powszechnie wiadomo, ze nadmierne spozycie cukru i stodyczy skutkuje nad-
waga i otylodcia. Sprawa jest jednak nieco bardziej skomplikowana, niz mogto-
by si¢ wydawac.

Z obserwagji dietetykéw wynika, ze pacjenci zglaszajacy si¢ do ich gabinetéw
dzielg si¢ na:

¢ Takich, ktérzy potrafia zje$¢ duza ilo$¢ stodyczy naraz.
Tu sprawa jest do$¢ oczywista — takie postgpowanie prowadzi do nadmier-
nego spozycia energii, a w konsekwencji do nadwagi, zwlaszcza jesli ma to
miejsce czgsto lub nawet codziennie.

¢ Takich, ktérzy moga zjes¢ mala iloé¢ stodyczy, np. na deser, i poprzestad
na niej.
Brzmi nieco lepiej, ale i tu jest haczyk — u niektdrych oséb juz niewielka nad-
wyzka kilokalorii dziennie ponad zapotrzebowanie powoduje wzrost wagi.

Przyklad:

Kobieta, ktérej dzienne zapotrzebowanie energetyczne wynosi 1800 keal,
spozywa przez pot roku 1950 kcal kazdego dnia. Nadwyzka wyno-
si 150 kcal dziennie, a wigc stosunkowo niewiele (maty batonik lub
1,5 szklanki napoju gazowanego z cukrem). Jednak po 6 miesiacach przy-
rost masy ciafa u tej kobiety moze wynie$¢ az okoto 3,5 kilograma! W tym
przypadku nie chodzi wigc o duze ilosci, tylko o czgstotliwos¢ spozycia.
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18 DETOKS CUKROWY

¢ Takich, ktérzy nie czuja potrzeby zjadania stodyczy i czynia to rzadko.

Moze cig to zdziwi, ale réwniez takie osoby moga mie¢ nadwagg. Dzieje si¢
tak np. wowczas, gdy spozywajg na co dzieri duzo thuszczu (np. w posta-
ci seréw, smazonych i panierowanych migs czy ttustych wedlin) lub duze
iloéci pieczywa i ziemniakéw, tym samym przekraczajac swoje dzienne za-
potrzebowanie energetyczne. Osoby, ktére nie preferuja zadnego sktadnika
pokarmowego, lecz po prostu zjadaja zbyt duze porcje, réwniez sg narazo-
ne na przyrost masy ciafa.

Jesli czytasz t¢ ksiazke, prawdopodobnie zaliczasz si¢ do pierwszej albo dru-
giej grupy. I doskonale zdajesz sobie sprawe z tego, ze wigkszo$¢ oséb bardzo
tatwo przybiera na wadze, trudniej za to gubi nadprogramowe kilogramy.

Cztowiek tyje, jesli je wiecej, niz jego organizm potrzebuje. Takg sytuacje nazywa-
my dodatnim bilansem energetycznym. Zeby straci¢ na wadze, bilans energe-
tyczny musi by¢ ujemny (czyli zjadasz mniej, niz organizm potrzebuje, lub spalasz

wiecej kilokalorii, niz dostarczasz, a ciato musi korzysta¢ ze swoich rezerw, czyli
gtownie z tkanki ttuszczowej). Ograniczanie podazy energii w diecie nazywamy tez
deficytem energetycznym.

Zeby pozby¢ sie kilograma tkanki tluszczowej, nalezy spali¢ mniej wigcej
7000 keal. Oznacza to, ze w ciagu tygodnia mozesz schudna¢ kilogram, pod
warunkiem, ze kazdego dnia spozyjesz az 1000 kcal mniej, niz potrzebujesz
(czyli wprowadzisz deficyt energetyczny), lub spalisz dodatkowe 1000 keal, nie
zwickszajac ilosci kilokalorii w jadtospisie.

Ograniczenie stodyczy oraz dostadzania napojéw czy potraw sprzyja utracie
tkanki ttuszczowej, jednak nie gwarantuje jej, jesli wyeliminowane stodycze za-
stapisz czym$ innym i nie dojdzie do deficytu energetycznego. Sa jednak osoby,
ktére spozywaja w ciagu dnia mnéstwo cukru. W takim przypadku po jego
wyeliminowaniu utrata tkanki thuszczowej moze by¢ spektakularna.

