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Dzwony bijg na alarm

Duze spozycie cukru zawartego w artykutach spozywczych
stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia. Stodkie krysztatki
powoduja nadwage, przyczyniaja si¢ do otytosci, a to moze
by¢ réwnie grozne dla naszego zdrowia jak alkohol, nikotyna,
kawa oraz niektore leki.

W organizmie dzieci, ktore przez lata objadaja si¢ stodycza-
mi i pija stodzone napoje, powstaje nawet trzykrotnie wigcej
komorek ttuszczowych niz normalnie. Nastgpstwem tego jest
trwajaca nieraz przez cale zycie, czgsto nadaremna, walka ze
zbednymi kilogramami. Stale spozycie cukru zwigksza row-
niez ryzyko zachorowania na cukrzyce. Juz dzi$§ co dziesiaty
Z nas cierpi na t¢ wyniszczajaca chorobe.

Nadmierne spozycie cukru, stodyczy i stodkich napojéw mo-
ze ponadto prowadzi¢ do nadcisnienia, a co za tym idzie do
miazdzycy, zawalu serca, udaru. Cukier jest tez sprawca proch-
nicy, powszechnej przypadtosci naszego spoteczenstwa.

Wszystko jednak co stodkie przynosi zyski, dobrze sig
sprzedaje. Prawie co drugi gotowy produkt w opakowaniu fa-
brycznym, oferowany w supermarketach, zawiera cukier albo
dodatki stodzace, ukryte na etykiecie pod mato zrozumialymi
okresleniami: dekstroza, glukoza itp. Wspierany przez wy-
mys$lne kampanie reklamowe przemyst cukrowniczy robi z
nas niewolnikéw i ofiary stodkich kusicieli.



CZ{SC |

Artykut spozywczy - cukier
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Cukier tez jest narkotykiem



ROZDZIAL A1

Cukier: od naturalnego zrédta
zycia do stodkiej trucizny

Cukier to bialy krysztal, ktory rozpuszcza si¢ na jezyku roz-
koszna stodycza. Sa ludzie, ktorzy nie moga mu si¢ oprzec;
niektorzy sa wrecz od niego uzaleznieni. Co chwilg, czgsto
odruchowo, siegaja po czekolade, kawatek marcepana czy
stodkie ciasteczko.

Zdarza si¢ jednak, ze poczucie winy zabija wszelka przy-
jemnos¢ z rozkoszy podniebienia. ,,Wtasciwie to chciatem
zrezygnowac ze stodyczy. Coraz czgéciej czyta sig teraz, ze
od cukru si¢ tyje i choruje, ze cukier zle wptywa na przemia-
n¢ materii, powoduje zaburzenia samopoczucia i r6zne doleg-
liwosci".

Rzeczywiscie, naukowcy coraz czgsciej ostrzegaja przed
stodka pokusa. Od dawna wiadomo bowiem, ze cukier jest
sprawca nie tylko fizycznych, ale i duchowych cierpien. Jako
naturalne zrodto zycia jest konieczny w przemianie materii,
w zwiazku z czym nerwy smakowe na jezyku i $luzéwkach
podniebienia wciaz si¢ go domagaja. Kto przez wiele miesig-
cy, czy wrecz lat, je stodkie potrawy badz pije stodkie napoje,
programuje niejako swoj organizm na stodycze. Chorobliwy
przymus siggania po co$ stodkiego nie ma juz wtedy nic
wspolnego ze stabo$cia charakteru czy niekonsekwencja w
sposobie odzywiania. Staje si¢ choroba.
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Bez czasteczek cukru nie ma zycia

Bialy cukier, oczyszczony, nie ma oczywiscie nic wspolnego
z naturalnymi czasteczkami cukru. Rosliny wytwarzaja wiele
rozmaitych weglowodanow, sklasyfikowanych jako cukry
proste, dwucukry i wielocukry, a wigc tak zwane mono-, di-
1 polisacharydy. Sktadaja si¢ one z wegla, wodoru i tlenu. Ich
najmniejsze cegielki, cukry proste, jak na przyklad glukoza,
odgrywaja role paliwa dla komorek, a wiec sa zrodtem wszel-
kiego zycia na Ziemi. Rosliny i zwierzeta czerpia z nich ener-
gi¢ komorkowa, a zwierz¢ta i my, ludzie, zawdzigczamy im
ciepto naszego ciata. Bez tych naturalnych czasteczek cukru
zamarzliby$Smy w najgorgtszy letni dzien.

Jest zatem cukier i cukier. Ten wymyslony przez naturg
jest katalizatorem miliardow reakcji chemicznych w proce-
sie przemiany materii, zachodzacych codziennie w naszym
organizmie. To czasteczki zasilajace nas energia zyciowa,
podtrzymujace funkcje naszego ciata i umystu. Drugi rodzaj
cukru zostal opracowany przez przemyst, ktory izoluje stod-
kie krysztaty z mieszaniny cennych witamin i mineratlow za-
wartych w burakach i trzcinie cukrowej. To wspolczesna tru-
cizna, ktora naukowcy uznaja za rownie grozna dla zdrowia
jak papierosy, alkohol, kawa, a takze narkotyki, na przyktad
haszysz.

Ta ksiagzka ostrzega

Spozycie cukru wciaz rosnie, a jego szkodliwe nastgpstwa dla
zdrowia sa alarmujace. Prawie co druga osoba dorosta ma nad-
wage, rowniez co drugie dziecko w wieku szkolnym wazy zbyt
duzo, gldwnie dlatego, Ze za duzo je, podjada i pije stodkiego.



Osoby tegie sa szczegodlnie zagrozone cukrzyca typu 2, cho-
roba, ktora jeszcze przed kilkoma laty nazywano cukrzyca
wieku starczego. Wiele z nich nawet nie wie o0 swoim schorze-
niu. Doktor Olga Kordonouri, kierowniczka przychodni cu-
krzycowej w berlinskim szpitalu Charite, wyjasnia: ,,35 pro-
cent dzieci z nadwaga jest zagrozonych cukrzyca typu 2, co
dwudzieste juz jest chore. Najbardziej niepokoi nas stopa
wzrostu, ktora zdaje si¢ nie mie¢ konca".

,»Dzi$ cukier jest we wszystkim - dodaje profesor Peter Bot-
termann z Niemieckiego Towarzystwa Diabetologicznego.
- Po prostu spozywa si¢ za duzo cukru, wszystko musi by¢
stodkie. W ktorej szkole pije si¢ dzis jeszcze mleko?".

Ostatnio zdemaskowano réwniez cukier jako gléwnego wino-
wajce nadci$nienia oraz chorob serca i ukladu krazenia. Szkodli-
we skutki i koszty sa niezmierzone: leki, opieka lekarska, opera-
cje, pobyty w szpitalu, absencja w pracy, spadek produkcji itd.

Stodki biaty krysztal, pozbawiony przez obrobke przemy-
stowa zdrowych weglowodanéw, staje si¢ trucizng, zagroze-
niem dla zdrowia spoteczenstwa.

Uwolni¢ sie od zadzy stodyczy

Ta ksiazka przedstawia histori¢ cukru oraz informuje wyczer-
pujaco o roli jego czasteczek w naturze. Wyjasnia, w jaki spo-
s6b zbyt duze badz niepohamowane spozycie stodyczy prowa-
dzi do nadwagi i chorob. W odrgbnym rozdziale przedstawia
zagrozenie, jakie cukier stanowi dla dzieci i dorastajacej mto-
dziezy. Program odzwyczajania si¢ od stodkich pokarméw
1 wlasciwego odzywiania uzupehiony testem i cennymi rada-
mi wskazuje czytelnikowi drogg do zdrowych nawykow zy-
wieniowych i zdrowego trybu zycia.



ROZDZIAL 2

Z dziejow cukru: skad sie u nas
wziat stodki krysztat

Najstarsza wzmianka o cukrze jako $rodku stodzacym pocho-
dzi z Chin. Juz przed 5000 lat cztonkowie dynastii panujacych
1 ich rodziny uzywali go do stodzenia herbaty. Pozniej ten
zwyczaj rozprzestrzenil si¢ na Azje Wschodnia, a stamtad na
Indie i Persje.

Okoto 500 roku p.n.e. zmyslni Persowie opracowali metodg
»przemystowego" wytwarzania cukru. Z gliny lub drewna wy-
rabiali pojemniki w ksztalcie lejka i napetniali je rozgrzanym
sokiem z trzciny cukrowej. Sok skapywat w postaci ciemnego
syropu, a pozostawata stala masa, ulegajaca stopniowej kry-
stalizacji. W koncu odwracano lejek do géry dnem i wypadat
z niego twardy stodki stozek.

W 1096 roku rozpoczeta sig pierwsza wyprawa krzyzowa,
wspierana przez Kosciot sredniowieczny wojna z niewierny-
mi, majaca na celu podbdj Jerozolimy i Ziemi Swigtej. W po-
blizu Trypolisu krzyzowcy po raz pierwszy poznali stodka
trzcing zwana przez tubylcow ,,sukkar". Swoje odkrycie za-
brali do domu, do Europy Srodkowej. Od tego czasu cukier
stat si¢ niezwykle pozadanym artykulem zywno$ciowym.
Oczywiscie tylko wsrdd arystokratow, gdyz zwykly lud nie
mogt sobie pozwoli¢ na taki rarytas.



Import cukru na petnych obrotach

Zanim Kolumb odkryt w 1492 roku Nowy Swiat, transporty
cukru przybywaly gtéwnie z obszaru Morza Srédziemnego,
przede wszystkim z Afryki Polnocnej i potudniowej Hiszpa-
nii. Okazalo si¢ jednak, ze wysoka do siedmiu metréw trzcina
cukrowa znacznie bujniej rozwijata si¢ w subtropikalnych re-
gionach Ameryki Srodkowej, a grube todygi zawieraty znacz-
nie wigcej cukrodajnego miazszu.

Zaczeto wige zaktada¢ plantacje na Karaibach, w obecnych
potudniowych stanach USA - Luizjanie, Alabamie czy Geor-
gii oraz na Kubie, gdzie i dzi$ jeszcze produkcja cukru trzci-
nowego w istotnym stopniu przyczynia si¢ do wzrostu dochodu
narodowego. Cukier trzcinowy transportowano zaglowcami
zza morza do Europy, a proces jego przetwarzania na cukier
wykorzystywany w gospodarstwie domowym wymagatl duzego
naktadu pracy i kosztow. I tak cukier az do poczatkow XIX
wieku byt artykutem luksusowym, dostepnym jedynie dla klas
panujacych, arystokracji i ludzi bardzo bogatych.

Odkrycie buraka cukrowego

W 1747 roku trzcinie cukrowej przybyt konkurent. Niemiecki
uczony Andreas Sigismund Marggraf odkryt bowiem, Ze ro-
dzimy burak cukrowy zawiera tyle samo cukru co zamorska
trzcina. Dwadzie$cia pie¢ lat pozniej uczen Marggrafa, Franz
Carl Achard, po raz pierwszy uzyskal z buraka cukier krysz-
tal, a w konsekwencji w $laskich Konarach powstata pierwsza
na $wiecie cukrownia.

Odkrycie Marggrafa i zapat Acharda wkrétce doprowadzity
do tego, ze cukier stat si¢ dostepny dla wszystkich. W niedtu-
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gim czasie na §wiatowym rynku rozgorzata tak zazarta walka
konkurencyjna migdzy cukrem z buraka a cukrem z trzciny, ze
wymusito to obnizke cen. Dzi$ biaty cukier rafinowany jest to-
warem dostgpnym dla kazdego. Na 400 milionow ton cukru,
wytwarzanego dzi$ na Swiecie w ciagu roku, okoto jednej trze-
ciej stanowi cukier z burakdw.

Produkcja cukru: od buraka do rafinady

Buraki wysiewa sie w marcu albo w kwietniu, a zbiera jesienia. Ich pe-
katy korzen zawiera wtedy 17 procent cukru. Poniewaz burak cukrowy
nie jest odporny na mréz, trzeba go po zbiorach mozliwie jak najszyb-
ciej przetworzyc.

Po dostarczeniu do cukrowni buraki zostajg w specjalnym bebnie
umyte, pociete na waskie paski i zalane goracg wodg. W ten sposdob
z burakéw zostaje odciggniety cukier; powstaje tak zwany surowy sok.
Przez dodanie mleka wapiennego i dwutlenku wegla zostajg nastepnie
oddzielone wszystkie niepozadane substancje niebedace cukrem. Po-
zostaty goracy mulisty sok zostaje przefiltrowany i oczyszczony, po
czym ponownie zageszczony w wyparkach.

Uzyskany w ten sposdb syrop ma juz 70 procent cukru. Ponownie sie
go zageszcza, az wytraca sie krysztakki, ktére w wirbwkach zostajg od-
dzielone od syropu. Powstaje tak zwana melasa, ktdra wcigz jeszcze
skitada sie¢ w potowie z cukru, ktdrego jednak nie mozna juz poddawac
dalszej krystalizacji. Melasa, niezwykle bogata w witaminy i mineraty,
jest wykorzystywana gtdwnie na pasze. Jeszcze wilgotny cukier z kolei
suszy sie i chtodzi, po czym umieszcza jako biaty cukier rafinowany w si-
losach.



ROZDZIAL 3

Jak powstaje pociag do stodyczy

Kiedy dziecko przychodzi na $wiat, od razu wyczuwa mile,
opiekuncze ciepto matki i poznaje stodki smak siary, matczy-
nego mleka wydzielanego przez kilka pierwszych dni po po-
rodzie. Juz podczas ssania enzym amylaza obecny w $linie
rozktada weglowodany zawarte w mleku matki do glukozy. Te
czasteczki cukru maja stodki smak, pobudzaja apetyt, a tym
Samym przyczyniaja si¢ do wzrostu dziecka.

Weglowodany stanowia siedem procent mleka matki. W bto-
nie $luzowej jamy ustnej, zotadku i jelicie zostaja roztozone do
glukozy, swojej najmniejszej jednostki, i przekazane do krwi.
Te krazace teraz we krwi czasteczki glukozy okre$la si¢ mia-
nem cukru we krwi. Wszystkie komorki organizmu a zwlasz-
cza komorki mézgowe 1 nerwowe, czekaja juz niecierpliwie na
ten zyciodajny materiat. Glukoza jest bowiem nieodzowna dla
miliardéw chemicznych reakcji przemiany materii, ktore za-
chodza w naszym organizmie przez 24 godziny na dobg;
uczestniczy w nich w sposob bezposredni badz posredni.

Zwierzeta rowniez lubig to, co stodkie

Zeby Zycie mogto powstaé i trwaé, natura nadala glukozie
stodki smak, najbardziej rozkoszny wsréd smakowych niuan-



sow. Krowy na pastwisku spedzaja mite godziny na przezuwa-
niu, w trakcie ktorego z bogatej w btonnik trawy powstaje dzig-
ki enzymom wystepujacym w $linie smakowita glukoza. Gdy-
by trawa z pastwiska nie pozostawiata na jezyku i podniebieniu
glukozy, nie smakowataby bydtu i przestatoby si¢ ono pas¢.

Gospodarze wiedza, ze ich zwierzgta hodowlane pochtania-
ja ogromne ilosci cukru i zjedza kazda ilos¢, jaka im sig do-
starczy. Z tego wzgledu bogata w cukier melasa jest ulubiona
karma. Jesli krowy, woly, $winie czy inne zwierzeta tuczne nie
maja ochoty na pasze, ktora znajduja w swoich korytach, do-
rzuca im si¢ po prostu melasy.

Pragnienie stodkiego jest czym$ naturalnym. W hodowli
wykorzystuje si¢ je do szybszego tuczenia zwierzat, ale prze-
skok od korzysci weterynaryjnych do kuszenia ludzi nie jest
duzy - przemyst cukrowniczy juz dawno to sobie uswiadomit.

Uwodzicielska glukoza

Do przemiany materii konieczna jest glukoza, najmniejsze
czasteczki weglowodanow. Owoce, warzywa, ziemniaki, ryz,
produkty petnoziarniste sa dla natury oraz dla naszego trawie-
nia i procesu przemiany materii jedynie surowcem do pozy-
skiwania glukozy. Mozna by tez powiedzie¢, ze natura jest
,»zainteresowana'" tylko glukoza i dlatego Zzotadek oraz jelito,
wykorzystujac swoje enzymy, energicznie staraja si¢ roztozy¢
miazgg pokarmowa, by nastg¢pnie przekaza¢ do krwi jej po-
szczegoblne sktadniki - glukoze, czasteczki biatka (aminokwa-
sy), substancje ttuszczowe, witaminy i mineraty.

W zwiazku z tym, ze glukoza pemi funkcjg prekursora we
wszystkich reakcjach chemicznych zachodzacych w naszym



organizmie, weglowodany ulegaja rozktadowi jako pierwsze.
Weglowodany zlozone - umiejscowione na przyklad w ko-
morkach warzyw i zb6z - po okoto 30 minutach wysytaja do
krwi pierwsze transporty glukozy. Dopiero znacznie p6zniej,
czesto po upltywie godzin, nastgpuje kolejny transport - cza-
steczek biatka i thuszczu. Cukier jest juz w tym czasie uwol-
niony z wszelkich polaczen, staje si¢ praktycznie najczyst-
szym cukrem we krwi, a wigc §luzéwki jelita cienkiego nie
musza zadawac sobie wiele trudu, by czasteczki glukozy z cukru
wpusci¢ do uktadu naczyniowego. Dlatego cukier tak uwo-
dzicielsko dziata na nasz jezyk i podniebienie jak na niemowlg
stodkie czasteczki glukozy zawarte w siarze i mleku matki.
Jesli kes chleba czy sucharka dostatecznie dtugo przezuwamy
i zwilzamy $lina, poczujemy stodki smak pochodzacy z za-
wartych w nich substancji cukrowych.

Ten mechanizm na zawsze pozostanie niezmieniony. Nawet
przez tysiace, setki tysigcy lat cukier zachowa swoja kuszaca
i niebezpieczna moc. Nasza zdolno$¢ do zycia jest bowiem za-
programowana na uzaleznienie od podtrzymujacej funkcje zy-
ciowe glukozy. A nasze geny i cechy dziedziczne sig nie zmie-
niaja - dzi$ jeszcze w okoto 98 procentach sa tozsame z
genami szympansa, naszego praprzodka ze $wiata zwierze-
cego. 1 tak cukier pozostanie produktem, ktory nami wilada,
a nawet niekiedy nas tyranizuje.

W stworzonym przez nas samych nowoczesnym §wiecie je-
steSmy w pewnym stopniu zabawka w rekach nastawionych
na pomnazanie dochodow przedsigbiorcow; licza si¢ przede
wszystkim interesy i zyski. Konkurencja, walka o udziaty
w rynkach staje si¢ coraz bardziej agresywna. Chyba zaden in-
ny artykut spozywcezy nie nadaje sig tak jak cukier do uczynie-
nia z nas przysparzajacych zyskow konsumentow, ofiar prze-
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mystu nastawionego na profity. (Abstrahujac moze od papie-
rosow, alkoholu czy kawy, a takze - w przestgpczym $rodowi-
sku polswiatka i podziemia - prawdziwych srodkéw odurzaja-
cych, jakimi sg haszysz, kokaina, heroina).

Weglowodany: réznorodne cegietki natury

Gtownym skiadnikiem roslin sg weglowodany. W toku diugiej historii
ewolucji powstato ich ponad 300 tysiecy gatunkéw, a wiec jeden sktad-
nik by nie wystarczyt. Natura wytworzyta wiec szereg r6znych mono-
sacharydow, czyli cukrow prostych, ktére rdznig sie miedzy sobg liczbg
atoméw wegla w czasteczce.

Monosacharydy (cukry proste): Te czasteczki weglowodandw sg
tak mate, ze nie ulegaja juz dalszemu rozktadowi. Rodzina tych cukrow
jest liczna. Triozy dysponujg trzema atomami wegla, tetrozy - cztere-
ma, pentozy - piecioma i heksozy - szeScioma. Do heksoz zalicza sie:
cukier, glukoze, fruktoze (cukier owocowy) i galaktoze (sktadnik cukru
mlekowego).

Disacharydy (dwucukry): sktadajg sie z dwéch czgsteczek cukru,
a zalicza sie do nich sacharoza, cukier trzcinowy i buraczany, ze swymi
dwoma sktadnikami cukrowymi, glukoza i fruktoza. Cukier stodowy
(maltoza) sktada sie z dwdch czasteczek glukozy, a cukier mlekowy
(hektoza) - z jednej czasteczki glukozy i jednej galaktozy.

Polisacharydy (wielocukry): Znajduje sie w nich czesto duza ilos¢
cukrow prostych. Najpopulamiejszym wielocukrem jest niewatpliwie
skrobia ziemniaczana. Zalicza sie do nich takze celuloza, substancja
stanowigca nigjako rusztowanie wysokich krzewow i drzew.

Gdy uczeni wzieli pod lupe skrobie ziemniaczana, stwierdzili, ze i ona
sktada sie z dwdch réznych polisacharydéw: z amylozy, liczacej do ty-



sigca czasteczek glukozy, i z amylopektyny, liczacej do 20 tysiecy takich
czasteczek cukrow prostych. Nawiasem mowiac, rowniez gazety, ktére
czytamy, sktadajg sie z wielocukrow, tak samo jak materiaty, w ktore sie
ubieramy, czy ktérymi sig przykrywamy: len i bawetna.

Sa tez wielocukry, ktére ze wzgledu na swojg strukture stanowig do-
skonaty budulec, na przyktad wysokich sosen, debow czy innych drzew.
Kto wiec buduje sobie drewniany dom, mieszka potem w $cianach z weg-
lowodanow.

Fascynujaca przemiana materii: cukier we krwi

Jeszcze przed chwila w lisciu szpinaku, tera/jako cukier pro-
sty we krwi: czasteczka glukozy pokazuje, co w niej tkwi.
Gdy cukier z pozywienia rozprzestrzeni si¢ roOwnomiernie
w labiryncie naczyn krwiono$nych liczacym w sumie 100 ty-
siecy kilometrow, przenika do komérek. Dzieje sig to za po-
srednictwem tak zwanych receptorow, malutkich drzwiczek
w zewngtrznej ostonie komorki.

Komoérka ochoczo przyjmuje swego goscia. Potrzebuje
go bowiem jako paliwa dla wytworzenia energii w tak zwa-
nych mitochondnach. To tutaj glukoza za pomoca tlenu i
innych substancji roznieca ptomien, dzigki ktéoremu moze
si¢ odbywa¢ przemiana materii. Komorki, zwtaszcza migs-
ni, co prawda potrafia przeksztalca¢ rowniez czasteczki
thuszczu w energig, ale szybkiej, zyciodajnej energii dostar-
cza cukier.

