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Zywienie cztowieka - cz. 1

Wplyw nadmiernego spozywania cukru na zdrowie czlowieka

Z punktu widzenia zdrowotnego nadmierne spozycie cukru jest zjawiskiem niekorzystnym.
Cukier 1 wyroby cukiernicze w stosunkowo niewielkiej objgtosci zawieraja duzo kalorii.
Zywieniowcy oskarzaja "cukier" o wiele choréb trapiacych wspéiczesne spoteczefistwo.
Dietetycy ostrzegaja "cukier tuczy, kradnie z organizmu wazna witaming B1". Ponadto
odpowiedzialny jest za cukrzycg, arteriosklerozg, ostabienie odpornosci organizmu, prochnice.
Spozywanie cukru moze doprowadzi¢ do choréb degeneratywnych, ujawniajacych si¢ dopiero w
nastgpnym pokoleniu.

Wyizolowany cukier zaburza procesy regulujace naturalny poziom glukozy we krwi. Nadmierna
jego ilos¢ moze prowadzi¢ do wzglednych niedoboréw biatek, sktadnikéw mineralnych i
witamin z grupy B oraz do zaburzen przewodu pokarmowego.

Gdy zjadamy tort, pijemy coca - colg, nasze zgby jako pierwsze stykaja si¢ z cukrem. Mimo, ze
sa najtwardszymi i najodporniejszymi czg¢sciami naszego ciata, pod wptywem bakterii
cukrowych migkna jak wosk. "Morderca zgbéw" - jak go nazywaja stomatolodzy - razem ze
sling tworzy na z¢bach osad, ktory jest doskonata pozywka dla mikrobéw. Atakuja one szkliwo,
wyptukuja z niego substancje mineralne, zmigkczaja je i rozktadaja. Potem juz maja wolna
droge do zgba. O Elzbiecie, znanej z zamitowania do stodyczy, pisano "z¢by jej byly czarne,
gdyz spozywata za wiele cukru".

Cukier ma tylko 0,2% wody, a reszta to czyste we¢glowodany. Takie kalorie, ktére tylko tucza, a
nie wnosza do organizmu "nic dla zdrowia", nazywamy pustymi kaloriami.

Przed cukrami broni si¢ nasz zotadek i jelita, chociaz nie zdajemy sobie z tego sprawy.
Roztwory cukru silnie podrazniaja btony Sluzowe wyscielajace zotadek 1 dwunastnicg.
Zakwaszenie zoladka i jelit burzy rownowage ustroju, sprzyja tworzeniu si¢ wrzodéw. Cukier
nie tylko jest wsp6todpowiedzialny za powstawanie choréb cywilizacyjnych, ale przeszkadza
réwniez w ich leczeniu.

Przemiana cukru w dajaca si¢ spozytkowac energi¢ nastgpuje w jelicie cienkim. Nie jest to
mozliwe bez udziatu witamin z grupy B, a takze mineraléw - wapnia, fosforu, magnezu czy
chromu. Aby strawi¢ cukier organizm pozycza te cenne sktadniki z innych pokarmoéw.

Kiedy "stodki zabdjca" wchodzi do krwiobiegu, rujnuje doktadnie wyregulowana i sterowana
r6znymi hormonami gospodarke cukrowa organizmu. Krzywa cukrowa gwattownie skacze w
gore, a zaalarmowana trzustka szybko pompuje insuling - hormon, ktérego zadaniem jest
obnizenie poziomu cukru we krwi. Nadmiar insuliny odciaga z krwi wigcej glukozy, niz to jest
konieczne. W efekcie krzywa cukrowa spada. Lata takiej hustawki doprowadzaja do: diabetes
mellitus - cukrzycy. Cukier "usuwany" z krwi przez insuling, jesli nie moze by¢ jako rezerwa
zmagazynowany w watrobie odktada si¢ w postaci tluszczu w biodrach lub w talii. Nadmierne
spozywanie cukru prowadzi do uzaleznienia. Nawyk ten powstaje juz w wieku niemowlgcym.
Mleko dla niemowlat jest bardzo stodkie, a na tym mleku wyrastaja pokolenia. W wieku
dorostym trudno zmieni¢ dawne przyzwyczajenia. Im wigcej zjadamy stodyczy, tym wigcej ich
pragniemy.

A organizm ma coraz wigcej ktopotow z rozminowaniem "stodkiej bomby". Dlatego coraz
wigkszym zainteresowaniem ciesza si¢ produkty o obnizonej wartosci energetycznej. Dotyczy to



szczegblnie krajow wysoko uprzemystowionych, w ktérych coraz wigkszy odsetek
spoleczenstwa cierpi z powodu nadwagi czy otytosci lub pragnie zachowa¢ prawidlowa mase
ciala. Powiazanie otylo$ci z licznymi chorobami, takimi jak: cukrzyca, nadci$nienie t¢tnicze,
miazdzyca naczyn, choroby nowotworowe, zwyrodnienie stawOw, prochnica sprawia, ze coraz
wigcej osOb sigga po produkty tzw. lekkie "light", ktorych warto$¢ energetyczna zostata
obnizona, zazwyczaj o potowe lub 1/3.

Do niedawna sadzono, ze nic co stodkie szkodzi¢ nie moze. Hasto "cukier krzepi" obiegto pét
Europy. Dzi§ naukowcy zmieniaja zdanie, szukaja substancji zastgpczych, rownie stodkich i
mniej szkodliwych dla organizmu. Dzis w modzie jest gorzka mata czarna i czekolada bez cukru.
Fachowcy przewiduja, ze stodziki juz wkrétce beda wypiera¢ cukier z cukiernic, a takze z
wyrobéw ciastkarskich, budyniéw, lodéw i napojow.

Na polskim rynku brakuje niskokalorycznych, dietetycznych przetworéw o stodkim smaku, co
bolesnie odczuwaja dzieci i dorosli chorzy na cukrzyce, osoby otyle walczace z nadwaga, ludzie
zagrozeni miazdzyca oraz zwykli konsumenci zainteresowani zywnoscig niskokaloryczna. Na
swiecie od dawna produkuje si¢ bogaty asortyment zywnosci dietetycznej, a artykuty tego
rodzaju sprowadzane do Polski z zagranicy osiagaja bardzo wysokie ceny.

Wystepuje koniecznos¢:

e szerokiej edukacji spoteczenstwa w dziedzinie zywienia,

e ostatecznego ustalenia listy zastgpczych srodkéw stodzacych dopuszczonych do
stosowania,

e oraz znakowania z podaniem wymaganej charakterystyki zywnosci dla diabetykéw.

Zgodnie z Zarzadzeniem Ministra Zdrowia 1 Opieki Spotecznej, srodki stodzace, traktowane
jako substancje dodatkowe, sa to substancje, ktdre stosuje si¢ jako stodziki stotowe w celu
nadania stodkiego smaku srodkom spozywczym o zredukowanej o co najmniej 30% wartosci
energetycznej w porownaniu z oryginalnymi lub podobnymi srodkami spozywczymi, a takze do
nadania stodkiego smaku srodkom spozywczym bez dodatku cukru tzn. bez mono lub
dwucukréw oraz jakichkolwiek srodkéw uzytych ze wzgledu na ich wtasciwosci stodzace.
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