Niestety wiele os6b ma trudnosci z odzwyczajeniem si¢ od stodyczy. Nawet
jesli odstawi je na jakis czas, to w pewnym momencie do nich wraca (jest to jed-
na z przyczyn wystapienia efektu jo-jo po diecie redukeyjnej). Taki powrét do
poprzednich nawykéw czgsto jest poczatkiem niekontrolowanego objadania sig.
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Cukier a nasze zdrowie

Nie od dzi§ wiadomo, ze otylo$¢ (czyli w duzym uproszczeniu BMI = 30) jest
choroba, a w dodatku taka, ktéra znaczaco zwigksza ryzyko rozwoju innych
schorzeni i zaburzen, jak np. zespotu metabolicznego. Oto wazne informacje na

temat cukru.

* Nadmierne spozycie cukru uwaza si¢ za jedng z przyczyn zwigkszonego
poziomu tréjglicerydéw we krwi oraz niealkoholowego stluszczenia
watroby. Te same symptomy wywoluje czgsto otylosé.

* Nadmierne spozycie cukru przyczynia sic do préchnicy, moze przyspie-
szaé procesy starzenia, powoduje zakwaszenie organizmu, ufatwia roz-
woj grzybéw i drozdzakéw (np. Candida albicans), a nawet sprzyja roz-
wojowi ADHD u dzieci i agresji u mlodziezy. Wysokie spozycie cukréw
i weglowodanéw ogétem sprawia, ze organizm wykorzystuje wigcej tiami-
ny (witaminy B1), co w skrajnych przypadkach (jesli jej podaz jest niska)
moze prowadzi¢ do niedoboru.

* Spozywanie nadmiernej ilosci cukru moze zwigksza¢ ryzyko wystgpowa-
nia nadci$nienia, dyslipidemii (np. zbyt wysokiego poziomu zlego cho-
lesterolu LDL czy tréjglicerydéw) i innych choréb sercowo-naczyniowych,
a wedlug czesci naukowcéw — takze nowotworéw.

* Niekt6re badania wskazuja, ze czgste spozycie napojéw stodzonych cukrem
(szczeg6lnie fruktoza) wigzato si¢ z wigkszym ryzykiem wystapienia nad-
ci$nienia i choréb sercowo-naczyniowych. Potrzebne sg jednak dalsze
badania, by to potwierdzié.

Fruktoza jest sktadnikiem sacharozy (cukru biatego) oraz miedzy innymi syropu
glukozowo-fruktozowego, wysokofruktozowego syropu kukurydzianego i mieszanek
cukrowych wykorzystywanych w przemysle spozywczym. Bywa réwniez stosowana
samodzielnie jako substancja stodzaca. Naturalnie wystepuje w owocach, sokach,
miodzie i syropach. Z uwagi na to, ze ma nizszy indeks glikemiczny niz glukoza,

wigzano z nig duze nadzieje w zywieniu diabetykéw. Niestety okazato sie, ze sto-
dzenie fruktoza na dtuzsza mete wcale nie jest lepsze od stodzenia sacharoza.
Organizm tatwo przyswaja i magazynuje fruktoze, co moze byé korzystne dla oséb,
ktére uprawiajg wyczerpujacy sport albo ciezko pracujg fizycznie. Dla os6b mato
aktywnych te wtasciwosci fruktozy mogg by¢ jednak wada.
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* Spozywanie napojéw z wysokofruktozowym syropem kukurydzianym za-
wierajacym duze ilosci fruktozy powoduje zwigkszenie poziomu kwasu
moczowego oraz lipidéw i innych czasteczek, ktére stanowia czynniki
ryzyka sercowo-naczyniowego. Efekt ten jest zalezny od dawki, czyli im
wigksza koncentracja syropu w napoju, tym wigkszy negatywny efekt.

* Zdarza sig, ze przewlekle spozywanie wysokich dawek fruktozy przy jed-
noczesnym matym zuzyciu energii skutkuje rozwojem insulinoopornosci,
stluszczeniem watroby i podwyzszonym poziomem tréjglicerydéw.
W niektérych pracach naukowych wymienia si¢ tez wzmozone odkla-
danie si¢ tkanki tluszczowej. To wszystko moze prowadzi¢ do rozwoju
schorzefi sercowo-naczyniowych oraz metabolicznych, takich jak cu-
krzyca czy zespél metaboliczny.

* Badania wykazuja, ze spozywanie duzych ilosci czystej fruktozy moze mie¢
szkodliwy wplyw na metabolizm. Jednak nie ma dowodéw §wiadczacych
o tym, ze fruktoza przyjmowana w umiarkowanych ilosciach lub tacznie
z innymi sktadnikami zywno$ci niekorzystnie dziala na przemian¢ materii.