Kazdy z nas zapewne juz kiedy$ tego doswiadczyt: jesli
przez dhuzszy czas nic nie jedliSmy i mamy wilczy apetyt,
rzucamy si¢ najpierw na te potrawy, ktore zawieraja duzo
weglowodanow, a wige ryz, makaron i pieczywo. Gdy zwie-



rz¢ drapiezne, na przyktad lew, upoluje jakas zdobycz, za-
czyna uczte od wngtrznosci - znajduja si¢ w nich weglowo-
dany pochodzace z roslin, ktorymi najczgsciej zywia sig je-
go ofiary.

Dopiero glukoza zatem naprawdg uruchamia przemiang ma-
terii 70 bilionow komorek naszego organizmu. Wysylajac syg-
naly hormonalne, mechanizm przemiany materii upomina si¢
o weglowodany, wzbudzajac apetyt na spaghetti, ziemniaki,
buteczki maslane, ale réwniez na stodycze i stodzone napoje,
ktore zawieraja glukozg w postaci najszybciej rozpuszczalne;.
Dlatego gdy jeste$Smy glodni, nasz wzrok zatrzymuje si¢ naj-
pierw na kolorowych opakowaniach tabliczek czekolady czy
ciastkach z kremem.

Mozg i nerwy potrzebuja glukozy

Od cukru we krwi bedacego zréodlem energii szczegolnie uza-
leznione sa nasze komorki mézgowe i nerwowe. W niektorych
sytuacjach, na przyktad w razie zagrozenia, musza one reago-
wa¢ btyskawicznie. Potrzebuja wigc paliwa, ktore w mig roz-
pali ptomien i dostarczy im energii. Znajduja go w cukrze,
czyli glukozie. W sekundzie moga spali¢ do 60 gramow i wig-
cej glukozy, podobnie jak calkiem odkrecony palnik gazowy.
Nieraz to przezywaliSmy. Przebiega nas fala goraca, ktora
wzmaga nasza czujnos$¢ i do maksimum zwigksza koncentra-
cj¢ - stres to potgzny rabus glukozy. Taki mechanizm jest
W nas genetycznie zaprogramowany. Drogi przekazywania syg-
nalow z komorek mozgowych i nerwowych koresponduja
z nerwami smakowymi na jezyku i btonie sluzowej podniebie-
nia. Uczestnicza w tym rowniez drogi przewodzenia bodzcow
nerwowych w oczach oraz zapach. Organizm domaga sig cu-



kru we krwi, a ten zostaje pobrany w postaci glukozy w pokar-
mach. Ulubionym spontanicznym dostarczycielem cukru staje
si¢ wszystko, co stodkie. I tak niejeden z nas, trapiony stresa-
mi, instynktownie sigga po stodkie przegryzki - kuszony
przez przemyst, ktory, wykorzystujac nasze naturalne zapo-
trzebowanie na glukozg, czerpie z tego zyski.



ROZDZIAL 4

Produkcja cukru: te dane sa
prawdziwe

Uprawa buraka cukrowego i produkcja cukru jest w Niem-
czech waznym sektorem gospodarki. Ponad 50 tysigcy rolni-
kow uprawia tacznie 450 tys. hektarow buraka cukrowego, co
daje 3,8 min ton cukru. 16,9 procent trafia do naszych kuchni
w postaci biatego cukru (zbiory burakéw cukrowych w Polsce
w 2007 roku wedhug danych GUS wyniosty 12,7 min ton; za-
warto$¢ cukru w surowcu ze zbiorow osiagneta 17,1 procent

- przyp. red.).

Spozycie cukru: na czele Brazylijczycy

(1999 rok w kilogramach na gfowe ludnosci)
Brazylia 53,2 Australia 48,9

Polska 40,6 Unia Europejska (ogotem) 35,8
byty ZSRR 34,8 Niemcy 34,6

USA31 Turcja 30,1
Szwajcaria 27 Chiny 18,5

Japonia 17,7 Indie 14



Kazdy Niemiec spozywa $rednio sze$¢ kilogramow rafina-
dy rocznie. Spozycie utrzymuje si¢ na statym poziomie, od
dawna nie ma wigkszych zmian w obrotach przemystu cu-
krowniczego. Przemyst przetwOrstwa cukru wykorzystuje
chetnie te fakty do uspokajania opinii publicznej. W ogdlnym
spozyciu cukru Niemcy réwniez nie wypadaja zle w poréwna-
niu z innymi narodami.

Cukier przetworzony: ukryty w artykutach
spozywczych

Niepokojacy jest wzrost spozycia tak zwanego cukru przetwo-
rzonego, ktore osiagnelo juz wskaznik 83,1 procent. Cho¢ nieje-
den z nas odmawia sobie tyzeczki cukru do kawy, wypija na
przyktad lemoniade, zawierajaca osiem razy wiegcej tego Srodka
stodzacego. (Podobna tendencjg obserwuje si¢ takze w Polsce.
Spozycie cukru w przeliczeniu na jednego mieszkanca utrzymuje
sie na statym poziomie ok. 41 kg rocznie; spada spozycie cukru
W postaci nieprzetworzonej, zwigksza si¢ natomiast spozycie
produktéw spozywczych zawierajacych cukier - przyp. red.).

Gdzie trafia cukier

(1999/2000 rok w procentach)

Stodycze 19,8 Napoje 19
Inne 17,4 Cukier spozywczy 16,9

Pieczywo, artykuty spozywcze 10,7 Lody, produkty mleczne 6,5
Dzemy, owoce konserwowe 6,5 Piekamie, cukiemie 3,2
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Zastanawiajace, ze cukier jest dodawany coraz czgsciej na-
wet do takich artykutlow spozywczych, ktore by o to najmniej
podejrzewano, jak chocby satatki rybne. Niemal co drugi pro-
dukt oferowany w naszych sklepach zawiera cukier i jest to
tendencja rosnaca. Przyczyna takiego stanu jest fakt, ze cukier
najlepiej nadaje si¢ do wzmocnienia smaku danego produktu,
a poza tym to, co stodkie, na ogot dobrze si¢ sprzedaje - im
bardziej stodko, tym lepsze wyniki sprzedazy.

Artykuty spozywcze zawierajace ukryty cukier

Pasztetdwka Keczup

Budyn Gotowe sosy, np. dressingi
Gotowe zupy Serek wiejski

Sajgonki Satatki miesne, drobiowe, rybne
Pumpernikiel Sos bolonski

Gotowe ciasto francuskie Sledzie smazone

Pizza Majonez

Metka wedzona Satatka ziemniaczana
tosos Szynka

Filety Sledziowe Ziarna chili

Pierogi

Maty leksykon cukru

Przemyst cukrowniczy wytwarza cukier z burakow cukro-
wych. Kiedy$ gtéwnym produktem byt bialy cukier uzywany
w gospodarstwie domowym, teraz przemyst przetworczy ofe-
ruje najrozmaitsze postaci cukru.



Rafinada: krystaliczny biaty cukier najczystszej jakosci;
najodpowiedniejszy do lemoniad, napojow owocowych, sto-
dyczy, lodow, napojow mlecznych itp.

Cukier puder: powstaje z bardzo drobno zmielonej rafina-
dy. Idealny do posypywania wypiekow, sporzadzania lukru,
jako dodatek do ciast.

Cukier krysztal: rafinada o grubszych krysztatkach. Uzy-
wana do sporzadzania marmolad, konfitur, czekolady, galare-
tek, konserwowych owocow, stodyczy, ciast.

Cukier gruboziarnisty: cukier granulowany z rafinady,
bardzo gruby. Nadaje si¢ doskonale do dekorowania wypie-
kéw i ciastek, chrupiacy.

Cukier brazowy: okreslenie zbiorcze na uzywane w prze-
mysle rodzaje cukru.

Cukier trzcinowy: Uzyskiwany z trzciny cukrowej, 0 sma-
ku przypominajacym karmel. Uzywany do wyrobow cukierni-
czych, a takze do stodzenia produktow typu musli.

Cukier plynny: nie wymaga uprzedniego rozpuszczania,
np. przed dodaniem do ciasta. Naleza tu cukier
inwertowany i syrop karmelowy.

Syrop cukru inwertowanego: wodnisty, cze$ciowo krysta-
liczny roztwor sacharozy; stosowany do konserwowania owo-
cOw, wytwarzania syropu spozywczego, likierow, pieczywa.

Cukier blyskawiczny: natychmiast rozpuszczajacy si¢ ga-
tunek cukru krysztatu. Typowy cukier w lemoniadach z auto-
matow z napojami. Uzywany rowniez w pokarmach dla nie-
mowlat.

Fondant: bardzo drobna, krystaliczna, migkka, ciagliwa
biata masa cukrowa z delikatnym potyskiem, wytwarzana
z cukru albo glukozy. Uzywana do delikatnych polew, mas,
recznych dekoracji za pomoca pedzelka lub sprzgtu do glazu-
rowania.



Utajone rodzaje cukru

Cukier i1 zamienniki cukru sa ukryte nie tylko w opakowanych
fabrycznie artykutach spozywczych, ale rowniez utajone pod
trudnymi do rozszyfrowania oznaczeniami. Nawet ten, kto
chcialby zjes¢ choc raz co$ zupetnie pozbawionego cukru i
wezmie z potki pardwki czy rosot z kury, nie moze by¢ pewny
swego wyboru. Prawie we wszystkich produktach spozyw-
czych znajduje si¢ cukier. Zwykty konsument jest bezradny
w obliczu obowiazkowych informacji na opakowaniu. Sa wy-
pisane malenkim druczkiem, do ktérego odcyfrowania bytaby
potrzebna lupa, a poza tym sa catkowicie niezrozumiate.
Okreslenia cukru umieszczane na etykietach:

Dekstryna: uzyskiwana ze skrobi, stosowana jako no$nik
zapachow.

Dekstroza: cukier gronowy, okreslany tez jako glukoza.
Bardzo popularny $rodek stodzacy.

Maltodekstryna: rowniez otrzymywana ze skrobi, popra-
wia wigzanie ptynow w artykutach spozywczych.

Ksylit: rowniez alkohol cukrowy, prawie tak stodki jak cu-
kier rafinada, zamiennik cukru.

Mannit: zamiennik cukru, tak stodki jak cukier. Wytwarza-
ny z innych rodzajow cukru, gtéwnie z cukru inwertowanego.

Maltit: zamiennik cukru podobny do syropu, bardzo stodki.

Izomalt: alkohol cukrowy o 50 proc. mniej stodki niz biaty
cukier uzywany w domu.

Izomaltit: sktadnik izomaltu, o potowe mniej stodki niz cu-
kier rafinowany.

Laktit: substancja cukrowa uzyskiwana z laktozy.

I1zoglukoza: kon wyscigowy wsrod substancji stodzacych
wystepujacych w artykutach spozywczych. Okreslany tez jako



cukier kukurydziany. Stosowany coraz czgsciej przy produkcii
napojow i innych artykutow spozywczych.

Midd: okreslenie substanciji stodzacej, jedno z nielicznych
zrozumiatych dla przecigtnego konsumenta.

Syrop glukozowy: widnieje na wielu opakowaniach. Ale
kto wie, co oznacza? Plynny syrop skrobiowy, stosunkowo
mato stodki. Okreslany réwniez jako syrop cukierkowy. Sto-
sowany przy produkcji stodyczy, likierow, marmolad itp.

Heksozen: cukier prosty, jak glukoza, bardzo stodki.

Galaktoza: uzyskiwana z laktozy, nie tak stodka jak cukier
rafinowany.

Lewuloza: okreslenie fruktozy, cukru owocowego.

Fruktoza: cukier owocowy najstabszy ze wszystkich rodza-
jow cukru. Znajduje si¢ w pokarmach dla niemowlat, zywnos-
ci dla dzieci i produktach dla sportowcow.



ROZDZIAL 5

Stodcy uwodziciele

Rolnik, ktdry z pigciu hektar6w powierzchni uprawnej zbierze
300 ton korzenia buraka cukrowego, ma za soba kawal cigz-
kiej roboty; czesto w trudnych warunkach rolniczych przyczy-
nia si¢ do korzystnych skutkéw ptodozmianu.

Uprawa buraka nie jest tatwa. Burak jest rosling gleboko za-
korzeniong i wrazliwa mimo swego bujnego ksztattu. Ro$nie
tylko w glinianej glebie, bogatej w substancje odzywcze 1 wap-
no. Cukrownie oczekuja dostaw bez dodatku ziemi, a wigc pro-
duktéw czystych, co wymaga od rolnika dodatkowego naktadu
pracy.

Po zbiorach rolnik w napigciu czeka na wynik badania prob-
ki cukru. Cena, jaka spodziewa si¢ uzyskac za pot roku cigz-
kiej pracy, nigdy bowiem nie jest taka sama. Zalezy od zawar-
tosci cukru w buraku, jego jako$ci i czystosci. A zawarto$¢
czesto spada o dwa, trzy procent 1 wigcej. W tej sytuacji nie-
jeden hodowca burakow cukrowych przestawia si¢ na korzyst-
niejsza uprawe zbdz. Powierzchnia uprawna buraka cukrowe-
go w Niemczech zmniejsza si¢ co roku o okoto pét procent.
(W Polsce w latach 1993-2005 taczna powierzchnia uprawy
burakéw cukrowych zmniejszyta si¢ z 400 tys. ha do ok. 270
tys. ha - przyp. red.).
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Cukrownie na petnych obrotach

Powierzchnia uprawna buraka cukrowego w Niemczech wy-
noszaca 450 tys. hektar6w stanowi cztery procent catej po-
wierzchni uprawnej kraju. W 30 cukrowniach przetwarza si¢
buraki na cukier. Poniewaz wrazliwy burak nie znosi mrozow,
trzeba go po zbiorach przetworzy¢ mozliwie jak najszybcie;j,
praktycznie w rekordowym tempie.

Kampania, jak nazywa si¢ okres przetwarzania buraka,
trwa od konca wrzesnia do Bozego Narodzenia; cukrownie
pracujg wtedy przez siedem dni w tygodniu 24 godziny na
dobe. A Ze dni staja si¢ coraz krotsze, hale i podwoérza cu-
krowni sa jasno o$wietlone i przez cala noc trwa tutaj praca
na pelnych obrotach.

Wymaga to zdwojonego wysitku personelu i dodatkowych
kosztow, by cate zbiory - okoto 8,85 tony na hektar powierzchni
uprawnej - trafity wreszcie do siloséw. Hodowcy buraka cuk-
rowego i cukrownie od ponad 200 lat $cisle ze soba wspotpra-
cuja, co ma nie tylko duze znaczenie dla gospodarki kraju, ale
zapewnia rowniez byt wielu ludziom. To branza, w ktorej pra-
ca fizyczna na polu i w fabryce odbywa si¢ czesto w bardzo
cigzkich warunkach. I od wielu dziesiatkéw lat ludzi zajmuja-
cych sie uprawa buraka wciaz nekaja pelne niepokoju pytania:
jak wypadna zbiory, jaka bedzie jakos¢ roslin? I przede wszyst-
kim: czy zdotamy sprzeda¢ wyprodukowany cukier?

Stratedzy marketingu
Te wszystkie trudy i mozoty omijaja strategdw zajmujacych

si¢ rozprowadzaniem gotowego produktu, bedacego przed-
miotem pozadania konsumentow.



Z dala od niegoscinnych, zmoczonych deszczem pdl i lodo-
wato zimnych cukrowni opracowuja koncepcje sprzedazy jak
najwigkszej ilosci stodyczy i stodkich napojow. Cukier staje
si¢ dla nich narzedziem kuszenia. Analizy rynku, ankiety, da-
ne i liczby zespalaja menedzeréw marketingu i reklamy w cat-
kiem inna jednos$¢.

Gdy rolnicy 1 cukrownicy uprawiaja swoje liczace setki lat
rzemiosto, 83,1 procent przetworzonego cukru staje si¢ mate-
riatem do gry wciaz nowych i czgsto niecnych idei. A co naj-
bardziej haniebne: kazdego roku pokusie stodyczy ulega na-
stepne pokolenie dzieci. Nie baczac na konsekwencje, naraza
si¢ zdrowie mlodych, bezbronnych ludzi. (Wigcej na ten temat
w rozdziale ,,Dzieci i cukier").

Walka konkurencyjna

W Niemczech prowadzi si¢ ostra walkeg o udziaty w rynku ar-
tykutéw spozywczych. O sukcesie decyduje nie tylko rabat
udzielany sieciom handlowym, ale przede wszystkim reklama
danego produktu - czekolady, batonéw czy napojow - w tele-
wizji, radiu i prasie.

Czesto wykorzystywany argument brzmi: ,,Nasze lemonia-
dy, ciastka i wafelki sa stodsze niz te, ktdre oferuje konkuren-
cja". To, co stodkie bowiem dobrze si¢ sprzedaje, a to, co stod-
sze - jeszcze lepiej. Czekolada mleczna ma przewagg nad
gorzka, stodzone napoje sa kupowane chetniej niz te, ktore nie
zawieraja cukru.

Dzieci nudza mame, zeby kupita im stodkie Zelki, nawet wa-
rzywa w puszkach i zupy blyskawiczne lepiej smakuja, a co za
tym idzie, lepiej si¢ sprzedaja, gdy jest w nich cukier badz je-
go zamienniki.



Cukier tez jest narkotykiem

Specjali$ci od marketingu i reklamy juz dawno si¢ zoriento-
wali, ze zyski mozna bez trudu pomnozy¢, wykorzystujac
ludzkie nalogi. Przyktadéw nie brakuje: papierosy, alkohol,
kawa, a wigc produkty, ktdre uzalezniaja wielu ludzi. I nic tu
nie pomoga ostrzezenia, ze sa one szkodliwe dla zdrowia. Jest
tylko jedna zasadnicza roznica: nikotyna, alkohol i kawa nie
kusza dzieci. Domagaja si¢ one natomiast stodyczy i stodkich
produktéw. Wiasnie to sprawia, ze wzrost spozycia przetwo-
rzonego cukru jest tak niebezpieczny.

W sojuszu z kolegami z marketingu dziataja spece od re-
klamy. Opakowane w zloto, srebro i jaskrawe kolory czeko-
lady, cukierki, marcepanki przyciagaja dziecigcy wzrok. Za-
checaja do potajemnych kradziezy. Detektywi sklepowi,
siedzacy przed monitorami, mogliby co$ na ten temat po-
wiedzieC.

Ale czekolady, batoniki, marcepany, ciasteczka, wafelki, cu-
kierki to tylko czes¢ oferty. Dzieci sa wodzone na pokuszenie
stodkim spaghetti - truskawkowym czy jabtkowym - koloro-
wa guma do Zucia, lizakami, Zelkami w formie zwierzatek. Im
wiecej towarow mama wlozy do koszyka, im wigksze robi za-
kupy, tym korzystniejsza ceng otrzymuje na minitorcik czy
drazetki czekoladowe.

»,Brak odpowiedzialnosci" - méwia lekarze

Jeszcze bardziej niegodnie postepuja ci, ktorzy oferuja sto-
dycze pod plaszczykiem zdrowego produktu: cukierki mul-
tiwitaminowe, krazki jablkowe czy §liwkowe. Szczytem
braku odpowiedzialno$ci sa miniaturowe buteleczki ze



smoczkiem, w kolorze r6zowym marki ,,.Big Baby Pop", z
ktorych juz kilkumiesigczne niemowlgta moga ssa¢ stodka
trucizne.

I czy musi by¢ tak, ze w reklamie wykorzystuje si¢ kazdy
bestseller ksiazkowy czy hit telewizyjny, zeby uwie§¢ dzieci
stodyczami? Ze musza byé w sprzedazy ,.Drazetki do zucia
Harry'ego Pottera"? Ze zabawne komiksy zachecaja do kupo-
wania cukierkow?

Czy przemyst cukierniczy musi wprowadzaé w btad

Jeden z najwigkszych producentow cukru w Niemczech glosi
na swoich stronach internetowych:

,Bialy cukier - produkt w postaci czystej. Cukier jest praw-
dopodobnie artykulem spozywczym w najczystszej postaci
w ogole. Ustawa przewiduje w bialym cukrze zawarto$¢ 99,7
procent cukru. W rzeczywistosci jest ona znacznie wyzsza!".

A dalej nastgpuja zdania brzmiace niczym szyderstwo:
,,Dzieki wysokiej jakosci cukier jest pozbawiony szkodliwych
substancji. Nie ma zadnego powodu, zeby ze wzgledow zdro-
wotnych rezygnowa¢ z produktéw zawierajacych cukier".

Lekarze pediatrzy sa innego zdania...

Naukowcy widza to inaczej

Dziennie mozna spozy¢ od 10 do najwyzej 20 lyzeczek do
herbaty cukru - w przeliczeniu na og6lne spozycie cukru jako
takiego oraz przetworzonego w artykutach spozywczych i na-
pojach.



Sa jednak osoby, ktore dziennie spozywaja dziesig¢, dwadzie-
Scia razy wigcej cukru. Wypicie jednej tylko puszki lemoniady
czy coca-coli praktycznie pokrywa dopuszczalne dzienne zapo-
trzebowanie na cukier. Ale wiele ofiar mafii cukrowniczej nie
ma zadnej samokontroli: tiramisu, stodkie przegryzki, mocno
ostodzona kawa, pucharek lodow, ktory sam pokrywa dozwolo-
ng trzydniowa dawke. Niektorzy z nas dzienne zapotrzebowa-
nie na kalorie w 80 procent pokrywaja sztucznie stodzonymi
pokarmami.

A to oznacza, ze im wigcej jemy stodkich potraw i pijemy
stodkich napojow, tym rzadziej siggamy po owoce, warzywa,
produkty petnoziarniste i inng zdrowa Zywnos¢.

Co czwarte niemieckie dziecko przyjete do szkoly ma nad-
wage - w duzym stopniu wynikajaca z nadmiernego spozycia
stodyczy. Dwanascie procent dzieci za§ ma juz znaczaca nad-
wage. Uczniowie nie chcg jes¢ w czasie przerwy kanapek,
a do obiadu pija coca-colg lub inne stodzone napoje. Instytut
ds. Zywienia Dzieci z Dortmundu przeanalizowat jadtospisy
z 300 przedszkoli. We wszystkich stwierdzono za duzo stod-
kich potraw.

Co drugi Niemiec za duzo wazy, co piaty jest otyly, a co za
tym idzie narazony na dolegliwosci serca 1 uktadu krazenia,
miazdzyce naczyn, cukrzycg, uszkodzenia naczyn i stawow,
reumatyzm, choroby nerek, uszkodzenie watroby itd. (Takze
w Polsce ponad 50 procent spoteczenstwa cierpi na nadwage
lub otytos¢ - przyp. red.).

Glownym winowajca jest bialy cukier oraz - w jeszcze
wigkszym stopniu - cukier dodawany do artykutow spo-
zywczych.

Profesor Marion Nestle z wydziatu zywienia uniwersytetu
w Nowym Jorku powiedziata w imieniu swoich kolegow Igka-
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rzy: ,,Poniewaz stodzone artykuly spozywcze coraz czesciej
zastepuja zdrowa zywnos$¢, nasz sposob odzywania prowadzi
nieuchronnie do zwigkszenia zachorowalno$ci na raka, choro-
by serca oraz osteoporozg. Najwyzszy czas, by na kazdym
opakowaniu podawano zawarto$¢ cukru".

Profesor Mohammad Akhter, dyrektor renomowanego ame-
rykanskiego Towarzystwa Zdrowia Publicznego, dodaje: ,,Na-
sze wladze musza wreszcie co$ zrobi¢, zeby ograniczy¢ spo-
zycie pustych kalorii zawartych w cukrze. Gdyby na
opakowaniu produktu napisano, ile cukru zawiera, wielu kon-
sumentoéw zdrowiej by si¢ odzywiato".



czescé 11

Jak z cukru powstaje ttuszcz

W cukrze czajq sie czgsteczki ttuszczu
Kobiety bardziej zagrozone niz mezczyzni
Szczuply szczuptemu nieréwny
Hormon trzustkowy insulina - gtéwny sprawca otytosci
Utajone zagrozenie: ,jednokierunkowa ulica ttuszczu"

Nadwaga i otytos¢ stajq sie przyczyng smierci numer
jeden

Szczuply bez cukru: cenne wskazowki



ROZDZIAL. 6

Waleczki na brzuchu i magazyny
ttuszczu

Przemystowi cukierniczemu bylo na reke, ze za jedynego
sprawce nadwagi uznano tluszcze. Wydawato si¢ to zreszta
wielce prawdopodobne: do naszych komérek thuszczowych
bowiem weciska si¢ thuszcz, a nie na przyktad cukier czy inne
substancje. Co prawda, uczonym nie od dzi$ jest znana pod-
stepna natura cukru powodujacego otylos¢, ale na ogoét zaghu-
szaja ja kampanie skierowane przeciw tluszczowi.

Nawet Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia najwyrazniej
nie brato powaznie ostrzezen kardiologow, diabetologow i
dietetykéw. W kazdym razie nigdy nie ostrzegato nas tak na-
prawde przed stodka biata trucizna.

Tymczasem cukier z wielu powoddéw jest co najmnigj
wspotodpowiedzialny za kazdy kilogram nadwagi. Delikatny
krysztal sam w sobie uwodzi stodkim smakiem, uzaleznia, czy
wrecz czyni nas swymi niewolnikami.

Tluszcz natomiast sam w sobie nie ma smaku, podobnie jak
Mieso, ryby czy dréb. Zeby méc nas uwiesé i uzaleznic, za-
wsze wymaga dodatku w postaci soli. Typowe przyktady to
chrupiaca stona skorka kurczaka z grilla czy thusty, mocno
osolony sos do pieczeni wieprzowej.

Weglowodan, jakim jest glukoza, przemyca wraz z insuling
czasteczki thuszezu do adipocytow (komorek thuszczowych).



Cukier rozpuszcza si¢ natychmiast, kazdy kawaleczek czeko-
lady prowadzi do spontanicznego wzrostu st¢zenia glukozy
we krwi. Jesli nagromadzi si¢ zbyt duzo glukozy, w procesie
przemiany materii powstaja z niej czasteczki thuszczu, zgodnie
z prawem natury, ktére mowi, ze nie nalezy pozbywac si¢ zad-
nych cennych substancji odzywczych, lecz deponowac je jako
rezerwy na ewentualne czasy gtodu. W ten oto sposob z napo-
jow stodzonych, czekolady i cukierkow powstaje, koniec kon-
cow, tluszcz.

Szczuply szczuptemu nieréwny

Dzieci i mtodziez maja szybsza przemiang materii niz dorosli.
Wigcej si¢ ruszaja, sa na ogot pelne energii, ozywione. To
wazne, by kosci, stawy, tkanka taczna, narzady i mozg zosta-
1y pobudzone do szybkiego wzrostu. Dzigki temu u ludzi mio-
dych nastepuje szybsze spalanie, odktada si¢ mniej thuszczu,
a wigc sg oni szczupli.

Dzigje sig tak jednak, pod warunkiem Ze ich rodzice prze-
strzegaja zdrowego sposobu odzywiania. Je$li natomiast
dziecko je za duzo stodyczy i pije stodzone napoje, w jego
organizmie nastgpuja zmiany i powstaje wigcej komorek
thuszczowych. Poczatkowo sg one puste, po dziecku nie wida¢
tendencji do nadwagi. Jest juz jednak zaprogramowane zagro-
zenie otyto$cia w pozniejszych latach. W wielu przypadkach
nadwaga nie wynika z aktualnych nawykoéw zywieniowych
lecz z bledow w zywieniu popetionych znacznie wezesniej,
w fazie wzrostu.
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Puste komorki ttuszczowe

Naukowcy okreslaja je terminem preadipocyty (pre - przed,
adipocyty - komorki tluszczowe - przyp. thum.). Nawet u
szczuplego cztowieka jest ich 30 miliardow. Znajduja si¢ W
tkance podskornej i wokdt narzaddéw, zawieraja zaledwie
setng czgs¢ jednej milionowej grama thuszczu, a wigc sa pra-
wie puste.

Natura wyposazyla nas w te puste komorki thuszczowe na
wypadek dodatkowych porcji tluszczu, ktérych moglibysmy
kiedy$ potrzebowaé. Na przyklad, gdybySmy musieli gene-
tycznie dostosowac si¢ do warunkow zycia, w ktorych byliby-
$my zmuszeni tygodniami, a nawet miesiacami glodowac.
W takiej sytuacji organizm czerpie energi¢ zyciowa z wigk-
szych rezerw tluszczowych. Tak si¢ dzieje na przyktad u
niedzwiedzi grizzly, ktore zapadaja w sen zimowy, czy U
swistakow. Jesienia napeliaja one swoje preadipocyty zy-
ciodajnymi triglicerydami, zeby w ten sposob zaopatrzy¢ si¢
na okres zimowy, kiedy wystepuja niedobory pokarmu.

Jesli niemowl¢ czy mate dziecko otrzymuje za duzo stod-
kich pokarméw, w procesie przemiany materii nadwyzka glu-
kozy zostaje przeksztalcona w trigiicerydy, a te zostaja
umieszczone w pustych komorkach ttuszczowych. Jesli mama
przez lata daje dziecku duzo stodyczy, stodkie napoje czy
coca-cole, a dziadkowie i ciocie przy kazdej okazji przynosza
mu takocie, komorki te napelniaja si¢ coraz bardziej, az w
koncu staja si¢ prawdziwymi komorkami thuszczowymi. 1
tak powstaje sktonno$¢ do otytosci.
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Dwie dziewczynki szczupte jak trzcina

Wyobrazmy sobie, ze obok siebie stoja dwie trzynastoletnie
dziewczynki, obie bardzo szczupte. Nikomu do glowy by nie
przyszto, ze jedna z nich moze mie¢ kiedy$ nadwagg, a nawet
by¢ tega. Tymczasem ma ona juz dwa, a moze trzy razy wig-
cej komorek thuszczowych niz jej rowiesniczka.

Trzeba przy tym pamigtac, ze komorki thuszczowe bywaja
nienasycone. Natura tak to urzadzila, Ze tucza si¢ trigliceryda-
mi, co moze doprowadzi¢ nawet do stukrotnego zwigkszenia
ich pierwotnej wielkosci.

Wydatnie pomagaja w tym stodycze i stodkie napoje. Moz-
liwe wiec, ze za dziesig¢ lat jedna z tych dwu mtodych kobiet
bedzie nadal szczupta, a u drugiej wystapi nadwaga. Rodzice,
krewni i przyjaciele wyrzadzaja dziecku krzywdg, przynoszac
mu stodkie takocie i stodzone napoje. Gdy w wieku dorostym
wystapi u niego otylos¢, trudno bedzie naprawi¢ grzechy dzie-
cinstwa.

Nadwaga obcigzeniem w zyciu codziennym |
zawodowym

W przypadku wielu z nas - niezaleznie od pici - rado$¢ zycia
od niezadowolenia dzieli zaledwie pare zbednych kilogra-
mow. Tluszczyk na brzuchu i biodrach przeszkadza, w butiku
trzeba wybiera¢ nielubiane rozmiary.

Przy poszukiwaniu partnera wigksze szanse maja osoby
szczupte, a co dopiero przy poszukiwaniu pracy, podczas roz-
mowy kwalifikacyjnej. W wielu firmach obowiazuje zasada:
»Zatrudniamy tylko osoby 0 normalnej wadze, grubych pozo-
stawiamy innym".



Czy jest to tylko kwestia wrazenia wzrokowego? Naukow-
cy sa zdania, ze ludzie szczupli sa sprawniejsi niz osoby z nad-
waga, a ze statystyk wynika, ze osoby o prawidlowej masie
ciala rzadziej choruja i opuszczaja prace niz osoby otyle.

Gruby wilk

Na Uniwersytecie Potludniowej Kalifornii w La Jolla kolo San Diego
udato sie przeprowadzi¢ cytologom i biologom interesujace badanie.
Naukowcy chcieli sig przekonadé, jak na skutek nadwagi moze sie zmie-
ni¢ pozycja w hierarchii spotecznej zwierzecia zyjacego w stadzie.

W duzej zagrodzie na pustyni trzymali stado kojotéw. Niekwestiono-
wanym przewodnikiem stada byt Mike, silny wilk preriowy, niemajacy
grama zbednego ttuszczu.

Uczeni starali sie tylko, zeby Mike otrzymywat specjalng karme,
o duzej zawartosci szybko rozpuszczalnych weglowodandw z cukru
i biatej maki.

W ciggu 36 dni masa ciata Mike'a zwiekszyta sie z 31,1 kg do 34,9 kg,
a wiec o dziesie¢ procent. W tym samym czasie zmienita sie jego pozy-
cja w stadzie, stopniowo tracit role przewodnika. Coraz czesciej poko-
nywali go w codziennych walkach jego przeciwnicy. W koricu Mike stra-
cit caly swoj prestiz i szacunek stada, stat sie ociezaly, zostat
samotnikiem wyobcowanym ze swego srodowiska.

Lwierzeta az do $mierci zachowujg statg mase ciata, z wyjatkiem
ciezamych samic - wyjasniajg biolodzy. - Zawdzieczajg to niezmienne-
mu, zdrowemu z fizjologicznego punktu widzenia sposobowi odzywia-
nia. Wolno zyjace zwierzeta, nawet przy nieznacznej nadwadze, nie ma-
ja w dluzszej perspektywie szans na przezycie w warunkach
naturalnych".



ROZDZIAL 7

Cukier jako surowiec czasteczek
ttuszczu

Czasteczki cukru na przyktad w kawie sa pozbawione wszel-
kich substancji biologicznych, nie przydaja si¢ organizmowi
na nic. Nie pozbywa si¢ on ich jednak, lecz postgpujac zgod-
nie z odwieczna zasada oszczednos$ci panujaca w naturze: ma-
gazynuje nadwyzke w postaci thuszczu. Triglicerydy w ko-
morkach thuszczowych to idealne wprost rezerwuary energii.
Mechanizm ten jest niezwykle zmyslny. Ot6z juz w blonie
sluzowe] jamy ustnej chemoreceptory rejestruja przyjecie
pierwszej wyodrebnionej czasteczki glukozy. Za posrednic-
twem swego rodzaju ,telefonu hormonalnego" przekazuja
okreslonym enzymom w naczyniach krwionosnych tkanki
thuszczowej, ze stezenie cukru we krwi wzro$nie.

Pracowite enzymy

Enzymy te, o nazwie lipaza lipoproteinowa (LPL), znajduja
si¢ w $ciankach delikatnych naczyn wlosowatych, oplataja-
cych komoérki thuszczowe. Im wigcej cukru w danym positku,
tym wigcej takich enzymoéw pospiesznie powstaje w we-
wngtrznej wysciofce tych minizylek. Czekajq tutaj na triglice-
rydy, ktore nastgpnie rozktadaja na gliceryng i kwasy thuszczo-



Cukier jako surowiec czgsteczek ttuszczu 49

we, zeby w takiej formie mogly one zostac przyjete przez ko-
morki thuszczowe. W komorkach thuszczowych obie czastki
ponownie tacza si¢ w triglicerydy i jako takie sa magazynowa-
ne. We wszystkich tych procesach istotna aktywna rolg odgry-
wa insulina, hormon trzustki.

W przemianie materii glukoza przeksztatca sie w
triglicerydy

Glukoza naptywajaca do krwi, zwana teraz cukrem we krwi, zo-
staje wpuszczona do komorek organizmu, rowniez przy udziale
insuliny. Dzieje si¢ tak do momentu, az wszystkie komorki si¢
nasyca i nie beda domagaly si¢ kolejnych dostaw cukru. Nad-
miar glukozy zostaje zuzyty albo w komérkach watroby do pro-
dukgji triglicerydow, albo za pomoca insuliny przekazany bez-
posrednio do komoérek ttuszczowych, tam przeksztalcony
w fosforan glicerynowy i polaczony z trzema kwasami thisz-
czowymi w triglicerydy.

Triglicerydy stanowia 99 procent zmagazynowanego thusz-
czu. Komorki thuszczowe nie sa jednak w Zzadnym razie worecz-
kami czy pojemnikami, w ktore upycha si¢ zapasy thuszczu. Sa
one - kazda z nich - zywymi mikrokositiosami, sktadajacymi
si¢ z miliondéw pojedynczych czastek. Zawieraja one znaczng
cze$¢ biatek, a poza tym wodg 1 substancje odzywcze, np. roz-
puszczalne w thuszczach witaminy. Przez caty dzien, przez cata
noc pobieraja albo oddaja tluszcz - w zaleznosci od wymogow
przemiany materii.

Kto jednak je duzo stodyczy albo pije duzo napojow stodzo-
nych, zaburza t¢ fluktuacjg i wtedy coraz wigcej triglicerydow
si¢ gromadzi, a coraz mniej tych czasteczek tluszczu zostaje
oddanych krwi w celu spalenia i pozyskania energii.
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Ulica jednokierunkowa - tluszcz

Podczas gdy sam tluszcz jest tylko zmagazynowang masa,
mate czasteczki cukru we krwi (jesli wystepuja w nadmiarze)
aktywnie uczestnicza w budowaniu ,jednokierunkowej ulicy
thuszczu", prowadzacej z jelita przez krew do watroby, a
stamtad do komorek thuszczowych. Ostatnio uczeni odkryli,
ze 1los¢ cukru przyjeta z pokarmem nie decyduje sama 0
tym, ile powstanie z niej thuszczu i ile odtozy si¢ nam w talii.
Cukier bowiem zmienia przemiang thuszczowa pod dyktando
okreslonego genu. Jest to tak zwany gen-ob (z ang. ,,obesity",
czyli otylo$¢). W sytuacji stalej konsumpcji cukru gen ten
pobudza synteze triglicerydow oraz ich osadzanie w
komoérkach thuszczowych.

Odpowiedzialna za taki mechanizm jest zdolno$¢ naszych
gendw do dostosowywania nas do zmienionych warunkow zy-
cia i utrzymywania naszej zdolno$ci do zycia w zmienionych
warunkach. To zasada migracji natury, umozliwiajaca rosli-
nom i zywym istotom rozwijanie nowych form, dostosowa-
nych do zycia na innych kontynentach i w rozmaitych warun-
kach klimatycznych.

W przypadku genu otylosci organizm nastawia si¢ na to, ze-
by gromadzi¢ coraz wiecej kalorii z cukru jako zapasowy
thuszcz, gdyz jest to - albo si¢ wydaje - warunkiem dostoso-
wania si¢ do nowych form zycia. Kto codziennie je albo pije
co$ stodkiego, produkuje pod kierunkiem genu otytosci dwa,
trzy razy wigcej czasteczek thuszczu niz ten, kto gardzi cuk-
rem. Jego geny w jadrach komorkowych mysla, ze ich whasci-
ciel wywedrowal w region, gdzie torty z bita $mietana, cola
1 lemoniada z zawarta w nich glukoza sa niezbedne do przezy-
cia. Geny mutuja si¢ wigc w celu dostosowania do odmien-
nych warunkow, zmieniaja swoja strukture.



Kobiety bardziej zagrozone niz mezczyzni

Kobietom natura wyznaczyla rolg matki. Dziecko w tonie jest
zabezpieczone wysciotka ttuszczowa przed ewentualnymi
urazami. Ponadto przyszta mama potrzebuje wigkszych
zasobow tluszczu w celu zaopatrywania ptodu. Z tego wzgledu
u chlopcow do okresu dojrzewania thuszcz stanowi osiem
procent masy ciata, gdy tymczasem u dziewczynek pierwsza
menstruacja wystegpuje dopiero wtedy, gdy udzial tluszczu
wynosi az dwadzie$cia procent.

Dla zachowania zdrowia czy wrecz przezycia mezczyznom
wystarczy zaledwie trzy procent ttuszczu, kobiety potrzebuja go
wigcej: cale dwanascie procent. To powody, dla ktorych kobiety
- statystycznie rzecz ujmujac - po zjedzeniu tabliczki czekolady
szybciej przybieraja na wadze niz mezczyzni - ich przemiana
thuszczowa inaczej przebiega.

Pociaga to jednak za soba zgubne nastgpstwa. Mezczyzni
dysponuja $rednio 400 gramami rezerwy glukozy (tak zwany
glikogen) w watrobie, migsniach i krwi, kobiety za$ o jedna
czwarta do jednej trzeciej mniejsza. A ze pod wplywem stresu
te rezerwy szybko topnieja, a mézg i nerwy czerpia energi¢
praktycznie wylacznie z glukozy, kobiety predzej (i czesto
odruchowo, nie§wiadomie) si¢gaja po co$ stodkiego. Dzieje
si¢ tak po prostu dlatego, ze komorki mézgowe i nerwowe
gwaltownie domagaja si¢ ratujacego  zycie paliwa
energetycznego. Hipogli-kemia - za niskie st¢zenie glukozy - to
stan wystepujacu u wielu kobiet - sa one wtedy niespokojne,
rozdraznione, nerwowe, sktonne do nastrojow depresyjnych i
stanow lekowych, unikaja stresow 1 sytuacji konfliktowych,
poniewaz brak im cukru we krwi. Siggaja wigc po cukier w
jego szkodliwej postaci, co z kolei powoduje nadwagg, otytos¢ i
neurasteni¢. Przeczytasz o tym w rozdziale poswigconym
,»modnej chorobie hipoglikemii".



Sprawca otytosci - insulina

Dopoki ten hormon wytwarzany przez trzustke krazy we krwi,
nie dochodzi do lipolizy, czyli uwolnienia thuszczu z komarek
tluszczowych. Sa one zamknigte niczym sejf bankowy. Insuli-
na jest hormonem anabolicznym, wbudowuje substancje od-
zyweze w komorki - oprocz glukozy i biatka rowniez tluszcz.
Jest tym samym sprzymierzencem lipogenezy, czyli powsta-
wania thuszczow.

Oto przyktad sekretarki: Na $niadanie pije kawe albo herba-
te z cukrem, w po$piechu zjada butke z mastem i dzemem. Juz
w drodze do biura wzrasta jej stezenie cukru we krwi oraz ste-
zenie insuliny we krwi. Przed potudniem pozwala sobie na
dwa stodkie wafelki w czekoladzie. Poludniowy positek jest
zdrowy: duzy talerz salaty, ale potem jednak budyn waniliowy
ze $mietana. Po potudniu kolezanka czgstuje ja wisniami w
czekoladzie.

Skutek: Do wieczora wartosci cukru we krwi i insuliny sa
juz tak wysokie, ze komorki thuszczowe - méwiac przesadnie
- nie oddaja juz ani jednego triglicerydu. Jesli ta opisana ko-
bieta bedzie dalej tak grzeszy¢ - calymi miesigcami, a moze
latami - nastapi u niej stan tak zwanej insulinoodpornosci,
czyli niewrazliwosci tkanek obwodowych na insuling - trwa-
tego, podwyzszonego chorobowo stgzenia insuliny. Masa cia-
ta bedzie wzrasta¢, bardzo trudne, o ile nie niemozliwe bedzie
pozbycie si¢ thuszczu.

Otylos¢: zagrozenie dla zdrowia numer jeden

Dane szacunkowe potwierdzaja, ze nadwaga i otytoS¢ sa groz-
niejsze dla naszego zdrowia niz wszelkie choroby. Specjalist-



ka ds. metabolizmu thuszczéw, profesor Julie Gerberding, dy-
rektorka renomowanego Centrum Kontroli Choréb i Profilak-
tyki w Waszyngtonie, oswiadczyta w pazdzierniku 2003 roku:
,Otylos¢, podobnie jak palenie papierosow, stata si¢ juz po-
Srednia przyczyna $mierci numer jeden, gtownie wtedy, gdy
nadwadze towarzyszy brak ruchu".

Uczona przedlozyla dane liczbowe z badan przeprowadzo-
nych w Stanach Zjednoczonych. | tak 65 procent ludno$ci
cierpi na otylo§¢ badz nadwage. ,,W trzech stanach, Luizjanie,
Miissisipi i Zachodniej Wirginii, juz 25 procent mieszkancow
jest otylych, a nie tylko - uwaga! - ma nadwage. Wkrotce doj-
dzie do katastrofy". Na pierwszym miejscu statystyki zgondw
znajduja sig, podobnie jak w Europie, choroby serca, spowo-
dowane glownie nadwaga i jej nastgpstwami w postaci pod-
wyzszonego cisnienia tgtniczego, nadcisnienia, stwardnienia
tetnic itd. Dopiero dalej w tej statystyce plasuja sig rak, udary,
choroby ptuc i wypadki.

Amerykanski Urzad ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) ostrzegt
w listopadzie 2003 roku przed przerazajaca wizja przysziosci:
»Amerykanie sa coraz grubsi i ta tendencja si¢ utrzymuje.
117 mld dolarow wydaje si¢ rocznie na leczenie nastepstw
otytosci, a 300 tys. naszych obywateli umiera kazdego roku
Z jej powodu".