* Do niedawna uwazano, ze syropy glukozowo-fruktozowe lub wysoko-
fruktozowe syropy kukurydziane maja gorszy wplyw na nasze zdrowie niz
zwykly cukier. Wyniki badan nie potwierdzaja w pelni tej teorii. Okazuje
sig, ze rézne rodzaje cukru oddziatujg na nasze zdrowie i wskazniki bio-
chemiczne podobnie lub tak samo. Zatem jogurt stodzony cukrem nie jest
lepszy od jogurtu stodzonego syropem glukozowo-fruktozowym.

* Whbrew obiegowej opinii dla organizmu nie ma znaczenia to, czy cukier,
kt6ry metabolizuje, pochodzi z produktu naturalnego takiego jak np. owoc,
czy jest cukrem dodanym, np. takim do herbaty. Objadanie si¢ owocami
zamiast stodyczami nie jest wigc — jak sadzi wigkszo$¢ ludzi — weale takie
zdrowe. Nie nalezy jednak zapomina¢ o tym, ze oprécz cukru organizm
potrzebuje do prawidlowego funkcjonowania wielu roznych sktadnikéw,
np. blonnika, sktadnikéw mineralnych i witamin. W zwiazku z tym spozy-
cie owocu wydaje si¢ lepsze niz wypicie kubka stodzonej herbaty. Ponadto
cukier z produktu zawierajacego blonnik (np. z owocéw $wiezych i suszo-
nych) zazwyczaj wchiania si¢ wolniej i wywoluje mniejszy wzrost glikemii.

Podsumowujac, wielu naukowcéw sugeruje, ze tak zwane dodawane cu-
kry moga by¢ przyczyna otylosci, choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy.
Malo jest jednak badan, ktére dowodzityby tego ponad wszelka watpliwosc.
Wiele przemawia za faktem, ze ich umiarkowane spozycie nie stwarza zadnego
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dodatkowego zagrozenia. Przynajmniej dla 0séb zdrowych. Problemem jest jak
zwykle nadmiar.

Kwestia, o ktérej warto wspomnie¢ w kontekscie cukru, jest tez préchnica
— powszechny i bardzo bolesny problem. Préchnice wywotuja bakterie metabo-
lizujace cukry i wytwarzajace kwasy, ktére — oddziatujac na z¢by przez dtuzszy
czas — doprowadzaja do ich demineralizacji i uszkodzenia.

Sposréd cukréw najbardziej préchnicotwércze sg sacharoza, glukoza, fruktoza
i maltoza. Skrobia (obecna np. w kaszach czy ziemniakach) jest duzo mniej podat-

na na fermentacje bakteryjng, ale w potgczeniu z sacharozg (np. w herbatnikach
z maki i cukru) staje sie réwnie niebezpieczna dla zebéw jak sama sacharoza.

Im czgdciej siggasz po cukier, tym wigksze ryzyko rozwoju préchnicy. Syste-
matyczne spozywanie cukréw jest w tym przypadku gorsze niz zjadanie jedno-
razowo duzej ich porgji.

Najbardziej szkodliwe sa produkty z cukrami, majace dtugi kontakt z zgbami
— np. lizaki, cukierki do ssania, karmelki, ciagutki, cukierki z nadzieniem toff
oraz takie, ktére fatwo si¢ przylepiaja do z¢bdw i zostaja na nich przez dtuzszy
czas — np. niektére platki $niadaniowe, chrupki kukurydziane, czekolada (szcze-
gblnie mleczna, biata, nadziewana).

W przypadku dzieci niekorzystne dla zgbéw jest np. podawanie przez caly
dziert matymi porcjami stodkich sokéw i stodzonych herbatek (staly kontake
nawet matych porcji cukru z zgbami) oraz zasypianie z butelka stodkiego ptynu.

Nasilenie préchnicy zazwyczaj zalezy od podazy cukru w diecie (oraz oczy-
wiscie od higieny). Ograniczenie cukru w diecie zwykle pomaga w opanowaniu
problemu.
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Uzaleznienie od cukru
— czy to mozliwe?

C. TR

rzez ostatnie kilka lat sporo méwito si¢ o cukrze w kontekscie uzaleznien.
Naukowcy podejrzewali, Ze moze on uzaleznia¢ w podobnym stopniu jak
popularne substancje psychoaktywne.
Czy to prawda? Przekonajmy sig!

* Badania pokazaty, ze w pewnych okolicznosciach zwierz¢ta moga uzalez-
ni¢ si¢ od cukru, a mechanizmy neurochemiczne obecne u zwierzat uza-
leznionych od narkotykéw zaobserwowano réwniez w czasie objadania si¢
cukrem.