Urzad nalega teraz, zeby restauracje podawaty swoim gos-
ciom sktad serwowanych potraw, zwlaszcza zawartos¢ thusz-
czu i cukru, np. w informacjach w karcie. Branza gastrono-
miczna, Narodowe Stowarzyszenie Restauratorow, liczace
870 tys. czlonkow, wzbrania si¢ jednak przed taka sugestia.
,Przeciez nie oferujemy naszym gosciom jedzenia w pusz-
kach czy pudetkach - méwi dyrektor i rzecznik stowarzysze-
nia Allison Whitesides. - W konicu nie mozemy podawa¢ do
kazdego obiadu informacji na pismie".



I w tym wypadku daje o sobie zna¢ - znowu posrednio, jak
w tajnym sprzgzeniu - lobby cukrowo-tluszczowe, ktore czy-
ni caly nar6éd swymi niewolnikami i ofiarami.

Szczupli bez cukru. Pieé cennych rad

* Rece precz od stodkiego!

+ Zadnych stodkich napojow!

* Przestawienie z produktéw z biatej maki na petnoziamiste.

+ Rano $niadanie bogate w biatko: np. chude mieso, tofu, ser owczy,
ser kozi, pomidory, ogérki, oliwki. Do tego pieczywo chrupkie pet-
noziarniste lub tosty.

* Duzo $wiezych owocdw i warzyw na stole. Sg bogate w witamine C,
naturalny pozeracz ttuszczu.
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Dlaczego indeks glikemiczny jest tak wazny
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Choroba spoteczna - cukrzyca

Podobnie jak palenie papieroséw powoduije raka, tak nadmier-
ne spozycie cukru prowadzi do cukrzycy. Czy naprawde musi
by¢ tak, ze przez lata karmimy nasze dzieci stodyczami i stod-
kimi napojami, by pozniej wozi¢ je do szpitali? Ze zdrowych
miodych ludzi kusimy stodka trucizna, wpedzajac ich w ten
sposob w chorobg?

Dawno juz dowiedziono, ze stodycze i stodkie napoje moga
by¢ przyczyna cukrzycy. Ta choroba nie tylko niszczy
zdrowie publiczne, ale przysparza rowniez cierpien rodzinie.
Wiele moga o tym powiedzie¢ lekarze, ktorzy maja do czy-
nienia z chorymi na cukrzyce mlodymi ludzmi. O tym, jak
nieszczesliwi sa chlopey i1 dziewczeta, ktorzy nie moga ko-
rzysta¢ z zycia tak jak ich rowiesnicy. Jak cigzko przezywaja
to rodzice, wiedzac, ze ich dziecko cierpi na by¢ moze nieule-
czalng chorobe.

Supermarkety kusza wciaz nowe pokolenia miodziezy, wy-
ktadajac na pétki coraz wigcej kolorowo opakowanych czeko-
lad, cukierkdw, marcepandw, ciasteczek. Nie méwiac juz 0
milionach dorostych cukrzykow, ktoérzy zostali ukarani za
to, ze padli ofiara stodkiego narkotyku.



Co to jest cukrzyca

» Choroba, ktéra uniemozliwia prawidtowe przetwarzanie przez or-
ganizm cukru we krwi.
* Wazna dla zycia glukoza (zwana tez cukrem we krwi) moze sie
przedosta¢ do komorek organizmu tylko za pomoca hormonu
trzustki, jakim jest insulina. U zdrowego czlowieka ten mechanizm
dziata, u chorego na cukrzyce - nie.
U osoby chorej na cukrzyce glukoza dociera do komérek w stopniu
niedostatecznym albo wcale. Dzieje sie tak z powodu niedoboru insu-
liny albo gdy komdrki zamkng swoje mikroskopijnej wielkosci drzwicz-
ki receptoréw i nie wpuszczajg cukru badz wpuszczajg go za mato.
Jesli trzustka nie wytwarza insuliny badz wytwarza jej za mato, mo-
wimy o cukrzycy typu 1. Cierpi na nig od pieciu do dziesieciu pro-
cent chorych na cukrzyce, najczesciej od dziecinstwa. Przyczyng
jest wymkniecie sie spod kontroli uktadu odpornosciowego, ktory
zaczyna niszczy¢ komorki beta trzustki, produkujace insuline.
Uczeni nie wiedzg z calg pewnoscia, dlaczego tak sie dzieje. Przy-
czyng moze by¢ sktonnos¢ genetyczna, ale réwniez wirusy czy nie-
wiasciwe odzywianie.
Czesto u dzieci zdarza sie tak, ze produkcja wtasna insuliny stop-
niowo ustaje, trzeba wiec podawaé ten hormon w zastrzyku, nieraz
do konca zycia.
Znacznie czestsza jest cukrzyca typu 2, ktorg jest dotknietych po-
nad 90 procent chorych na cukrzyce. Nazywa sie jg cukrzycy insu-
linoniezalezna. W tym przypadku komorki beta tak zwanych wysp
Langerhansa w trzustce produkujg za mato insuliny albo tez komaorki
organizmu nie przyjmujg insuliny - a wiec i glukozy - lub tez
przyjmujg ja w niedostatecznym stopniu.
Niegdys nazywano cukrzyce typu 2 cukrzycg wieku starczego. Za-
niechano jednak tego okreslenia, kiedy sie okazato, ze na ten typ
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cukrzycy zaczeto zapadaé coraz wiecej osob w wieku srednim,
a nawet ludzi mtodych.

» W kazdym wypadku zgubne jest w tej chorobie to, ze wartosci glu-
kozy sg za wysokie. Jesli we krwi nagromadzi si¢ za duzo glukozy,
skutki mogg by¢ niszczace dla organizmu.

* Gléwnymi sprawcami cukrzycy sa cukier, stodycze i stodkie napoje.

Dlaczego cukier powoduje cukrzyce

Nasza trzustka (pancreas) jest najdzielniejszym, najmniej wy-
magajacym narzadem, dtugosci 15 do 20 centymetrow, waza-
cym 70 do 80 gramow. Cierpliwie spetnia swoj obowiazek, ni-
gdy nie powoduje boléw. Dostarcza enzyméw trawiennych do
soku jelitowego i zawsze gdy jemy weglowodany - hormonu
insuliny. Kiedys, w czasach neandertalczykow, nie bylo jesz-
cze bialego cukru i trzustka byta naprawde szczgs§liwa. Wtedy
jadano tylko bulwy, zboze i owoce. I kiedy mama neandertal-
ka je ugotowala i rodzina zaspokoita gtéd, musiato uptynaé
duzo czasu, zanim weglowodany zawarte w bulwach ulegly
rozktadowi i powstata glukoza. Natura bowiem tak to urzadzi-
1a, ze czasteczki glukozy sa mocno zespolone z tkanka zbdz,
migzszu owocow i bulw.

Pierwsze sygnaly ostrzegawcze

Choroba na ogét rozwija sie podstepnie, nie dajac zadnych
objawéw. W wielu wypadkach cukrzyca typu 2 zostaje
rozpoznana dopiero po szesciu, osSmiu latach, a niekiedy nawet
pozniej. Wiasnie to jest tak niebezpieczne. Choroba, podsycana
zg9dza stodyczy, rozwija sie, a koniec
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koncow, staje sie grozna. Dlatego wazne jest, by nie przeoczy¢
pierwszych sygnatéw ostrzegawczych.

Zaburzenia widzenia: Duze stezenie cukru we krwi wyciaga
z tkanki wode, zwtaszcza z wrazliwych soczewek w oczach.
Jesli choroba pozostaje niezauwazona, mogg sie utworzyé
rowniez na siatkdwce nowe naczynia krwionosne, stare zostajg
zniszczone. Cukrzyca moze w koncu doprowadzi¢ do
catkowitej utraty wzroku.

Pragnienie: Krgzacy w krwiobiegu nadmiar glukozy odciaga z
organizmu ptyn, co powoduije nieraz niepohamowane pragnienie,
najczesciej potaczone z ustawicznym parciem na mocz. Kazda
czasteczka glukozy wiaze trzy czasteczki wody, ktérych potem
brakuje przemianie materii.

Objawy grypopodobne: Zmeczenie, ostabienie, brak
energii, brak apetytu, poniewaz komorki nie otrzymujg
wystarczajacej ilosci glukozy niezbednej do przemiany
materii.

Utrata masy ciata: To jasne, zwmtaszcza tkanka migsniowa
nie jest w stanie regenerowac sie bez glukozy.

Zle gojace sie rany: Cukrzyca ostabia zdolno$¢ organizmu
do samo-leczenia.

Neurastenia: Glukoza jest praktycznie jedynym zrodiem
energii dla komérek mézgowych i nerwowych.

Infekcje: Typowe to zapalenie dzigset, potaczone z
zaczerwienieniem, obrzekiem, tkliwoscia, krwawieniem.
Powstaje ropa, zeby roz-chwiewajq sie i wypadaja.

Starannie opakowane pestki jabtka

Gdy jesienia pestka spadnie na ziemig i -jesli ma szczgscie -
zostanie zagrzebana w glebie, zarodek begdzie potrzebowat
substancji odzywczych, zeby na wiosng wypusci¢ ped. Dlate-
go natura opakowata kazde ziarno, kazde nasionko, kazda



pestke w jabtku w o wiele bogatszy w skrobig miazsz, z kto-
rego stopniowo moze si¢ wyodrebni¢ czasteczka glukozy.

Kiedy jemy produkty z maki petnoziarnistej, przedostaja si¢
one w formie miazgi pokarmowej do jelita i wtedy enzymy je-
litowe dokonujace podziatlu weglowodandéw maja moc pracy,
by rozsadzi¢ mocna tkanke resztek ziarna i wydoby¢ z nigj
glukozg. Moze to trwac godzing do dwoch, a nawet dtuze;.

Dla krwi, komorek organizmu, calej przemiany materii
oznacza to, ze zawarta w miazdze pokarmowej glukoza nie od
razu cafa znajdzie si¢ we krwi. Bedzie do niej sptywac stop-
niowo, przez cate godziny.

Dzigki temu stgzenie glukozy pozostaje przez caly czas
niemal na tym samym poziomie. Lekarze mowia, ze w gra-
nicach wartosci referencyjnych. Trzustka nie musi wigc
wytwarza¢ od razu zbyt duzo insuliny, lecz tylko tyle, zeby
nadmiar glukozy znajdujacy si¢ akurat we krwi zostal prze-
kazany komérkom.

Tak to urzadzita natura w pradawnych czasach, przed milio-
nami lat. Zawsze tak bylo, az do chwili gdy odkryto biaty cu-
kier krystaliczny jako zrodto zyskow dla firm...

Nasza biedna trzustka

Cukier, wszystko, co stodkie, produkty z biatej maki czy bia-
ly polerowany ryz sktadaja si¢ glownie z szybko rozpuszczal-
nej glukozy. Poniewaz twarda tkanka wioknista, z ktora byla
potaczona glukoza, zostala juz usunigta, Zotadkowi i jelitom
nie pozostaje wiele do zrobienia. Szybko rozpuszczalna glu-
koza zostaje niezwlocznie, jakby w przyspieszonym tempie,
przekazana z blony $luzowej jelita do krwi, w wyniku czego
stezenie cukru we krwi gwattownie wzrasta.



W niewielkiej trzustce wybucha panika. Musi ona produko-
wa¢ ogromna ilo$¢ insuliny, i to jak najszybciej, po czym od-
dawac ja do krwi. Kazda czasteczka insuliny sktada si¢ z 51 ce-
gietek bialka. Po zjedzeniu na przyktad tiramisu trzustka musi
w szybkim tempie wytworzy¢ miliardy, biliony takich czaste-
czek, co dla biednych matych komorek beta jest ogromnym
wysitkiem. Usituja one uratowa¢ w ten sposob swego wiasci-
ciela przed katastrofalnymi by¢ moze nastgpstwami za duzego
stezenia cukru we krwi.

Idealne wartosci glukozy

Idealny zakres wartosci referencyjnych stezenia glukozy wy-
nosi od 85 do 105 mg na decylitr krwi. Przy odzywianiu zdro-
wymi pokarmami zawierajacymi weglowodany ztozone (ryz
naturalny, produkty pelmoziarniste, warzywa, owoce) wartos¢
stezenia glukozy wzrasta nieznacznie, utrzymuje si¢ przez
dwie, trzy godziny na wyzszym poziomie, po czym Z powro-
tem spada. Do tego czasu nadmiar glukozy zostaje juz za po-
moca insuliny przetransportowany z krwi do komorek.

Po zjedzeniu tiramisu warto$¢ glukozy wzrasta do 300 mg/dl
i wiecej. Cukier we krwi staje si¢ trucizna. Trzustka haruje jak
wot, zeby wyprodukowac tyle insuliny, ile potrzeba do usunig-
cia tej masy glukozy z krwi. Po takiej harowce st¢zenie cukru
we krwi gwaltownie spada. Nie zatrzymuje si¢ jednak w nor-
malnych granicach 90-100 mg/dl, lecz zmniejsza do poziomu
ponizej fizjologicznego, a wigc 80, 77, 72 mg/dl.

Natura jednak nieprzypadkowo wyznaczyla idealna warto$¢
stezenia glukozy wokot 100 mg/dl krwi. Glukoza bowiem jest
praktycznie jedynym paliwem dostarczajacym energii, ktore
moga spala¢ komorki nerwowe 1 mézgowe. W przeciwien-



stwie do czasteczek thuszczu (ktore sg np. przez komorki
mig$niowe przetwarzane na energi¢) energia pochodzaca z
glukozy rozpala si¢ natychmiast niczym ptomien palnika
gazowego. Drzieje sig tak dlatego, ze w razie naglego
stresu, na przyklad w sytuacji zagrozenia, mozg i nerwy
muszg w ciagu utamkow sekundy otrzymaé dodatkowa
porcje energii.

Namigtnosci zzeraja glukoze

Nasz moézg potrzebuje okoto szeSciu graméw glukozy na
godzing, a w sytuacji stresu nawet do dziesigciu razy
wigcej. Jednogodzinny namigtny wybuch emocji, np.
mitosci czy gniewu, potrafi pochlonaé duza cze$¢ zapaséw
glukozy.

Gdy stezenie cukru we krwi spada do okoto 75 mg/dl,
komorkom nerwowym i moézgowym zaczyna brakowac
energii. Wysylaja sygnaly hormonalne, domagajac si¢
glukozy. Wzmaga si¢ che¢ na stodycze, siggamy po
czekolade. Zawarty w niej cukier jednak zostaje bardzo
szybko spozytkowany, wartosci glukozy strzelaja w gore,
do 180-220 mg/dI krwi.

I znowu trzustka otrzymuje polecenie wytwarzania
insuliny. Niewielkie komoérki niezmordowanie produkuja
ja z czasteczek biatka. Czasteczki insuliny dotaczaja si¢ do
glukozy we krwi i transportuja ja do komorek organizmu.
Stezenie cukru we krwi si¢ zmniejsza, najczeSciej do
wartos$ci nizszych od wyjsciowych - do 60 czy 50 mg/dl, a
nawet mniej.

Teraz z kolei komérki mdzgowe i nerwowe zaczynaja si¢
upomina¢ o pokarm energetyczny, pecznieja, w nadziei ze
uzyskaja  kontakt z  naczyniami  wlosowatymi
przewodzacymi glukozg. To za$ prowadzi do neurestenii,
niepewnosci, lgkdéw, nastrojow depresyjnych. 1 znowu
odzywa si¢ w nas zadza stodyczy...



Fatalne nastepstwa cukrzycy

Wartosci glukozy moga wzrosna¢, tak ze krew zagesci sig ni-
Czym syrop - przy wartosciach okoto 600 mg/dl. Taki stan jest
typowy dla chorych na cukrzyce typu 2, ktérych choroba
przez dluzszy czas pozostaje nierozpoznana i ktorzy stale je-
dza i pija duzo stodkiego. Stany oszotomienia, kurcze ndg,
nieustanne zmegczenie, dreszcze to objawy takiego stanu.

W zwiazku z tym, ze do komoérek dociera za mato glukozy,
brak im paliwa dostarczajacego energig. Przemiana materii za-
czyna w tej sytuacji we wzmozony sposob rozktada¢ thuszcz,
przy czym powstaja trujace substancje kwasowe, tak zwane cia-
Ia ketonowe. Nastepstwem tego sa nudnosci, brak apetytu, wy-
mioty, bole zotadka. Oddech ma zapach stodkawo-owocowy.

Typowa dla zadnych cukru chorych na cukrzyce jest nerwi-
ca, spowodowana gtownie niedoborem glukozy, zrodta energii
dla wszystkich komérek nerwowych. Choroba moze jednak
réwniez zniszczy¢ nerwy, gdy wysokie stezenie cukru zaata-
kuje tkanke $rodblonka, wewngtrzna wysciotke najdelikatniej-
szych zytek. Wolne rodniki niszcza wrazliwe btony ochronne
komorek nerwowych, najczgsciej nerwow czuciowych rak
1 nog. Prowadzi to do zaniku czucia, pieczenia, zaczynajacego
si¢ od palcéw i czubkow palcow u nodg i rozprzestrzeniajace-
go w gore.

Dotkniety jest caty organizm

Gdy cukrzyca uszkodzi dwa miliony nefrondw, mikroskopij-
nej wielkosci filtrow w nerkach, nastgpuje katastrofalne
uszkodzenie nerek. Poczatkowo chory nie czuje skradajacej
si¢ choroby. Dopiero po pewnym czasie wystepuje obrzek ko-
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stek, rak albo stop, zadyszka, nadci$nienie, gdy tymczasem
spozycie stodyczy najczesciej si¢ nie zmniejsza. Moze to do-
prowadzi¢ do cigzkiej choroby nerek, konieczno$ci dializowa-
nia, a nawet transplantacji, co jest ponadto zwiazane ze znacz-
nymi kosztami.

Cukrzyca nierozpoznana moze spowodowaé najcigzsze
uszkodzenie wzroku, np. zaémg, jaskre, az po zupelna jego
utrate.

Choroba uszkadza serce i uklad krazenia, zwigkszajac za-
grozenie zawalem serca, udarem, stwardnieniem naczyn.

Atakuje 1 ostabia uktad odpornosciowy, czego nastgpstwem
moga by¢ infekcje, wystepujace w obrebie calego organizmu:
na rekach, stopach, w nerkach i pecherzu, w obrebie narza-
dow ptciowych, na btonach §luzowych jamy ustnej i gardta,
w plucach.

Choroba wszelkimi mozliwymi drogami wdziera si¢ agre-
sywnie do organizmu.

Katastrofa

Koniec koncow, moze dojs¢ do tak zwanej glikacji, niekontro-
lowanego reagowania albo taczenia czasteczek biatka i cukru
w komorkach organizmu. ,,Niekontrolowane" oznacza, ze nie
nastgpuja zadne normalne reakcje przemiany materii. TO
smiertelne zniszczenie tkanek, postgpujace samoistnie i nie-
mozliwe do opanowania. Mozna je porownac¢ choc¢by z ob-
umieraniem tkanki nerwowej w procesie umierania cztowieka
w sedziwym wieku albo z rozpadem tkanki po $mierci.

Mimo ze cukrzyca, zwlaszcza typu 2, jest od dawna znang
wyniszczajaca choroba spoteczng, malo kto jest poinformo-
wany o jej skutkach.



Dziatalno$¢ informacyjna wsréd mtodziezy i rodzicow o za-
grozeniach wynikajacych z duzego spozycia cukru absolutnie
Nie jest wystarczajaca.

Niemieckie Towarzystwo ds. Zywienia jest w 70 procent fi-
nansowane przez podatnikow. Do jego zadan nalezy migdzy
innymi ostrzeganie przed powaznymi zagrozeniami zdrowia.
Tymczasem zaledwie co parg tygodni czy miesiecy wspomina
sig tu czy tam, ze to, co stodkie, jest niezdrowe.

Federalny Instytut Ochrony Zdrowia Konsumenta i Medy-
cyny Weterynaryjnej jest samodzielng jednostka w ramach Fe-
deralnego Ministerstwa Ochrony Konsumenta, Zywienia i
Rolnictwa. Pracuje tu 800 os6b, ale o ochronie konsumenta
przed cukrem nie ma mowy.

Federalna Centrala O$wiaty Zdrowotnej podlega Federalne-
mu Ministerstwu Zdrowia. Rocznie dysponuje budzetem w
wysokosci pieciu miliondw euro. Oswiata w kwestii ,,zagro-
zenia przez stodycze" jest niewystarczajaca i niezadowalajaca.
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Wysokie koszty dla podatnika

Cukrzyca typu 2 pociaga za soba okoto 20 mld euro rocznie na
leczenie (w Niemczech - przyp. red.). Potowa z tego przypa-
da na leczenie stacjonarne w szpitalu, okoto jednej czwartej
- na leki, reszta na leczenie ambulatoryjne i inne wydatki.

To jednak zaledwie wierzchotek gory lodowej. O wiele wig-
cej pieniedzy wydaje si¢ na leczenie powiktan cukrzycy i cho-
roby bedace jej nastepstwem:

» Za wysokie stezenie cholesterolu i thuszczu we krwi, doleg-
liwosci serca i uktadu krazenia, poczynajac od miazdzycy
na zawale serca i udarze mozgu konczac.

* Uszkodzenie wzroku: Niekiedy wystarcza okulary, ale nie-
rzadko trzeba operoy.¢ zaéme badz jaskre. Nie mowiac
juz o kosztach, jakie pociaga za soba czgSciowa badz cal-
kowita utrata wzroku.

* Nastepstwem cukrzycy sa rowniez choroby nerek. Lecze-
nie jest bardzo drogie, zwlaszcza gdy chory musi by¢ dia-
lizowany albo podda¢ si¢ transplantacji.

* A7 jedna trzecia pacjentow w Klinikach psychosomatycz-
nych oraz w szpitalach dla nerwowo chorych stanowia po-
srednie badz bezposrednie ofiary nadmiernego lub perma-
nentnego spozywania stodyczy i stodkich napojow. Na leki
dla setek tysigcy chorych wydaje si¢ miliardy euro, od le-



kow uspokajajacych po bardzo drogie leki przeciwpsycho-
tyczne. * Trzeba réwniez wzia¢ pod uwage spowodowane
choroba absencje w pracy, bezrobocie, koszty opieki
medycznej i socjalnej. Za kilka lat, jak oceniaja eksperci,
koszty o0g0lne niepomiernie wzrosna, beda nie do
opanowania, osiagajac setki miliardow euro rocznie.

Najwyzszy alarm

Rowniez w Stanach Zjednoczonych stwierdzono, ze duze spo-
zycie cukru i wzrost liczby chorych na cukrzyce staje si¢ zagro-
zeniem spolecznym. W Kalifornii, w hrabstwie Los Angeles,
czyni si¢ starania, zeby ustawowo zakaza¢ sprzedazy w szko-
Tach napojow zawierajacych cukier. Juz raz Kalifornia byta pio-
nierem w dziedzinie zdrowia publicznego, a mianowicie gdy
wprowadzono zakaz palenia papierosow w budynkach uzytecz-
nosci publicznej, a nawet w lokalach gastronomicznych.

Porozumienie naukowcow doprowadzito do zalozenia Na-
ukowego Centrum ds. Interesu Publicznego. Ogolne spozycie
cukru w Stanach Zjednoczonych nie odbiega - statystycznie
biorac - od sredniej miedzynarodowej, ale dzieci i mtodziez
coraz czesciej siggaja po stodycze.

Doktor Michael Jacobson, dyrektor Centrum, stwierdzik:
»Nasze spozycie cukru bije wszelkie rekordy. Od 1983 roku
wzrosto o 28 procent, prowadzi do coraz wigkszej nadwagi
1 otylosci oraz powoduje inne problemy zdrowotne. Nalega-
my, zeby na opakowaniu produktow spozywczych podawano
zawarto$¢ cukru w celu odstraszenia konsumenta".

Kiedys i tak takie rozporzadzenie bedzie konieczne, rowniez
w Niemczech. I rowniez kiedys, o czym sg przekonani Igka-



rze, ustawodawca bedzie musiat sktoni¢ producentdéw, by na
wszystkich silnie stodzonych produktach widniato ostrzeze-
nie: CUKIER SZKODZI ZDROWIU. Najpozniej wtedy oka-
ze si¢ farsa zachwalanie np. stodkich batonikoéw czy innych ta-
koci dla dzieci jako ,,zdrowych".

Zagrozenie spowodowane nadwaga

0Od 60 do 90 procent ludzi chorych na cukrzyce typu 2 ma nad-
wage. Warunkiem poprawy ich stanu zdrowia jest wigc zmniej-
szenie masy ciata. U osob, ktore straca na wadze od dwoch do
czternastu procent - jak wykazaty badania - nastepuje obnize-
nie warto$ci glukozy 1 insuliny we krwi oraz st¢zenia choleste-
rolu i lipidow. Kto za$ pozbedzie si¢ pigtnastu procent zbed-
nych kilograméw, nie musi juz bra¢ lekéw na cukrzycg. Musi
tylko speli¢ podstawowy warunek, jakim jest rezygnacja ze
spozywania cukru, stodyczy 1 stodkich napojow.

Glownym sprawca cukrzycy typu 2 sa cukry proste, czyli mo-
nosacharydy, jak nasz biaty cukier, ktore niec wymagaja dtuzsze-
go trawienia, lecz od razu przedostaja si¢ do krwi. Przed 200 laty
kazdy z naszych przodkéw spozywal rocznie srednio dwa
kilogramy cukru, teraz konsumujemy 20 razy wigcej. Gdyby
jednak cukier w kostkach byt zdrowy, natura juz przed miliona-
mi lat kazataby mu rosna¢ na drzewach i krzewach.

Zdrowe odzywianie
Zdrowe produkty przeciwcukrzycowe to te, ktore zawieraja

weglowodany ztozone, jak pelne ziarno czy ryz naturalny.
Grozne dla naszego zdrowia sg za$ te, ktore podlegaja prze-
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myslowemu oczyszczaniu, jak cukier, biala maka czy biaty
polerowany ryz.

Miedzy nimi plasuje si¢ szereg nieprzetworzonych artyku-
16w spozywcezych o mniejszej badz wigkszej zawartosci cukru,
jak owoce, soki owocowe, rowniez miod, po czgsci bogate we
fruktoze, czyli cukier owocowy. Laktoza to cukier mlekowy,
wystepujacy w mleku i jego przetworach, maltoza to cukier
stodowy. Fruktoza i pozostatle wymienione cukry proste row-
niez pobudzaja wydzielanie insuliny przez trzustkg, a wigc
sprzyjaja rozwojowi cukrzycy typu 2. Zeby daé wskazowke
pacjentom, ktore artykuly spozywcze bogate w weglowodany
sa dla nich najkorzystniejsze, naukowcy opracowali tak zwany
indeks glikemiczny, klasyfikacje artykulow spozywczych, po-
czynajac od tych, ktére w nieznacznym stopniu pobudzaja pro-
dukcje insuliny (np. petne ziarno zyta), az po te (np. cukier),
ktorych spozywanie wywotuje zwigkszona reakcj¢ insulinowa.

Leczenie cukrzycy typu 2 oznacza wigc, Ze na stole nie po-
winny sig znalez¢ zadne produkty o wysokim indeksie glike-
micznym, natomiast mozliwe jak najwigcej - 0 niskim.

Indeks glikemiczny

Najwyzszg wartos¢ na liscie - 100 - ma sacharoza, biaty cukier rafi-
nowany. Nie powinny tez mie¢ powodzenia - oprécz biatego pieczywa
i innych produktéw z biatej maki - rozmaite ptatki zbozowe, mieszanki
ptatkéw i suchych zbdz, np. w muesli. Najnizsza, a wiec najzdrowsza,
warto$¢ majg produkty petnoziarniste i ryz naturalny.

Klasa 1 (ponad 90}
Biaty chleb, butki Krakersy pszenne
Ptatki $niadaniowe Cornflakes



Biaty ryz

Wszystkie stodycze
Frytki

Ziemniaki purse
Dojrzate banany

Klasa 2 (70-90)
Ziemniaki

Ryz naturalny badz dziki
Produkty petnoziarniste
Burak czerwony

Klasa 3 (30-70)
Wiekszos¢ warzyw
Fasola

Niezbyt stodkie owoce

Jasny makaron
Marchew
Czekolada
Rodzynki
Stodkie napoje

Zboza

Muesli bez cukru
Groszek Owoce
stodkie

Orzechy
Pomidory
Zytoiinne zboza

Piwo tez moze szkodzi¢

Istotna dla chorych na cukrzyce i 0s6b z nadwaga jest jed-
nak nie tylko warto$¢ glikemiczna danego produktu, ale
réwniez czas, w jakim spozywa si¢ nap0j czy pokarm o sta-
tej konsystencji. Trzy stodkie, bogate we fruktozg jabtka
mozna zje$¢ w dwadziescia minut, sok z trzech jablek wy-
pi¢ w ciagu dwudziestu sekund. Jest oczywiste, ze w drugim
przypadku wartosci glukozy i insuliny we krwi wzrosna
znacznie szybciej.

To samo, rzecz jasna, dotyczy lemoniad, stodzonej kawy,
czekoladek, pralinek czy likieru. Réwniez miod - poza tym
bardzo zdrowy - ma wysoka warto$¢ glikemiczna. Chorzy na



cukrzyce nie powinni rowniez tyka¢ piwa, ktore zawiera wy-
jatkowo duzo cukru stodowego, maltozy.

Rece precz od papierosow!

Statystyki porownawcze wykazuja, ze palacze charakteryzuja
si¢ wyzszymi warto$ciami insuliny, zwigkszona opornoscia
insulinowa, wyzszym stgzeniem triglicerydow (czasteczek
thuszczu) we krwi i mniejszym ,,dobrego” cholesterolu typu
HDL (High Density Lipoprotein - lipoproteiny [kompleksy
biatek z thuszczami] o duzej ggstosci, a wigc o wigkszej zawar-
tosci bialka, a mniejszej thuszczu).

Stezenie gorszego cholesterolu natomiast, typu VLDL (Very
Low Density Lipoprotein - kompleksy biatkowo-tluszczowe
0 bardzo malej gestosci, a wige o duzym udziale thuszczu) jest
czesto dwukrotnie podwyzszone. Stwierdzili to uczeni z reno-
mowanego Stanford University w Kalifornii.

Substancje naturalne pomagaja

Sa to sktadniki nieprzetworzonych artykutéw spozywczych,
moga wiec wptywac korzystnie na proces leczenia.

Kwas alfa-liponowy

Substancja zawierajaca siarke, ktora zapobiega cukrzycy ty-
pu 2 i wspomaga leczenie. Kwas thuszczowy pobudza spala-
nie glukozy w komorkach, zmniejszajac w ten sposob steze-
nie glukozy i réownoczesnie insuliny we krwi. Hamuje
réwniez aktywnos¢ szkodliwych wolnych rodnikow w mito-



chondriach, malenkich, wielko$ci bakterii spalarniach
energii w komorce.

Im wigcej glukozy przetworzy si¢ w energig, tym mniej
insuliny musi wyprodukowa¢ trzustka. Badania wykazaty,
ze kwas alfa-liponowy korzystnie wplywa na
insulinoodporno$¢ w przeszto 25 procent przypadkow.
Dziata réwniez wspoma-gajaco w przypadku zaémy
spowodowanej cukrzyca i uszkodzen nerwdéw na skutek
opornosci insulinowe;.

Zen-szen

Wyciag z korzenia zen-szenia hamuje u 0séb chorych na
cukrzyce wzrost wartosci glukozy we krwi po positku.
Mozna ja nawet obnizy¢ do 20 procent, co powoduje
mniejsze wydzielanie insuliny przez trzustke. Zen-szen ma
rowniez dziatanie przeciwutleniajace, neutralizuje wolne
rodniki.

Awokado

Owoce awokado zawieraja szczegélny weglowodan, a
mianowicie mannoheptulozg. Dostarcza ona krwi waznego
cukru, nie zwigkszajac rownoczeé$nie wartosci insuliny.

Bordéwka czernica

Niebieskie barwniki wystepujace w boréwce czernicy to
anto-cyjany 1 proantocyjany. Chronia one delikatne
struktury komoérkowe, rownoczesnie silnie obnizajac
stezenie glukozy i insuliny. Substancja czynna myrtylina
zawarta w boréwkach dziata podobnie jak insulina,
utrzymujac przez dluzszy czas state wartosci cukru we
Krwi.

Biotyna
Wazna witamina, zaliczana do grupy witamin B (zwana
takze



witamina B; lub witamina H - przyp. red.). Uczestniczy w
przemianie tluszczowej, biatkowej i weglowodanowej. Z
tego wzgledu zalecana dla chorych na cukrzycg, ktorych
przemiana materii nieraz jest ostabiona. Wraz z insuling
pobudza aktywno$¢ tak zwanej glukokinazy, enzymu
bioracego udziat w przetwarzaniu glukozy w komorkach.

U chorych na cukrzycg stezenie glukokinazy w
komorkach watroby czgsto jest bardzo niskie, a biotyna
moze wyrownac ten deficyt. Witamina ta wystepuje w
duzej ilosci w z6ltku jaj, watrobie, rybach, drobiu,
produktach mlecznych, warzywach straczkowych 1
drozdzach piwnych, jest takze - przy zdrowym odzywianiu
- syntetyzowana w jelicie.

L-karnityna

Ta substancja biatkowa (sklada si¢ z aminokwasu lizyny i
me-tioniny) umozliwia transport kwasow thuszczowych do
mito-chondriéw. L-karnityna nie tylko zmniejsza st¢zenie
thuszczow, ale poprawia rowniez tolerancjg¢ insuliny,
wplywa korzystnie na przemiang weglowodanowa, a takze
obniza chorobowo podwyzszone warto$ci cukru we krwi.
Wedlug najnowszych badan L-karnityna chroni przed
neuropatia cukrzycowa (uszkodzenie nerwow),
objawiajaca si¢ najczesciej bolami i brakiem odruchéw w
nogach. Przypuszcza sie, ze niedobor L-karnityny
przyczynia si¢ do powstawania zaémy u chorych na
cukrzyce. Dostepna w aptekach bez recepty.

Chrom

Pierwiastek $ladowy odgrywajacy znaczaca role w
przemianie glukozy. Obniza jej stgzenie, przeciwdziala
nietolerancji insuliny wzglednie oporno$ci insulinowe;j.
Odzywianie gtéwnie ,,pustymi" produktami z biatej maki i
spozywanie stodyczy prowadzi do dramatycznego deficytu
tego pierwiastka, co jest



75

czesto pierwszym stopniem do rozwoju cukrzycy typu 2.
Chrom znajduje si¢ w drozdzach piwnych i melasie.

Koenzym Qy

Ten rozpuszczalny w tluszczach zwiazek zapobiega uwarun-
kowanemu cukrzyca zniszczeniu komorek, neutralizujac wol-
ne rodniki. Wedlug ostatnich badan poprawia kontrole glike-
miczng artykutéw spozywczych, dzigki czemu okreslone
weglowodany nie powoduja silnej odpowiedzi insulinowe;.

CLA

Sprzgzony kwas linolenowy, naturalny kwas thuszczowy, za-
pobiega nadwadze i pomaga w utrzymaniu stalej masy ciala,
dziatajac tym samym zapobiegawczo przeciw cukrzycy. Na
krotka metg moze obnizy¢ wartosci cukru we krwi, odciazajac
tym samym trzustke, ktora w tej sytuacji nie musi wytwarzaé
tak duzo insuliny.

Substancje resztkowe

Sa to niestrawne witdkniki w warzywach, owocach, zbozach,
roslinach straczkowych i innych roslinach jadalnych. Dzieli
sieje na rozpuszczalne (np. pektyna) i nierozpuszczalne (ce-
luloza, lignina). Jedne i drugie zapobiegaja cukrzycy i wpty-
waja Korzystnie na przebieg jej leczenia. Nierozpuszczalne
substancje resztkowe sprzyjaja regularnemu wyproznieniu,
opdzniaja rozktad skrobi (np. w ziemniakach), a tym samym
wnikanie glukozy do krwi. Rozpuszczalne za$ opozniaja
oproznianie zotadka po positku, zapobiegajac w ten sposéob
rowniez zbyt szybkiemu przedostawaniu si¢ glukozy do
krwi.



Dlaczego dla chorych na cukrzyce tak wazny jest
ruch

Nie trzeba bi¢ rekordow §wiata ani wykonywa¢ nadmiernych
wysitkow. Sport, ¢wiczenia fitness, dtugie wedrowki, jazda na
rowerze zmniejszaja stezenie glukozy i pomagaja w razie
opornosci insulinowej. W amerykanskim czasopi$mie ,,New
England Journal of Medicine" opublikowano wyniki badan
potwierdzajacych, ze osoby nieuprawiajace zadnej aktywno-
$ci fizycznej dwa razy czesciej zapadaja na cukrzyce niz lu-
dzie aktywni. Regularny ruch pomaga szczegdlnie tym, ktérzy
i tak sa obciazeni czynnikami ryzyka, a wigc osobom z nad-
waga i otylym.

W zapobieganiu cukrzycy i leczeniu za pomoca sportu i ru-
chu rolg zasadnicza odgrywaja migénie. To one bowiem szcze-
golnie chetnie wchtaniaja glukoze. Im bardziej wycéwiczone
mig$nie, tym wigcej wnika w nie glukozy, spalanej nastgpnie
na energie.

U ludzi sprawnych fizycznie trzustka po positku weglowo-
danowym wyadziela mniej insuliny niz u tych, ktorzy przesia-
duja w fotelu przed telewizorem. Osoby, ktére przynajmnie;j
raz w tygodniu chodza na gimnastyke, tenis czy tance, trzy ra-
zy rzadziej zapadaja na cukrzyce.

Uprawianie sportu laczy si¢ jednak ze stresem fizycznym.
Komoérki nerwowe i inne komérki organizmu potrzebuja po-
tem spokoju, zeby moc si¢ zregenerowac. Co ciekawe, wybit-
na cytolog, profesor Eva Van Cauter z uniwersytetu w Chica-
go (stan Michigan) stwierdzita, ze przewlekty niedobor snu
tak samo sprzyja rozwojowi cukrzycy typu 2 jak proces sta-
rzenia. Kto przez tydzien sypia tylko sze$¢ i pdt godziny na
dobe albo krocej, pompuje do krwi o potowe wigeej insuliny
niz ten, kto pozwala sobie na osiem godzin snu.



CZESC Iv

Nadcisnienie tetnicze - stodka
Smier¢

Samodzielne mierzenie cisnienia: kiedy zaczyna sie
nadcisnienie?

Cukier - nowo zdemaskowany czynnik ryzyka
Jak insulina podnosi ci$nienie
Kobiety sg bardziej zagrozone
Ostroznie z pokarmami zbyt stodkimi i zbyt stonymi

Wchodzenie po schodach i zdrowe odzywianie:
nareszcie cisnienie spada!
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Nadcisnienie, dolegliwosci serca i
uktadu krazenia

Jeszcze kilka lat temu lekarze, wymieniajac najczgstsze ste-
reotypowe przyczyny podwyzszonego ci$nienia tgtniczego,
podawali:

* nadwagg,

* zbyt stone pokarmy,

» za thuste jedzenie,

« niedostatek ruchu,

* stres,

* papierosy.

O cukrze nawet nie wspominano. Tymczasem stodycze i
stodkie napoje naleza do gtéwnych przyczyn patologicznego
ci$nienia. Stwierdzenie tego byto mozliwe dopiero pod koniec
ubieglego stulecia. Nowoczesny sprzet analityczny pozwala
dzi$ na wejrzenie w komorki i tkanki rzgdu wielkosci nano,
a nawet pico (bilionowa czg$¢ grama). Ponadto migdzynaro-
dowe badania cytologiczne i genetyczne splataja sie dzi$ dzieki
szybko postgpujacej technice komputerowej. Badania w za-
kresie medycyny uczynily swego rodzaju skok kwantowy,
dostarczajac zupelnie nowego wgladu w powstawanie i lecze-
nie chorob.
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Smiertelny kwartet

Na poczatku nowego tysiaclecia wysokie spozycie cukru zna-
lazto sig¢ w kregu podejrzen. Czy to aby nie stodki biaty krysz-
tal jest trucizna powodujaca cukrzyce?

Uczeni nie zwracali juz teraz uwagi wylacznie na zwezone
tetnice 1 blaszki miazdzycowe, ale gtowili si¢ nad szerszymi
wzajemnymi uwarunkowaniami. Stawato si¢ coraz bardziej
oczywiste, ze nadcisnieniu najczesciej - albo zawsze - towa-
rzyszyly te same wartosci krwi i zjawiska: za duze stezenie in-
suliny we krwi (naukowcy mowia o hiperinsutinemii), za du-
ze stezenie thuszczu (hiperglicerydemia) i nadwaga.

Czyzby wigc nadcisnienie nie byto choroba jako taka, lecz
elementem bardziej ztozonego objawu? Podstgpnym $miertel-
nym fragmentem zagrozenia, ktore atakuje zespotem obja-
wOwW nowoczesne spoteczenstwa?

Ten zespdt objawoéw chorobowych uczeni okreslili termi-
nem zespolu metabolicznego.

W nowym tysiacleciu badania naukowe post¢puja w zawrot-
nym tempie, a to gtownie dlatego, ze zdumiewajaco duzo
ludzi cierpi na nadcisnienie tgtnicze - przede wszystkim row-
niez coraz wigcej dzieci 1 dorastajacej mtodziezy. W Niem-
czech tym gtéwnym czynnikiem ryzyka takich choréb beda-
cych na szczycie listy $miertelnosci, jak choroby serca i
uktadu krazenia, zwapnienie tetnic, niewydolnos¢ serca, udar
mozgu, zawat serca, niewydolno$¢ nerek, uszkodzenie na-
czyn, jest dotknigty co piaty mieszkaniec.

Uczonych dziwilo przede wszystkim, ze z problemem tym
nie mozna si¢ bylo upora¢ mimo wyeliminowania przez oso-
by zagrozone czynnikow ryzyka - soli i thuszczu. Czy zatem
byt jeszcze inny potajemny sprawca?



Poniewaz badania nad wartosciami laboratoryjnymi ttusz-
czu we krwi nie przynosity zadowalajacych rezultatow, na-
ukowcy skierowali swoja uwagg na za wysokie stezenie insu-
liny, czgsto idace w parze z nadcisnieniem. Opracowali nowy
obraz choroby i nazwali go ,,zespotem X".

W koncu amerykanski specjalista w zakresie nadci$nienia
tetniczego, profesor N.M. Kaptan, wymyslil okreslenie ,,The
Deadly Quartet" (Smiertelny kwartet), biorac pod uwage W
najwyzszym stopniu niebezpieczne zjawisko zmian naczy-
niowych, towarzyszace temu zespolowi chorobowemu. Ta-
kim $miertelnym zagrozeniem jest dzi§ wedlug wielu eksper-
tow nie tluszcz we krwi, lecz nadmiar insuliny - wydzielanej
na skutek spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojow.

Co to jest nadcisnienie tetnicze

* Nasze serce jest pompg pompujaca krew z czestoscig od 60
do 80 uderzen na minute przez 100 tys. kilometréw
duzych, mniejszych i najmniejszych naczyh krwiono$nych,
by zaopatrzy¢ w nig komorki organizmu.

* W naczyniach krwionosnych i komorach serca panuje
okreslone ci$nienie mierzone w milimetrach stupka rteci
(mm Hg). Zmienia sie ono w ciggu dnia i w nocy w
zaleznosci od stresu, sposobu odzywiania i innych
czynnikow.

» Mierzac cisnienie, okreslamy dwie wartosci, rtp. J 20/80.
Wyzsza to maksymalna sita pompowania, nazywana
cisnieniem systolicz-nym lub skurczowym. Nizsza odnosi
sie do cisnienia krwi miedzy dwoma uderzeniami serca.
Powstaje, gdy krew naptywa do labiryntu naczyn
krwionosnych, i jest nazywana cisnieniem diastolicznym lub
rozkurczowym.



+ Srednia warto$é ciénienia rozkurczowego przekraczajaca
85 albo $rednia warto$¢ cisnienia skurczowego stale
przekraczajgca 130 moze powodowal zagrozenie dla
zdrowia.

Czeste jedzenie stodyczy prowadzi - zaleznie od sklonnosci
indywidualnych - do wazrostu cidnienia systolicznego.
Odpowiedzialna za to jest insulina wytwarzana przez
trzustke z chwilg naptywu glukozy do krwi. W sytuacii
statego naduzywania cukru mechanizmy kontroli insuliny i
glukozy rozregulowujg sie, wartosci insuliny sg
permanentnie zawyzone, a tym samym czesto jest tez za
wysokie cisnienie skurczowe.

To wyjasnia, dlaczego wielu pacjentow cierpi na
podwyzszone cisnienie albo na nadcisnienie, mimo ze
rezygnujg z innych czynnikdw ryzyka, takich jak sol,
nikotyna, ttuszcz.

Prawidlowe wartosci cisnienia tetniczego krwi

Gdy ci$nienie rozkurczowe wynosi 85 mm Hg, jest to normal-
ne. W granicach 85-90 przekracza norme, zakres od 90 do
105 mm Hg to cisnienie lekko podwyzszone, wartosci powyzej
105 natomiast $wiadcza o ci$nieniu wysokim badz o nadci$nieniu.