* Z badani wynika, ze moze u ludzi si¢ pojawia¢ uzaleznienie od jedzenia.
Mechanizm ten dotyczy objadania si¢ smakotykami takimi jak stodycze,
sfone przekaski czy ogélnie zywno$¢ bogata w thuszez, sél i cukier. Mézgi
0s6b, u ktdrych zaobserwowano objawy przypominajace uzaleznienie, wy-
kazaly nieco inng odpowiedz w o$rodkach nagrody oraz strukturach odpo-
wiedzialnych za syto$¢ czy regulacje zwyczajéw zywieniowych. Uwaza sig,
ze uzaleznienie od jedzenia jest zwigzane z nastrojem, typem charakteru
i narazeniem na stres. Chroniczny stres moze negatywnie wplywa¢ na or-
ganizm (np. na wydzielanie hormonéw czy neuroprzekaznikéw), a w kon-
sekwengji sprzyja¢ negatywnym zachowaniom zywieniowym takim jak
objadanie si¢ smakotykami.

* W innych badaniach zaobserwowano, ze u niektérych podatnych oséb
spozycie weglowodanéw z wysokim indeksem glikemicznym wyzwalalo
reakcje przypominajacg uzaleznienie i odpowiedz behawioralng (czyli spe-
cyficzne zachowanie).

¢ Sa dowody na to, ze cukier i stodki smak moze u ludzi wywotywaé uczucie
takie jak dostanie nagrody oraz powodowa¢ pragnienie dalszego jej otrzy-
mywania. Podobnie dziataja narkotyki i leki uzalezniajace.
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Pomimo tych wszystkich faktéw nadal brakuje niezbitych dowodéw na to,
ze cukier moze naprawde¢ uzalezniaé. Wielu naukowcéw prébuje obala¢ te
tezy. Publikowane sg prace, w keérych dowodzi sig, ze uzaleznienie od cukru lub
jedzenia nie istnieje. Podkresla si¢, ze aktualne dowody s zbyt stabe, a powyz-
sze twierdzenia przedwczesne. By¢ moze za kilka lat bedziemy wiedzie¢ wig-
cej. Wedlug consensusu NeuroFAST (projektu Institute of Neuroscience and
Physiology w Szwecji), opublikowanego w 2013 roku i jak dotad nieaktualizo-
wanego, nie ma oficjalnego terminu ,uzaleznienie od jedzenia” i tego rodzaju
zaburzenie nie moze by¢ diagnozowane.

Niektdrzy naukowcy szukaja ztotego srodka, twierdzac, ze cukier sam w sobie
nie musi by¢ substancjq uzalezniajaca, ale u bardziej podatnej czgsci populacji
moze wywolywa¢ reakcj¢ przypominajaca klasyczne uzaleznienie i ze jest to me-
chanizm o podtozu psychologicznym, a nie biologicznym.

Tymczasem do$wiadczenie w pracy z pacjentami pokazuje, ze wielu z nich ma
problem z kontrola spozycia stodyczy (oraz innych lubianych przez siebie prze-
kasek). Niektorzy jadaja je zbyt czgsto, inni z kolei nie umiejg si¢ pohamowa¢
przed zjedzeniem ich w duzej ilosci, a jeszcze inni zastgpujq nimi wartosciowe
positki. Efekt jest zazwyczaj taki sam — przekroczenie dziennego zapotrzebowa-
nia energetycznego, nadwaga, otylo$¢ oraz nierzadko rézne schorzenia dieto-
zalezne.

Wiele z tych oséb deklaruje, ze cierpi na uzaleznienie od jedzenia lub ma
jakis powazny, blizej nieokreslony problem natury psychologicznej. Tymczasem
najczestsza, przyczyng niepowodzen w odstawieniu stodyczy jest po prostu zwy-
kly... nawyk.

Przyktad6w nawykéw nie trzeba szuka¢ daleko:

* Przy komputerze podczas pracy non stop podgryzasz ciastka lub ssiesz
landrynki.

* Zawsze po obiedzie lubisz zje$¢ cos stodkiego.

¢ Do kazdym treningu nagradzasz si¢ czekolada.

* Smutek lub stres zajadasz lodami albo stodyczami.

* Ogladajac film, z przyzwyczajenia podjadasz ulubione fakocie.

* W chwilach przemeczenia lub podczas choroby postanawiasz umili¢ sobie
zycie czyms$ smacznym.

Brzmi znajomo? To wlasnie przyzwyczajenia — utrwalone zachowania, ktére
sa trudne, ale mozliwe do wyeliminowania.
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