Gdy ci$nienie skurczowe wynosi mniej niz 140 mm Hg, jest
w normie. Przy warto$ciach od 140 do 160 lekarze méwia
o lekko podwyzszonym ci$nieniu, jesli za§ wynosi ono ponad
160 mm Hg, jest to ci$nienie wysokie badz nadcisnienie. Krot-
ko mowiac: im bardziej wzrastaja wartoSci cisnienia tgtnicze-
go, tym bardziej jest ono niepokojace.

Zmierzenie ci$nienia nie powinno stanowi¢ problemu. Moz-
na je skontrolowa¢ w wielu aptekach za niewielka optata lub
za darmo albo poprosi¢ pielegniarkg w przychodni o dokona-
nie pomiaru.



Klasyczne czynniki ryzyka nadcisnienia tetniczego

Sol: Sél kuchenna to chlorek sodu, ktory wigze wode,
zwiekszajac w ten sposdb objetos¢ krwi. W takiej sytuadii
przez zyly musi przeptywac¢ wigcej krwi, a co za tym idzie
cisnienie wzrasta. Nasza sél ma jeszcze inng wiasciwosg, ktéra
wplywa na wzrost cisnienia. Otdz zwigksza ona napiecie $cian
naczyn, zwezajac je w ten sposéb. Nie nalezy wiec uzywacé za
duzo soli.

Stres: Kazde obciazenie psychiczne i fizyczne powoduje - za
posrednictwem tak zwanych receptoréw adrenergicznych -
zwezenie naczyn krwionosnych. Krew zostaje wtloczona w
wezsze naczynia, cisnienie wzrasta, cztowiek staje sie bardziej
ozywiony, zdolny do dziatania, lepiej moze sprosta¢ sytuacji
stresowej.

Papierosy: Znowu dziata ten sam mechanizm - nikotyna
powoduje zwezenie naczyn. Mozna by tu zrobi¢ obrazowe
poréwnanie do weza ogrodowego, ktérego otwér zostat
zmniejszony. Woda wytryskuje z niego wtedy pod wiekszym
ci$nieniem.

Nadwaga: Osoby z nadwagg zmuszajg serce do wzmozonego
pompowania - musi ono bowiem zaopatrzy¢ dodatkowo w krew
tkanke ttuszczowa.

Brak ruchu: Sport, gimnastyka, wszelka aktywnos¢ fizyczna
wzmacnia serce. Dzieki temu staje sie ono silne i moze
pracowa¢ wolniej, transportujac przez uktad naczyniowy
potrzebna ilos¢ krwi.

Cukier: nowo odkryty czynnik ryzyka

Stodki krysztal zostal zdemaskowany jako sprawca podwyz-
szonego ci$nienia i nadci$nienia. Szkoda, Ze stato sig to dopie-
ro teraz, w pierwszych latach nowego tysiaclecia. Mozna by-



foby bowiem ostrzec na czas wielu chorych na cukrzycg, za-
miast przestrzegac ich tylko przed ttuszczem i cholesterolem.

Gdy spozywamy positek bogaty w szybko rozpuszczalne weg-
lowodany, np. nalesniki z dZzemem, w ciagu paru minut uaktyw-
nia si¢ przeszto 15 genow, zeby glukoza zostala przetworzona
w thuszcz. Dopiero w 2002 roku uczeni odkryli w jadrze komor-
kowym tak zwany czynnik transkrypcyjny, ktéry reaguje na sy-
gnat o glukozie i pobudza produkcje enzymoéw, wbudowuja-
cych triglicerydy (czasteczki thuszczu) w komorki thuszczowe.

Nazwali go Carbohydrate Responsive Element-Binding
Protein. Wielu badaczy upatruje w nim wytlumaczenia patolo-
gicznego ci$nienia. W sposdb oczywisty geny mutuja si¢ po
wieloletnim naduzywaniu cukru, co prowadzi do permanent-
nie wysokich warto$ci insuliny.

Nadcisnienie na skutek insuliny

Po spozyciu positku bogatego w weglowodany do naszego
krwiobiegu naplywa duza ilo§¢ insuliny. Gdy wykona ona
swoje zadanie - doprowadzi substancje odzywcze do komorek
- powinna opusci¢ krwiobieg.

Jesli jednak genetyczny mechanizm regulacyjny insuliny
jest zmieniony chorobowo, we krwi pozostaje za duze steze-
nie insuliny. Przysparza to powaznych szkod, przede wszyst-
kim tkance $rodbtonkowej, wyscidtce naczyn 1 zwigksza ryzy-
ko wystapienia miazdzycy.

Zagrozenie powoduje polipeptyd endotelina wytwarzany
przez organizm, ktory znacznie zwgza naczynia, do Stu razy
bardziej niz inne hormony zwigkszajace cisnienie tgtnicze, np.
angiotensyna Il badZ substancje pobudzajace nerwy, jak sero-
tonina i noradrenalina, wywotujaca euforie.
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Endotelina jest czynnym biologicznie peptydem, skladaja-
cym si¢ z 38 aminokwasow (budulec biatek). Gdy mechanizm
kontroli insuliny rozreguluje si¢ (na skutek wieloletniego nad-
uzywania cukru i produktow z biatej maki), kazda kostka cu-
kru, kazdy cukierek czy ciastko automatycznie powoduje nie
tylko wzrost st¢zenia insuliny, ale rowniez endoteliny.
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Tetnice tez moga cierpieé

Tetnice cierpia, gdy na rozkaz endoteliny silnie si¢ kurcza, co
prowadzi, koniec koncow, do choroby, zwanej przez specjali-
stow dysfunkcja endotelialng. Angiolodzy (chirurdzy naczy-
niowi) nie wiedza jednak, dlaczego u 0sob z opornoscia insu-
linowa naczynia tak silnie si¢ zwezaja po spozyciu cukru.
Przypuszczalnie chodzi tutaj o podobna czynno$¢ obronna or-
ganizmu jak przy paleniu tytoniu. Juz pierwsze zaciagnigcie
si¢ papierosem powoduje zacie$nienie naczyn. Naptyw krwi
do komorek zostaje zahamowany, a takie trucizny jak smota
1 nikotyna przedostaja si¢ w znacznie mniejszych ilosciach.
By¢ moze organizm w ten sam sposob chroni si¢ przed zwigk-
szeniem stezenia glukozy i insuliny. W kazdym razie u pacjen-
tow z miazdzyca i nadci$nieniem stezenie endoteliny w oso-
czu krwi jest praktycznie zawsze podwyzszone.

Lekarze, znajacy tajniki genetyki, od dawna juz nie uwaza-
ja podwyzszonych wartosci cholesterolu za glowny czynnik
ryzyka nadci$nienia. Dzigki doskonatemu sprzgtowi do analiz
coraz czesciej demaskuja jako tajnego ztoczynce - cukier. |
coraz natarczywiej domagaja si¢, zeby na opakowaniach pro-
duktow zawierajacych cukier umieszczano napis: CUKIER
SZKODZI ZDROWIU.



Rewelacje naukowe profesora z Teksasu

Na renomowanym Uniwersytecie Teksanskim w Dallas pracuje
specjalista w dziedzinie nadcis$nienia, ktory glosi zupelnie
nowe poglady na temat przyczyn tej choroby i jej leczenia.
Profesor N.M. Kaptan uwaza ,,zabojczy kwartet", sktadajacy
si¢ z nadci$nienia, za duzego ste¢zenia thuszczu we krwi, nad-
wagi 1 nadmiaru insuliny we krwi za jednostke diagnostyczna,
w ktorej szczegOlna rola przypada weglowodanom prostym
(w cukrze, makaronach) i hormonowi insulinie.

Gdy szczurom w laboratoriach podawano pokarm z cukrem,
wzrastato im ci$nienie. Praktycznie wystarczalo juz st¢zenie
sacharozy w wodzie pitnej, odpowiadajace zawarto$cia Cukru
niektorym lemoniadom. Badania z udziatem ludzi potwierdza-
ja te wyniki. Dotyczy to szczegdlnie cisnienia skurczowego
w aorcie i tetnicach udowych, ale réwniez w rekach.

Im wigcej z czterech czynnikow ryzyka si¢ zbiegnie (za du-
7o insuliny we krwi, nadwaga, nadcisnienie, za duze wartoSci
thuszczu we krwi), tym krétsza przewidywalna dugos¢ zycia.
Osoby otyte z nadci$nieniem, za duzym stgzeniem thuszczu we
krwi, a na dodatek raczace si¢ w nadmiarze stodyczami 1 stod-
kimi napojami sa szeSciokrotnie bardziej zagrozone zawatem
serca czy udarem niz inni.

Kobiety bardziej zagrozone

Zdumiewajace sa wyniki porownania obu pici. U kobiet ryzy-
ko chorob uktadu krazenia wzrasta czternastokrotnie. Zgubne
skutki moze mie¢ fakt, ze naduzywaniu cukru towarzysza za
niskie warto$ci koniecznych do zycia nienasyconych kwasow
tluszczowych, jak kwas linolenowy i alfa-linolenowy.



Uczeni bija na alarm: coraz wigcej ludzi odzywia si¢ na
stodko. Ciasta, napoje stodzone, coca-cola, czekoladki, mar-
cepanki, pralinki, herbatniki itp. wypieraja zdrowe warzywa
1 owoce oraz soki jarzynowe i owocowe. Wielu z nas jedna
trzecia, a nawet polowg przyjmowanych kalorii czerpie z cu-
kru badz z szybko rozpuszczalnej glukozy w butkach, bia-
tym chlebie, pizzy, hamburgerach, makaronie, biatym ryzu.
I coraz wigcej dzieci daje si¢ uwie$¢ stodyczom, przez co
cierpia na nadci$nienie, cho¢ ich rodzice nawet o tym nie
wiedza.

Gdy dotaczy sie sol

» Wtedy w naszej przemianie materii i organizmie dzieje sie
naprawde bardzo Zle.
* W regulacji cisnienia skurczowego cukier i sol wspdidziatajg,
ze sobg - wyjasnia znany specjalista, profesor H.G. Preuss
z wydzialu medycznego Uniwersytetu Georgetown w
Waszyngtonie. - Wychodzimy wiec z zatozenia, ze ilo$¢
cukru, jakg spozywa srednio normalna osoba, wystarczy,
zeby podnies¢ cisnienie”.
Pewng role odgrywa przy tym fakt, ze sdl, podobnie jak
glukoza, moze powodowa¢ opomos¢ insulinowa. Mocno
osolona zupa gulaszowa u osoby obcigzonej czynnikami
ryzyka doprowadzi do wzrostu cisnienia tetniczego. Jesli
rownoczednie taka osoba spozyje positek o duzej
zawartosci szybko rozpuszczalnych weglowodanéw (np.
stodki deser), cisnienie na ogét spontanicznie wzrosnie.
Cukier i sél uchodzg wiec za najwigkszych wichrzycieli w
krwiobie-gu, zwlaszcza u dzieci i mtodziezy, amatoréw fast
foodow, zawierajacych duzo cukru i soli. Oto przyktady:
frytki z majonezem i coca--cola, hamburger ze stodkim
koktajlem mlecznym, pizza z lemoniada.



* Réwnie silnie reagujg nasze brodawki smakowe na
substancje czynne wystepujace w przyprawach
ziotowych.

» Naukowcy zalecajg wiec dodawanie zi6t do potraw.

Co mozna zrobic

Potas jest w przemianie materii kontrpartnerem sodu,
glownego mineratu wystepujacego w soli kuchennej.
Produkty spozywcze bogate w potas neutralizuja zatem
efekt podwyzszonego ci$nienia spowodowany przez sol.
Oto one:

* banany,

+ awokado,

* brokuty,

* seler,

« ziemniaki,

» wszystkie rodzaje kapusty,

« fasola, groch, soczewica,

* szparagi,

* grzyby,

* zboza: pszenica, zyto, owies, jeczmien, orkisz, gryka,

* ryz naturalny.

Rozpuszczalne substancje resztkowe, np. guma guar
stosowana jako zaggszczacz w budyniach, masach,
polewach, przeciwdziataja ~ wzrostowi ci$nienia
skurczowego, podobnie muesli na bazie owsa czy platki
owsiane bez dodatku cukru. W czerwcu 2002 roku zespot
uczonych z uniwersytetu w Minnesocie (USA) zaskoczyt
wynikami przeprowadzonych badan. Otéz u 73 procent
poddanych badaniu 0s6b z podwyzszo-
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nym ci$nieniem badz nadci$nieniem po 12-tygodniowej kura-
cji owsem mozna bylo zmniejszy¢ o potowe dawke lekow ob-
nizajacych cisnienie. Owies bogaty w substancje resztkowe
zmniejszat ponadto st¢zenie cholesterolu, a tym samym nie-
bezpieczenstwo zawalu serca.

Rowniez pierwiastek sladowy chrom korzystnie wptywa na
nadci$nienie uwarunkowane zbyt wysokim st¢zeniem insuli-
ny. Jest obecny w duzej ilosci w drozdzach piwnych (dostgp-
ne w aptekach, w sklepach ze zdrowa zywnoscia). Do zaleca-
nych substancji naturalnych nalezy réwniez witamina C.
Mezczyzni z nadci$nieniem sa trzykrotnie bardziej zagrozeni
zawalem serca lub udarem mozgu, jesli jedza za mato owocow
1 warzyw bogatych w witaming C.

Co moze pomoc? Przestawienie si¢ ze stonych potraw migs-
nych na bogate w potas produkty roslinne.

Schody na obnizenie cis$nienia

Wazny jest ruch, aktywnos¢ fizyczna. Nawet krotki, dziesig-
ciominutowy program ¢wiczen dziennie moze spowodowaé
obnizenie ci$nienia o pige¢ do dziesigciu milimetrow stupka
rteci, tyle samo, co leki przepisane przez lekarza. | to bez dzia-
tan niepozadanych.

Powinny to by¢ ¢wiczenia aerobowe, czyli takie, ktdre wy-
magaja tlenu, gdyz angazuja one rdOwnoczesnie serce, ptuca
1 migsnie. Jogging, jazda na rowerze, wspinaczka gorska, pty-
wanie itp. sg ¢wiczeniami aerobowymi, tak samo zreszta jak
choc¢by strzyzenie zywoplotow czy mycie okien.

Schodow ruchomych i wind uzywajmy tylko do przemiesz-
czania si¢ w dol. Kazdy stopien do gory pokonywany wiasny-
mi Sitami obniza ci$nienie.



Mniej zalecane sa tak zwane ¢wiczenia izometryczne, pole-
gajace na treningu migs$ni bez ruchu. Moga one bowiem pod-
wyzszyC cisnienie, zamiast spowodowac jego spadek.



CZESC v

Cukier sprawca prochnicy

Kazdy moze miec¢ tadne zeby
Jak powstaje prochnica
Zrezygnowac ze stodkich przegryzek
Korzenie zebow - szczegolnie zagrozone
Prawie 50 procent dzieci dotknietych préchnica

Ratunek dla zaatakowanych zebdéw
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Kazdy moze miec¢ tadne zeby

Dlaczego dzieci czyszcza zeby pastami o stodkim smaku? Ze-
by przypominaty im mity smak cukru.

Dlaczego do past do zgbow, zelow, ptynow do ptukania do-
daje sie fluorkow? Zeby dzieci, mlodziez, a takze doroli mog-
li jes¢ 1 pi¢ produkty zawierajace cukier bez obawy przed
prochnica.

Zeby sa dzietem sztuki

» Zeby sg tak skonstruowane przez nature, zebySmy mogli
rozgryza¢ nawet twarde pokarmy. Skitadajg sie z trzech
statych struktur mineralnych: zewnetrznego szkliwa, lezacej
pod nim zebiny oraz cementu, ktory otacza obficie
unaczyniong komore zeba.

» Szkliwo jest najtwardszg substancjg, jaka powstaje w
wyniku przemiany materii. Ko$¢ zebodotowa w szczece, w
ktérej sg zakotwiczone nasze zeby, ma najwyzszg
przemiane waphiowg ze wszystkich kosci.

* W szkliwie nie wystepujg zadne naczynia krwionosne ani
limfatycz-ne, ktére transportowatyby substancje odzywcze.
Co ciekawe jednak mieszanka substancji organicznych i
nieorganicznych w szkliwie umozliwia transport jonéw
(czasteczek atomu) i drobnych czasteczek ze $liny, a
prawdopodobnie takze z krwi. Szkliwo nie
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jest wiec martwg substancja, lecz strukturg o zywej
przemianie materii.

* W lezacej pod szkliwem zebinie réwniez nie ma naczyn, jest
ona jednak przez mikroskopijne kanaliki zaopatrywana w
pozakomor-kowe ptyny odzywcze krwi. Gdy szkliwo czerpie
swoje pozywienie ze $liny, zebina pobiera biosubstancje
konieczne do zycia z komory badz z ozebnej, tkanki
tacznej otaczajacej korzen i taczacej go ze $ciang
zebodotu.

» Ta twarda, a przy tym wrazliwa struktura zeba nie dysponuje
ochrong poteznego ukiadu odpornosciowego jak inne
tkanki. A zebina ma tylko ograniczong zdolnos¢
regeneracji. Nie potrafi sie uporaé z permanentnym
dziataniem kwasoéw, ktére powstajg w wyniku spozywania
cukru. Cho¢ natura obdarzyla jg silng konstrukcjg, w
walce z préchnica jest bezradna.

Jak powstaje prochnica

W naturze toczy si¢ bezlitosna walka konkurencyjna o najlep-
sze zerowiska, nie tylko miedzy zwierzgtami i ludzmi, ale
réwniez migdzy bakteriami, grzybami, pasozytami i innymi
mikrobami. Jest ich w miazdze pokarmowej bez liku, mieszaja
si¢ tutaj ze $ling, ktora sama w sobie obfituje w mikroorga-
nizmy i czasteczki ztuszczonej btony sluzowe;.

W tym cieptym, wilgotnym srodowisku bakterie rozwijaja
si¢ doskonale, dopdki sa dobrze odzywiane swymi ulubiony-
mi potrawami. Odnosi si¢ to przede wszystkim do bakterii
z gatunku paciorkowcow powodujacych prochnicg. Rzucaja
si¢ one wygtodniale na szybko rozpuszczalne weglowodany
1 wydzielaja przy tym kwasy organiczne, ktore osadzaja si¢ na
powierzchni zgbow w postaci ciagliwej, galaretowatej masy.



W tym osadzie oraz w §linie warto$¢ pH zmniejsza si¢ bardzo
znacznie do 5,3 badz 5,5 (zamiast wartosci prawidtowej 7).
Wtedy to zaczyna si¢ niszczenie uzgbienia.

Sacharoza zawarta w cukrze jest z pewnych wzgledow ulu-
bionym pokarmem bakterii powodujacych prochnicg. Wytwa-
rzaja one z niej rowniez pozakomorkowe wielocukry, tak zwa-
ne fruktany, ktore magazynuja jako zapas. Dzigki temu moga
przezy¢ kilka godzin, a nawet dni bez nowych dostaw cukru.

Niebezpieczenstwo: drobne stodkie przegryzki

Najbardziej niebezpieczne jest spozycie cukru wtedy, gdy
przez caly dzien przegryzamy co$ stodkiego w stosunkowo
krotkich odstgpach czasu: herbatniki, ciastka, czekoladg, lody,
kremy itp. W takiej sytuacji w naszej jamie ustnej od rana do
wieczora panuje tak zwane $rodowisko prochnicotworcze.
Trwa ustawiczny atak bakterii na szkliwo i zebine. Wartosci
pH spadaja w ciagu kilku sekund do poziomu grozacego
prochnica, przede wszystkim po wypiciu stodkich napojow,
takich jak coca-cola lub lemoniada.

Nastgpuje demineralizacja zgbow, czyli zmnigjszenie masy
zebowej. Prochnica jest jedna z najbardziej rozpowszechnio-
nych choréb zakaznych; dotknigtych nia jest potowa dzieci.
Latwo ja jednak opanowa¢, po prostu rezygnujac ze spozywa-
nia cukru, stodyczy i stodkich napojow.

Im bardziej stodko, tym bardziej niezdrowo

Dopoki Eskimosi, Maorysi w Nowej Zelandii czy australijs-
cy aborygeni nie znali bialego cukru, prochnica wsrdd nich



niemal nie wystgpowata. Gdy w czasie drugiej wojny w Eu-
ropie i Japonii racjonowano cukier, znacznie spadia liczba
przypadkow prochnicy. Teraz jednak stodycze sa dostepne
bez ograniczen i prochnica zgbdw zndéw zalicza si¢ do cho-
rob spolecznych.

Prawidlowos¢ jest przy tym taka: im bardziej stodko, tym
bardziej niezdrowo. Skrobia weglowodanowa zawarta w ryzu,
zbozach, kukurydzy, ziemniakach itd. sktada si¢ z duzych cza-
steczek, ktore nie przedostaja si¢ przez gruba, zawierajaca
bakterie warstwe osadu na zgbach. Zboze pozbawione zarod-
kow natomiast zostaje tatwiej roztozone przez amylazg, za-
warty w §linie i w osadzie nazgbnym enzym, a kwas, jaki przy
tym powstaje, atakuje szkliwo.

Jesli do produktow bogatych w skrobig, jak np. muesli, do-
da si¢ cukru czy stodkich sktadnikéw, czesto sa one dla zebow
bardziej szkodliwe niz wafelek czekoladowy. Dlaczego? Cu-
kier zawarty w takim wafelku zostaje wraz ze $lina szybciej
usunigty z ust, gdy tymczasem mieszanki skrobi i cukru dhu-
7ej pozostaja na zebach. Nienasycone paciorkowce nie maja
wtedy zadnych klopotow z wyzywieniem, moga wytwarzac
duzo kwasow i niszczy¢ cenne szkliwo oraz zgbing.
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Korzenie zebéw sa szczegdlnie
zagrozone

Jesli dziasta zanikaja (gldwna przyczyna to niedobor witami-
ny C), okolice korzeni zgbow sa wystawione na dzialanie bak-
terii. W odrdznieniu od samych zgbow nie maja one ochrony
w postaci szkliwa, a wigc sa szczegodlnie zagrozone.

Bakterie typu Streptoccocus mutans i inne drobnoustroje
chorobotworcze bez trudu w takiej sytuacji atakuja mase
zgbowa. Podczas gdy prochnica koron zgbow rozwija si¢ na
og6l od 6 do 20 miesigcy, prochnica korzenia postgpuje
znacznie szybciej. Nieraz wystarczy tylko tydzien badz
dwa, by korzen zostat doszczegtnie zniszczony. Dzieje si¢
tak glownie wtedy, gdy jemy duzo stodyczy i pijemy stod-
kie napoje.

Slina - czynnik ochronny

Jesli odzywiamy si¢ zdrowo i to, co stodkie zostawiamy na
polkach sklepowych, nie musimy si¢ obawia¢ prochnicy. Mo-
zemy tez zrezygnowac z uzywania pasty do zgboéw z fluorem.
Nasza $lina zawiera liczne substancje odpornosciowe i chroni
jame ustna przed drobnoustrojami chorobotwérczymi. Slina
wyptukuje bakterie, zawiera dwuwegglany, ktore przeciwdzia-
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Taja tworzeniu kwasow, poza tym biatka i fosforany rozpusz-
czajace kwasy w osadzie nazgbnym i zobojetniajace je.

Dzigki zdrowemu odzywianiu $lina jest rowniez bogata
w tak zwane immunoglobuliny, zacigtych wrogdéw bakterii
wywolujacych prochnice. Slina zawiera rowniez jony wapnia
i fluoru, odbudowujace zniszczone szkliwo i zgbing.

Z wiekiem organizm cztowieka produkuje coraz mniej sliny,
przez co zgby traca swa naturalng ochrong. Soki cytrusowe,
sok pomaranczowy i grejpfrutowy, a takze kwasne owoce po-
budzaja wytwarzanie $liny. Sprzyja temu roéwniez przezuwa-
nie. Korzystne moze by¢ zucie gumy bez cukru.

Na ratunek zaatakowanym z¢hom

Jeszcze kilka lat temu panowat poglad, ze szkliwo i zgbina, raz
zaatakowane badz zniszczone, nie sa w stanie si¢ zregenero-
wac. Teraz wiadomo juz, ze ten poglad byt bledny.

Tak jak kosci w ciagu jednego dnia wciaz zmieniaja swoja
trwatos$¢, tak i prochnica nie jest procesem réwnomiernie po-
stepujacym. Gdy w jamie ustnej czy w osadzie nazgbnym za-
cznie fermentowac¢ cukier, w ciagu kilku minut zaczyna si¢
atak na szkliwo. Proces prochnicy zatrzymuje sig, w chwili
gdy ustana dostawy stodyczy. Jesli zatem zrezygnujemy na
kilka dni zupeknie z produktow zawierajacych cukier, szkliwo
si¢ zregeneruje, odbuduje. Odnowia si¢ utracone czasteczki
wapnia, fosforu i fluoru. Dzieje si¢ tak przede wszystkim
w pierwszej fazie prochnicy.

Nasze uzgbienie bowiem, uwarunkowane genetycznie i
ewolucyjnie, jest wyspecjalizowane przede wszystkim w
przetwarzaniu bulw i owocow, a nie stodyczy.



Ser pomaga

Niektore artykuly spozywcze zapobiegaja spadkowi wartosci
pH w osadzie nazgbnym do poziomu szkodliwego dla zdro-
wia. Zalicza si¢ do nich ser, zwlaszcza sery dojrzate. Po wypi-
ciu silnie ostodzonego espresso czy zjedzeniu stodzonego
owocu z puszki praktycznie natychmiast zaczyna si¢ atak
kwasoéw na szkliwo. Gdy teraz zjemy kawateczek sera, war-
to$¢ pH podskoczy do bezpiecznego poziomu. Zawdzigczamy
to sktadowi sera, pobudzajacemu zwigkszone wydzielanie §li-
ny. Ponadto zawarta w serze duza ilo$¢ biatka, wapnia i fosfo-
ru neutralizuje kwas zawarty w osadzie nazebnym. Niewyklu-
czone - podejrzewaja naukowcy - ze W serze wystepuje
rowniez pewien szczegdlny czynnik chroniacy zgby, ktory po-
woduje zwickszenie wartosci pH od poziomu kwasowego do
zasadowego.

Biosubstancje chronigce przed préchnica

Witamina C: Ta wazna dla uktadu odpornosciowego
substancja wzmacnia strukture naczyn w dzigstach, szczegdlnie
obcigzong na skutek Zzucia. Pobudza rowniez przemiane
materii komorek zebinotwdr-czych (odontoblastéw) w zebinie,
czyli komérek tworzacych mase zebows. Wystepuje we
wszystkich Swiezych owocach i warzywach.

Wapn i fosfor: W nieprzetworzonych produktach
spozywczych oba mineraty wystepuja zawsze w takiej proporcii,
ktéra umoZliwia wykorzystywanie ich do odbudowy i
odmiodzenia tkanki zebowej. Ich Zzrédtem sg mleko i produkty
mleczne, a takze warzywa. Prawdziwg ,bombg wapniowg" jest
kalarepa, najlepszy przyjaciel naszych zebdw sposrod
produktéw rolniczych.



Fluorki: Najlepsza ochrona zebdw. Nasze zdrowie nie
wymaga spozywania produktéw dodatkowo wzbogacanych
fluorkami (solami fluoru). Tego mikroelementu dostarczajg nam
przede wszystkim owoce morza i ser.

Witamina A: Niezbedna jako tak zwany czynnik
transkrypcyjny dla gendéw przy tworzeniu biatek, ktére nastepnie
dziatajg wewnatrz komorek tworzacych zab. Znamy okoto 400
karotenéw, okolo 70 z nich uchodzi za prekursoréw przemiany
w witamine A, nastepujacej w organizmie. Wystepuja we
wszystkich czerwonych, zielonych, z6ttych i
pomaranczowych owocach i warzywach, jak morele, dynia,
melon, papryka, pomidory, ciemnozielona satata.

Witamina D: Réwniez ta wazna witamina nalezy do grupy
czynnikéw transkrypcyjnych, ktérym wspdtczesni genetycy
nadali nazwe ,super--family". Obok witaminy A zaliczajg sie tu
réwniez hormony tarczycy. Witamina D jest wystannikiem
stonca, ktére w ten sposdb czuwa nad nami, ludzmi, a przede
wszystkim rowniez nad zdrowiem naszych kosci i zebow. Okoto
o$miu minut potrzeba fotonom (czasteczkom $wiatta) na
przebycie drogi od storica do zawierajacych cholesterol komorek
naszej skory. Zaczynajg one wtedy wytwarza¢ witamine D,
ktéra miedzy innymi w jadrach komdrkowych odontoblastow
wptywa 0zywczo na regeneracje masy zebowe;.
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Nerwy i psychika - cukier moze
unieszczesliwic¢

Pokarm nerwow - glukoza
Stres rabusiem glukozy

Modna choroba - hipoglikemia (za niskie stezenie
glukozy)

Czekolada - cichy uwodziciel
Dlaczego ofiarami sg kobiety
Stodkie moze wzbudzaé agresje
Co pomaga? Wszystko zalezy od $niadania

Dziesie¢ cennych rad
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Cukier sprawca cierpienia
duszy

Dobrze odzywione komérki mézgowe i nerwowe sa warun-
kiem sprawnie dzialajacego umystu i zrbwnowazonej psychi-
ki. To, czego pilnie potrzebuja to paliwo, ktore dostarczyloby
im energii, czyli glukoza. Inne komorki, np. mig$niowe, prze-
twarzaja na energi¢ rowniez triglicerydy. Te czasteczki thusz-
czu mozna by porownac do duzych brykietow - pala sie dhu-
go 1 dlugo dostarczaja ciepta. Nerwom i mézgowi jednak taki
wolno jarzacy si¢ ogien nie na wiele sig przyda. W sytuacjach
stresowych bowiem musza one zachowa¢ czujnos¢, a w razie
potrzeby btyskawicznie przestawic si¢ ze stanu spoczynku
w stan gotowosci do dziatania.

Bez glukozy kiebek nerwow

Dlatego wigc zroédtem energii dla komérek mézgowych i ner-
wowych jest glukoza, ktéra w mig rozpala si¢ ptomieniem,
podobnie jak suchy papier czy ptomien zapalniczki. Dysponu-
jemy jednak ograniczonymi zasobami glukozy. W sytuacji
stresu zuzywamy je bardzo szybko, a wtedy komorki mozgo-
we 1 nerwowe nie sg juz tak wydajne jak powinny i czlowiek
szybko moze sig¢ sta¢ kigbkiem nerwow.
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State spozywanie cukru i stodyczy pozbawia nerwy pokar-
mu. Biala trucizna zmniejsza odporno$¢ psychiczna, co spra-
wia, ze nerwy odmawiaja nam poshluszenstwa, a to z kolei
wplywa niekorzystnie na relacje z innymi ludzmi, prowadzac
do konfliktéw w Zyciu osobistym i pracy.

Dlaczego glukoza jest tak wazna dla nerwéw

Mechanizm zaopatrywania mozgu i nerwOw w energi¢ mozna
poréowna¢ do pracy silnika w samochodzie. Paliwo ze zbiorni-
ka, odpowiednio dozowane, zostaje doprowadzone do komér
spalania. Dopoki w przewodzie benzynowym ptynie benzyna,
moga dziata¢ §wiece zaptonowe. Gdy benzyny zabraknie, sil-
nik zaczyna si¢ zacina¢, az w koncu samochod staje.

Komorki nerwowe (jak wszystkie inne komorki) sa malen-
kimi mikrokosmosami, w ktorych panuje niewyobrazalny
ruch. Do Zycia komorek jest potrzebna energia. Jej zrodlem
za$ jest glukoza, spalana w mitochondriach (mitochondria wy-
stepuja we wszystkich komorkach; sa zrodlem ich energii zy-
ciowej - przyp. red.). W warunkach stresu mitochondria osa-
dzaja si¢ w duzych ilosciach na tak zwanych synapsach,
stykach miedzy komoérkami nerwowymi.

Im wigkszy stres, tym wigcej mitochondriéw powstaje W
komorce nerwowej i tym wigksze jest jej zapotrzebowanie
na glukozg. To oczywiste: jeden piec w domu zuzywa mniej
drewna czy wegla niz setki, nie méwiac juz o tysiacach
piecow.



Stres rabusiem glukozy

Kiedy w naszych naczyniach krwiono$nych zaczyna ptynaé
coraz mniej czasteczek glukozy, komorki nerwowe likwiduja
mitochondria i nie jeste$my juz tak wydajni umystowo, nie
potrafimy tez odpowiednio przezywaé emocji: cieszyc¢,
zachwyca¢, zakochiwaé. Im mniejsze st¢zenie cukru we
krwi, tym gorzej si¢ czujemy, a wigc i jesteSmy mniej
sprawni.

Natura oczywiscie wie o tym doskonale. A poniewaz nam
- podobnie jak wszystkim zwierz¢tom - stres jest nieodzow-
ny do przetrwania gatunku, natura bardzo sprytnie wymyslita
mechanizm regulacji cukru we krwi i genetycznie nas na nie-
go zaprogramowata: zarowno za duzo, jak za mato glukozy
we Kkrwi jest niekorzystne dla zdrowia.

Idealne sa wartosci srodkowe, wahajace si¢ od okoto 85 do
105 miligraméw cukru na decymetr krwi. Przy zdrowym
odzywianiu, uwzgledniajacym duzo owocow, warzyw, suro-
wek i produktow petnoziarnistych ten tak zwany zakres re-
ferencyjny jest w pewnej mierze zagwarantowany. Ale tylko
wtedy, jesli nie jesteSmy nadmiernie obciazeni stresem.
Stres bowiem - zgodnie z Zyczeniem natury -jest rabusiem
glukozy.

Niezdrowy sposob odzywiania (duzo stodyczy, przetworzo-
ne produkty zbozowe) prowadzi po miesiacach czy latach do
statego zmniejszania si¢ st¢zenia cukru. Komoérki nerwowe
1 mozgowe sa wtedy niewystarczajaco zaopatrzone w koniecz-
ne do zycia zrodto energii. Taki stan uczeni okreslaja jako hi-
poglikemig (hypo - mato, glikemia - glukoza we krwi).



Czy stodycze ogtupiaja

Co najmniej dwie trzecie ludzi cierpi stale badZ okresowo na
hipoglikemig - co gorsza, rowniez dzieci i milodziez. Gtow-
nym sprawca zla jest cukier i jego zamienniki, wystepujace
w nadmiernych ilo§ciach w artykutach spozywczych.

Fatalne wyniki niemieckich ucznidw, jakie stwierdzono
w przeprowadzonym na skalg europejska badaniu szkot, ucze-
ni sprowadzaja w duzym stopniu do wysokiego spozycia Cu-
kru, zwlaszcza w coca-coli, lemoniadach i stodyczach. To
oczywiste: Zle odzywione komorki mézgowe 1 nerwowe nie
pozwalaja na uzyskiwanie dobrych ocen.
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Modna choroba - hipoglikemia

W dwoch tyzeczkach cukru wsypanych do kawy soki jelitowe
nie maja juz w zasadzie co rozktada¢, poniewaz biaty krysztat
jest pozbawiony wszelkich substancji zarodkowych i biolo-
gicznych. Zawiera jednak glukoz¢ w skoncentrowanej formie,
a wigc nie jest wydalany z kalem, jak to si¢ dzieje na przyktad
w przypadku nieulegajacego strawieniu blonnika. Czasteczki
cukru przenikaja wigc szybko niezliczonymi kanalikami bto-
ny Sluzowej jelita do krwi.

Zanim jednak rozejda si¢ po labiryncie naczyn krwionos-
nych, wzrasta st¢zenie insuliny pobudzone sygnatami hormo-
nalnymi i tak zwanym parasympatycznym (wegetatywnym)
uktadem nerwowym, ktéry kontroluje odzywianie komorek.
Rownoczesnie gwaltownie wzrastaja wartosci cukru we krwi,
glukoza w przyspieszonym tempie przedostaje si¢ do komo-
rek, a jej nadwyzka zostaje przetworzona na thuszcz. Stezenie
cukru we krwi szybko spada.

Potajemne sigeganie po czekolade
Kto chetnie je 1 pije na stodko, powoduje state wzrosty i spad-

ki stezenia cukru we krwi. Warto$ci wzrastaja przy tym do nie-
zdrowego putapu nawet 200 mg/dl i wigcej. Po uptywie pot
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godziny ta warto$¢ si¢ obniza, ale nie pozostaje na rozsadnym
poziomie 80 czy 85, lecz spada do 70, 62, 54 mg/dl, a nawet
bardziej.

Ten stan to hipoglikemia - prawie zawsze obnizone stezenie
cukru we krwi. Przy wartosciach ponizej 70 mg/dl cztowiek
staje si¢ niespokojny, nerwowy, rozdrazniony. Ponizej 60 ma
ktopoty z koncentracja i pamigcia, sklonno$¢ do nastrojow de-
presyjnych. Ponizej 50 zaczyna si¢ katastrofa: stany lgkowe,
skrajne ostabienie, pesymizm, paniczna ucieczka przed ludz-
mi, niezdoIno$¢ sprostania nawet najprostszym wymogom co-
dziennego zycia, jak zakupy, sprzatanie, napisanie kartki z zy-
czeniami.

Tymczasem komorki nerwowe btagaja o cos stodkiego. Sigg-
nigcie po kawalek czekolady, pospieszne zjedzenie ciasteczka
przynosi krotkotrwala ulge. Zaczyna si¢ jednak ponowna hus-
tawka stgzen i kolejna tortura...

Kobietom zdarza si¢ to czesciej

W fazie duzego stresu nasze nerwy spalaja caly zapas glukozy
we krwi. Wystarczy potgodzinne zamieszanie w biurze czy
klotnia z partnerem. Szok spowodowany wypadkiem samocho-
dowym moze w ciagu jednej sekundy spali¢ caly zapas cukru.
Bez czasteczek glukozy we krwi zaden czlowiek, zadne
zwierze nie jest zdolne do zycia. Natura zadbata wigc o rezer-
we, tak zwany glikogen (zapasowy surowiec energetyczny).
Jest on zmagazynowany gldwnie w watrobie, ale takze w migs-
niach 1 we krwi. Mezczyzni dysponuja $rednio 400 gramami
glikogenu, kobiety maja go o okoto jednej czwartej mniej. Nic
dziwnego zatem, ze w sytuacji stresowej ich zapasy glukozy
wyczerpuja sig szybciej.



Jesli we krwi brakuje glukozy, trzustka wydziela hormon
o nazwie glukagon, begdacy kontrhormonem insuliny. Jest to
hormon stresu, ktdry uwalnia rezerwy glikogenu, dzieki cze-
mu organizm otrzymuje §wiezy doptyw zyciodajnego cukru.

To jeszcze jeden dowdd na to, jak rozwaznie natura reguluje
mechanizmy nicodzowne dla zycia.

Niedoboér glukozy powoduje rozdraznienie

Glukagon potrzebuje bodzca stresowego, np. naglego wysitku
fizycznego badz umystowego. W razie braku takiego czynnika
organizm - przy niedoborze glukozy - organizuje go sam, a mia-
nowicie przez stymulowana hormonalnie agresje. Typowym ob-
jawem jest zwigkszona drazliwosc. Wtedy otwieraja si¢ wrota
glikogenu, krew zostaje zaopatrzona w glukoze, komorki nerwo-
we otrzymuja swoj pokarm i cztowiek zaczyna sig¢ czuc lepie;j.

Nadpobudliwo$¢ nerwowa, niepokoj wewnetrzny, hustawka
nastrojow, podniecenie, a takze gniew i zo$¢ czgsto nie sq ni-
czym innym jak catkiem naturalnymi zjawiskami towarzysza-
cymi hipoglikemii - §rodka przetrwania wymyslonego przez
nature wiele miliondéw lat temu.

Podpatrze¢ zwierzeta

Natura nigdy nic zostawia w potrzebie swoich stworzen. Kto
jest fizycznie stabszy niz inni przedstawiciele gatunku, jak np.
najczesciej samice zwierzat, otrzymuje dodatkowa bron, zeby
utrzymac¢ si¢ w gromadzie. Stabsze zwierzgta stadne ptci me-
skiej 1 samice maja skromniejsze zasoby glukozy, szybciej ja
zuzywaja, a tym samym szybciej staja si¢ pobudzone, agre-



sywne, dzigki czemu sa w stanie rywalizowac ze zwierzgtami
silniejszymi fizycznie.

W czasie tak zwanej glikogenolizy, uwalniania zmagazyno-
wanej glukozy, jedna czasteczka glukagenu moze w ciagu jed-
nej dziesiatej sekundy uwolni¢ 100 min czasteczek glukozy.
Dzigje si¢ to za pomoca miliardow btyskawicznie syntetyzo-
wanych czasteczek stuzebnych, ktére uczeni nazwali cAMP
(cykliczny adenozynomonofosforan).

W sytuacji naglego zagrozenia czy na przyklad goracego
flirtu do krwi tryska ozywcza glukoza i pobudza komorki ner-
wowe. Ten mechanizm dziala jednak tylko wtedy, gdy prze-
miana materii jest zasilana wcigz nowa glukoza z miazgi
pokarmowej. A to z kolei jest mozliwe, gdy w miazdze pokar-
mowej znajduja si¢ weglowodany ztozone, wystepujace W
produktach peloziarnistych, dzikim ryzu, ziemniakach,
warzywach, satacie, owocach.

Samice zwierzat stadnych sg inteligentniejsze

Biolodzy zaobserwowali, Zze samice oraz stabsze osobniki mg-
skie wsrdd zwierzat stadnych osiagaja lepsze wyniki w czasie
lowow. Czgsto sprawiaja wrazenie bardziej tworczych, ,,inte-
ligentniejszych" niz zwierzeta silne. Wspotczes$ni genetycy
1 cytolodzy upatruja przyczyn tego zjawiska w mniejszych re-
zerwach cukru we krwi. Hormony stresu dziataja u nich szyb-
ciej 1 pobudzaja je w sytuacjach stresowych.

Nie inaczej jest z ludzmi. Podstawa kreatywnosci 1 konku-
rencyjnosci w spoteczenstwie, rodzinie czy zawodzie jest cze-
sto niewielka rezerwa cukru we krwi. Kobiety i stabi fizycznie
mezczyzni otrzymali od natury bonus, ktdry pomaga im prze-
trwac¢ we wszystkich sytuacjach zyciowych.
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Ofiara cukru w gabinecie psychiatry

Cukier, ta stodka uwodzicielska trucizna, niszczy jeden z najde-
likatniejszych instrumentow natury, jakim jest mechanizm re-
gulacji cukru we krwi. Bialy krysztat sprzyja chorobom nerwo-
wym, zwigksza podatno$¢ na stres, a nawet czyni niezdolnym
do zycia. Wiele jego ofiar laduje w gabinecie psychiatry, ktory
jednak -jak uwazaja wspotczesni badacze psychiki - nieraz nie
pojmuje zwiazkéw migdzy przemiana materii w mézgu i ukta-
dzie nerwowym. Przepisuje leki przeciwdepresyjne, przeciw-
psychotropowe, uspokajajace (jak np. benzodiazepiny), rézne
kuracje i terapie.

Rocznie wydaje si¢ w Niemczech 12 mld euro na leczenie
zaburzen nerwowych uwarunkowanych stezeniem glukozy,
nie moéwiac juz o kosztach powiktan i absencji w pracy. Byto-
by rozsadniej, gdyby w poradniach chordb nerwowych pora-
dzono: ,,Prosz¢ na dwa tygodnie zrezygnowac z cukru, ze sto-
dyczy i stodkich napojow. By¢ moze nie bedzie juz potrzeby
nastgpnej wizyty w naszej poradni".

Mtodociani z San Luis Obispo

Amerykanski cytolog, profesor Bolton, wybral si¢ kiedy$ ze
swoim zespotem do Indian Qolla nad jeziorem Titicaca



w peruwiansko-boliwijskich Kordylierach. To plemig ucho-
dzito za szczegdlnie agresywne - wciaz dochodzito tutaj do
napadow rabunkowych, gwaltow, aktow przemocy. Profesor
Bolton chciatl odkry¢ przyczyng takiego stanu “eczy. Ku
swemu zaskoczeniu stwierdzit, ze Indianie Qolla charakte-
ryzuja si¢ wyjatkowo niskim stgzeniem cukru we krwi. Oni
sami usprawiedliwiali swoje zachowania nastepujaco: ,,Kie-
dy jestesmy agresywni, stosujemy przemoc, czujemy si¢ po
prostu lepiej".

Wnhioski Boltona i inne badania dotyczace hipoglikemii do-
prowadzity w koncu do innego niz dotychczas postrzegania
miodocianych przestepcow. W zakladzie karnym dla nieletnich
w hrabstwie San Luis Obispo w Kalifornii, jednym z najwiek-
szych w USA, uczeni stwierdzili u osadzonych uderzajaco ni-
skie wartosci cukru we krwi, mimo ze pochtaniali oni do 200
kg cukru rocznie. Zarzad zaktadu karnego zawart umowe z ro-
dzicami mtodocianych przestgpcow: wypuszczono ich przed
terminem, pod warunkiem ze przez dwa lata nie dostang do je-
dzenia ani do picia nic stodkiego. Sukces tej akcji byt oszata-
miajacy: odsetek recydywistow zmniejszyt si¢ o 70 procent.

Stodycze wyzwalaja agresje

Doktor Alexander Schauss ze stynnego Instytutu Badan Bio-
spotecznych w Tacoma (stan Waszyngton) jako pierwszy wy-
kreslit cukier z positkow w zaktadach karnych dla nieletnich.
Stwierdzit, ze $rednie dzienne spozycie cukru (takze cukru
ukrytego) wynosito 46 tyzeczek!

Amerykanski neurolog, doktor Vernin Hammersmith mo-
wi: ,,Rodzice, dajac dzieciom stodycze i stodkie napoje, wy-
wotuja w nich agresje i nerwice". Gdy 14-letnia dziewczyn-
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ka - zgodnie ze swymi nawykami zywieniowymi - zje piz-
z¢ 1 wypije do niej pot litra stodkiego napoju, stgzenie cukru
we krwi po 80 minutach spada o 10 mg/dl ponizej fizjolo-
gicznego zakresu referencyjnego. W rezultacie ta dziew-
czynka reaguje na swoje otoczenie nadmierng drazliwoscia,
staje si¢ nerwowa, a nawet agresywna. Poza tym gorzej si¢
uczy.

Wszystko zalezy od $niadania

Dla oso6b z hipoglikemia najwazniejszy jest pierwszy positek
w ciagu dnia. Sniadanie bogate w biatko i produkty petnoziar-
niste zapewnia zdrowy doptyw glukozy az do popotudnia.

Tymczasem ulubione $niadanie wielu z nas wyglada nastg-
pujaco: kawa z cukrem i $mietanka, dwie buteczki, masto,
konfitura albo -jesli juz nie ma by¢ na stodko - kilka plaster-
kow salami czy szynki na bulce.

Smaczne, bo stodkie, a nawet stone. Ale kto po takim posit-
ku znajdzie si¢ przed poludniem w sytuacji stresowej, bedzie
wkrotce narzekal na niewyjasniona stabos¢ albo trudnosci
z koncentracja. To logiczne: W drodze do biura stgzenie cukru
we krwi wzrasta do ozywczej wartosci 160 mg/dl, ale krotko
po jedenastej jest juz w glebokim dole, wynoszac by¢ moze
tylko 65 mg/dl. Nastepstwem tego jest niedozywienie komo-
rek nerwowych i mézgowych.

Z tego wzgledu $niadanie powinno by¢ zrodlem glukozy na
cale przedpotudnie, a wigc sktadac sig z biatek i pelnego natu-
ralnego ziarna.



Dlaczego na sniadanie tak wazne jest biatko

Jedzenie $niadania to najczgsciej ostatni spokojny moment przed
stresami dnia codziennego. Potem nadwerezone komorki nerwowe
zaczynaja pochtania¢ rezerwy glukozy z krwi.

Dostawy cukru z weglowodanéw ztozonych moga nie wy-
starczy¢. Natura od dawna o tym wie, wigc tak to zorganizowata,
Ze nasz organizm potrafi w przemianie materii pozyska¢ cukier
réwniez z biatka. Uczeni nazywaja ten proces glukoneo-geneza.

Biatko i zboza przyczyniaja si¢ zatem wspodlnie do utrzymania
warto$ci glukozy na wysokim poziomie. Jeden plaster zimnej
pieczeni, jedna bogata w biatko kietbaska tofu zadbaja o to, zeby
przed poludniem nie nastapita faza ,oklapnigcia”, typowa dla
wielu fanéw cukru.

Moje stezenie glukozy jest prawidtowe! Dziesieé cennych rad

1. Zrezygnowac ze wszystkiego, co stodkie, réwniez ze
sztucznie stodzonych napojéw.
2.Na $niadanie jada¢ produkty bogate w biatko, z petnego ziarna.
3. Znacznie ograniczy¢ produkty z biatej maki (bagietki,
makarony).
4. Na obiad wybiera¢ warzywa, np. z dzikim ryzem, ziemniakami.
5. W ciggu dnia popija¢ soki wycisniete ze swiezych owocow i
warzyw.
6. Zredukowac stres: jest rabusiem glukozy.
7.ldealne menu na wieczor - surdwki, np. z krabami, tunczyk, ser.
8. Najlepsze przegryzki: orzechy, banany, awokado, suszone
owoce.
9. Nie podjadac¢ przez caty dzien, robi¢ sobie krétkie ,przerwy
glodowe".
10. Ograniczy¢ alkohol badz catkowicie zrezygnowac z niego.



CZESC VIl

Uzaleznienie od cukru: zagrozenie
dla naszych dzieci

Niemowleta lubig stodkie

Pociag do stodkich napojow

Przerazajgce: dzieci z cukrzyca wieku starczego
Oferta stodyczy: kuszaca i nie do odparcia
Alarmujace statystyki
Gdy dzieci zawodzg w szkole
Grube dzieci stajg sie samotnikami

Oczekiwana dtugos¢ zycia znowu bedzie krotsza

Test dla rodzicow
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Dzieci sg szczegdlnie zagrozone

Obserwowanie $wiata oczami dziecka - moze juz to zapo-
mnieliSmy - jest fascynujace. Wraz z szybko postgpujacym
rozgal¢zianiem sig¢ neurytéw i dendrytow, wypustek nerwow
W rosnacym mozgu, zaczyna si¢ dla zmystow prawdziwa
przygoda. Dotykanie matczynej piersi, zapach cieptej skory,
stodkawy smak mleka, delikatne brzmienie glosu matki to do-
$wiadczenia wzbudzajace wiele emocji. | w koncu widok nie-
skonczonych rozmiaréw pokoju dziecinnego z jego barwnym,
petnym tajemnic wyposazeniem.

W bogatym swiecie zmystow w komorkach mozgowych ro-
dzi si¢ u niemowlat i matych dzieci zaufanie do otoczenia, do
poczynionych doswiadczen; takze do Zyciodajnej stodyczy
siary, mleka matki w pierwszych dniach po porodzie.

Niemowleta lubig to, co stodkie

Najpierw zdrowa stodycz mleka matki o duzej zawartoséci lak-
tozy (cukier mlekowy). Potem zwykle mleko albo gotowa
papka dla niemowlat.

Stoiczki i buteleczki rzucaja si¢ w oczy, opis chwyta za ser-
ce zapobiegliwej mamy: pierwsza niemowlgca papka mlecz-
na, pokarm na dobranoc, papka stracciatella, papka czekolado-
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wa, mieszanka mleczno-owocowo-bananowa, mieszanka
owocow potudniowych, grysik z owocami. Zakupy ulatwia
dodatkowa informacja: od czwartego miesiaca zycia, od szo-
stego, od 6smego; az do pojawienia si¢ pierwszych zabkow
i stopniowego przestawienia na pokarmy przygotowywane
wiasnorgeznie. Ale prawie we wszystkich gotowych produk-
tach znajduje si¢ cukier Iub jego zamienniki. Zaczyna si¢ stod-
kie uwodzenie.

Mylace etykietki

Nieraz w sktadzie produktu wymienianym na etykiecie poda-
ny jest cukier. Czgsto jednak na opakowaniu widnieje napis:
bez cukru. Aha, bez cukru, a zatem zdrowe.

Tylko nieliczni kupujacy przypatruja si¢ doktadniej opakowa-
niu, by odcyfrowa¢ wypisane czgsto drobnym druczkiem dodat-
ki. I tak na przyktad ,,Mieszanka mleczno-bananowo-brzoskwi-
niowa" laduje w koszu na zakupy, po czym mama karmi nia
dziecko szczgsliwa, ze daje mu produkt zdrowszy, bo bez cukru
rafinowanego. Tymczasem kryje si¢ tu podstep, o czym infor-
muje notka drobnym druczkiem. Otéz pokarm zawiera cukier
gronowy, fruktoze, maltodekstryne, syrop glukozowy lub stod-
ka serwatkg w proszku, sktadajaca si¢ w 70 procentach z cukru
mlekowego. Sztucznie stodzony pokarm dla niemowlat...

Specijalisci zalecaja
Instytut ds. Zywienia Dzieci w Dortmundzie na swojej stronie

internetowej daje pomocne wskazowki. Od mniej wiecej dzie-
siatego miesiaca zycia nalezy stopniowo zastgpowac papki dla



niemowlat normalnymi positkami, jakie si¢ jada w domu.
Przygotowujac je, nalezy pamigtac, ze niemowlgta i male
dzieci maja bardzo czuly zmyst smaku. Zrezygnujmy wigc ra-
czej z takich dodatkow, jak przyprawy, orzechy, czekolada,
kakao, aromaty. Zbgdny jest tez dodatek cukru, ktory sprzyja
powstawaniu prochnicy i zbyt wczesnemu przyzwyczajeniu
do stodkiego smaku. Doktor Mathilde Kersting z dortmundz-
kiego instytutu radzi, zeby kazdy, kto chcialby si¢ dowiedzie¢
czego$ wigcej na temat zdrowego odzywiania niemowlat i ma-
tych dzieci, zajrzal na strong internetowa instytutu.

Pociag do stodkich napojow

Stodka pokusa w postaci gotowych pokarmow dla niemowlat
znajduje swoj ciag dalszy w stodkich napojach. Dzieci pija do
obiadu i kolacji, a takze miedzy positkami, za duzo coca-coli
i stodzonych napojow. Jedna puszka badz butelka lemoniady
zawiera dzienna ilo$¢ cukru dozwolona ze zdrowotnego punktu
widzenia. Wigcej niz dwie sa niezdrowe, przede wszystkim dla
dzieci w wieku od trzech do dwunastu lat, u ktérych przyjety z
pozywieniem cukier rozpuszcza si¢ w niewielkiej jeszcze
objetosci krwi w wigkszym stezeniu niz u dorostych.
Najczesciej wtedy wiasnie zostaje zaprogramowane zgubne
wahadtlo regulacji cukru we krwi. Wartosci za bardzo spadaja,
co natychmiast wywotuje potrzebg wypicia stodkiego napoju.
Wiele dzieci w wieku szkolnym konsumuje dziennie jeden,
dwa litry napojow zawierajacych cukier albo nawet wigcej.
A poniewaz w domu pije si¢ coraz wigcej stodkiego, rodzice
kupuja takie napoje coraz czg$ciej w duzych butelkach, co
zreszta jest korzystniejsze cenowo. W ten sposdb powstaje
bledne koto: duze butelki prowadza do jeszcze wigkszej kon-



sumpcji. Do domu przynosi si¢ cate zgrzewki coca-coli, lemo-
niady czy fanty.

Dochodzi do tego zwigkszone spozycie cukru i stodzikow,
zawartych w stodkich produktach spozywczych - czekola-
dzie, ciasteczkach, Zelkach, lodach. Dawno juz przezytkiem
stata si¢ kromka chleba na drugie $niadanie. Dzieci, ktdre roz-
pakowuja kanapke z serem, narazaja si¢ na drwiny ze strony
kolegéw. Tak samo jak te, ktore otwieraja przygotowany przez
matke stoiczek z owocowym muesli.

Dzieci z cukrzyca wieku starczego

Konsekwencja takiego postgpowania jest sktonnos¢ do nad-
wagi. Specjalisci stwierdzili, ze w Niemczech rozmiary otytoSci
u dzieci zwiekszaja sie. W 2001 roku 12-letnia dziewczynka z
nadwaga wazyla $rednio 72,5 kilograma, podczas gdy trzy
lata wezesniej o trzy kilo mniej. Coraz wiecej dzieci cierpi na
zaburzenia przemiany tluszczowej z cukrzyca wlacznie.
Doktor Olga Kordonouri z berlinskiego szpitala Charite
stwierdzila: ,,33 procent dzieci z nadwaga badz otytych jest
zagrozonych cukrzyca typu 2, u co dwudziestego wystepuja
juz poczatki tej choroby".

Wydaje si¢ to niewyobrazalne: dzieci w wieku o$miu, dzie-
sigciu czy dwunastu lat chore na cukrzyce wieku starczego!

Dziewczynki i chlopcy - odzywiani katastrofalnie
Doktor Manfred Muller, specjalista ds. zywienia z uniwersy-

tetu w Kilonii ubolewa, ze w wielu domach nie zasiada si¢ juz
do wspolnego positku, szczegdlnie w rodzinach o niskim sta-



tusie socjalnym. 30 procent dzieci nie je $niadan, jak wykaza-
1y roczne badania tysiaca pierwszoklasistow. Czgsto matka po
prostu nie ma czasu, zeby gotowac, wigc dzieci jedza coraz
wigcej stodkich przegryzek i pija stodkie napoje.

Kto musi sig liczy¢ z pienigdzmi, czgsto kupuje tanie goto-
we produkty, a nie bogate w substancje odzywcze owoce i wa-
rzywa. Prowadzi to, jak stwierdzita doktor Ines Heindl z uni-
wersytetu we Flensburgu, do zaburzen koncentracji u dzieci,
a tym samym coraz gorszych wynikdw w nauce. ,,Nalezaloby
wreszcie powigza¢ zte wyniki uczniow z ich sposobem odzy-
wiania" - podsumowata.
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W szkotach zabronione

W Stanach Zjednoczonych spozycie cukru jest jeszcze wigksze
niz w Europie. W szkotach podstawowych w okregu Los Ange-
les w Kalifornii zabroniono umieszczania automatéw ze stodki-
mi, a czgsto takze zawierajacymi kofeing napojami. Zarzad
szkét w Los Angeles - drugim co do wielkosci okregu szkol-
nym USA - w 2004 roku postanowit rowniez, ze w szkotach nie
bedzie automatow z coca-cola i stodkimi napojami gazowany-
mi. 700 tysiecy dzieci z tego okregu moze od tego czasu gasi¢
pragnienie zdrowymi napojami owocowymi, mlekiem i woda.
Weczeéniej Kalifornia juz raz byla prekursorem w dziedzinie
zdrowia, gdy zabroniono palenia papieroséw w restauracjach.
Rowniez w Niemczech zarzady szkoél poszty z duchem
Czasu i usunetly ze szkot stodkie napoje.

Stodka nagroda

Cukierki, czekolada i inne stodycze czgsto sa przez rodzicow
traktowane jako nagroda, np. za pilne odrobienie zadan domo-
wych czy wykonanie laurki na imieniny babci. ,,Jesli bedziesz
grzeczny, dostaniesz cukierka" - styszy si¢ czgsto. Albo:
,.Najpierw umyj raczki, potem dostaniesz w nagrode drazetki
migtowe".
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Mate dzieci, starsze i nastolatki zaczynaja wiec kojarzy¢
dobre zachowanie i swoje osiagnigcia ze stodyczami. Z
drugiej strony sa jednak rozczarowane, jesli zamiast
mitosci 1 bliskosci otrzymuja tylko stodycze. Na przyktad,
kiedy nikt nie podziwia z prawdziwym zainteresowaniem
wlasnorecznie narysowanego przez dziecko obrazka.
Styszy tylko zdawkowe ,tak, tadny" i otrzymuje cukierka.
Odwraca si¢ rozzalone.

Pochwata w formie stodyczy dziata tatwo i szybko.
Moze jednak doprowadzi¢ do tego, ze z czasem stodycze,
zastepujac mito$¢, zniszcza i zrania dziecigca dusze.

»,C0$ wam przyniesliSmy"

Bedziemy mie¢ gosci! Przyjda dziadkowie albo ciocia z
wujkiem albo przyjaciele. Dzieci ochoczo podaja raczki na
powitanie i zerkaja na torebki czy pudeteczka, ktore
trzymaja przybysze. Co tez moze by¢ w srodku?

Rzadko kiedy dorosli sa tak malo pomystowi jak przy
kupowaniu prezentu dla dziecka. A moze po prostu
zestresowani nie maja czasu, zeby si¢ tym rzetelnie zajac?
Tak czy inaczej, korzysta na tym przemyst cukierniczy.
Nic tatwiejszego jak po drodze kupi¢ wafelki
czekoladowe, marcepanki, nadziewane cukierki czy
minizwierzatka ze stodkiej galaretki. Gdy zblizaja si¢
$wieta Bozego Narodzenia, wybieraja jeszcze Swietych
Mikotajow z czekolady, a na Wielkanoc obowiazkowo
czekoladowego zajaczka w ziotym Ilub srebrnym
opakowaniu. I juz si¢ raduja dziecigce serduszka...

Przemyst cukierniczy z powodzeniem pokrywa
zapotrzebowanie na wszelkie stodkosci. Konsumenci
latwo daja si¢ uwies¢: zaréwno dorosli klienci
supermarketow, jak i dzieci.



Organizm dziecka dziata inaczej

Przemiana materii dziecka wecale nie jest takim postepowa-
niem zachwycona. Nadmiar cukru nie tylko rozregulowuje
stezenie glukozy matego czlowieka, ale takze zakltoca spokoj
wrazliwych $luzowek jelita, karmiac grzyby z gatunku Candi-
da albicans. Moga one rozrosnac¢ si¢ w kolonie i spowodowac
zaburzenia czynnosci jelit, wzdgcia, zaparcia, a takze biegun-
ki, gdyz organizm wprowadza do jelit wode, zeby mozliwie
szybko pozby¢ sig szkodliwej mieszaniny stodkich substancji
i mikroorganizméw chorobotwdrczych.

Cukier zawarty w stodyczach, pozbawiony wszystkich sub-
stancji odzywczych, likwiduje teraz zapasy witamin i pierwiast-
kow sladowych, zeby w formie przetworzonej, zobojgtnionej zo-
sta¢ fragmentami wydalony z organizmu dziecka. Zupehie
niepotrzebnie trzustka musi teraz w zawrotnym tempie powota¢
do akcji miliardy czasteczek insuliny i oddac je krwi w celu zli-
kwidowania wysokiego stezenia glukozy. Roéwnoczesnie komor-
ki watroby mecza sig, zmieniajac cukier w triglicerydy, ktore zo-
stang wbudowane jako czasteczki thuszczu w tkanke thuszczowa
dziecka. Te procesy przemiany materii odbieraja komorkom
energi¢, pilnie potrzebna w nocy do mitozy, podziatu komorek.

Przynoszac dziecku stodycze, sprawiamy mu zwodnicza ra-
dos¢. Szkody, jakich cukier dokonuje w organizmie, sa bo-
wiem nieporownywalnie wigksze niz chwila radosci podczas
jego jedzenia.

Grube dzieci stajg sie samotnikami

Co ciekawe, w Bawarii i w Badenii-Wirtembergii spozywa si¢
- statystycznie rzecz biorac - wigcej stodyczy niz w innych



krajach federalnych. W Bawarii juz co piaty uczen szkoty pod-
stawowej ma nadwage, przeszto trzy procent chtopcow i
dziewczat cierpi na otylos¢, spowodowana przede wszystkim
nadmiermnym spozyciem cukru. Lekarze z niepokojem obser-
wuja skutki nadwagi - choroby, ktorymi kiedy$ dotknieci byli
tylko starsi ludzie, jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie, dolegli-
wosci sercowe.

Gerhard Sinner, minister zdrowia Bawarii, stwierdzit: ,,DziecCi
w swym sposobie odzywiania kieruja si¢ przyktadem rodzicow.
To oni ponosza gtéwna odpowiedzialno$¢ za nawyki zy-
wieniowe swoich dzieci".

»Wiele naszych dzieci jest juz tak niesprawnych ruchowo
- dodat - ze nie potrafia usta¢ na jednej nodze ani wspia¢ sie
na drzewo".

Jeszcze gorsze sa psychiczne skutki nadwagi. ,,Dzieci otyle
sa narazone na kpiny ze strony kolegdw, izolowane i spycha-
ne do roli samotnikow" - powiedziat doktor Berthold Koletz-
ko ze szpitala dzieciegcego w Monachium.

Alarmujaca statystyka

* W listopadzie 2003 roku uczeni z Orlando na Florydzie
stwierdzili, ze jedno na o$mioro dzieci w wieku szkolnym
nalezy do grupy ryzyka zespotu metabolicznego. Ta
grozna choroba, typowa dla dorostych, objawia sie w
rézny sposob: wysokim ciSnieniem, podwyzszonym
stezeniem  triglicerydéw, za duzym stezeniem
cholesterolu, nietolerancjg glukozy, podwyzszonymi
wartosciami insuliny i za duzg masg ciata.

* Profesor Joanne S. Harrell, dyrektorka osrodka badan
nad chorobami przewlektymi z uniwersytetu w Karolinie
Pdtnocnej stwierdzita: ,Jesli szybko czego$s nie
zrobimy, wiekszos$¢ naszych dzieci zachoruje kiedys na
cukrzyce i serce".



* Przebadano 1020 dziewczynek i 1014 chtopcéw w wieku
od 8 do 17 lat. Wszyscy pochodzili z terenéw wiejskich.

+ U prawie 60 procent tych dzieci stwierdzono co najmniej
jeden z wymienionych wyzej czynnikobw ryzyka zespotu
metabolicznego, u 28,3 procent - dwa lub wiecej czynnikow
ryzyka, u 14,1 procent -juz trzy i wiece;j.

* Najwieksze nagromadzenie czynnikéw ryzyka odnotowano
u dzieci wchodzacych w wiek dojrzewania, miedzy 10. a 13.
rokiem zycia. Dziewczynki (17,2 proc.) byly bardziej
zagrozone niz chiopcy, z ktoérych ,tylko" 11 procent
wykazywalto obecnos$¢ trzech i wiecej czynnikow ryzyka.

- Najczestszym czynnikiem ryzyka byly podwyzszone
wartosci cholesterolu badz za mate stezenie tak zwanego
dobrego cholesterolu (HDL). Drugie miejsce zajmowaty za
wysokie wartosci triglicery-dow (tuszcz we krwi), co
najmniej jedno na czworo badanych dzieci miato nadwage.

Podobnie jest w Niemczech

Badanie profesor Harrell mozna uzna¢ za reprezentatywne row-
niez dla niemieckich dzieci, ktore maja podobne nawyki zywie-
niowe co mieszkancy USA, a wigc obok produktéw o duzej za-
wartosci thuszczu jedza duzo stodyczy i pija stodzone napoje.
Dzieci w Europie coraz bardziej upodobniaja si¢ pod wzgle-
dem sposobu odzywiania do swoich amerykanskich rowiesni-
kow. W Wielkiej Brytanii tymczasem liczba osob otylych
wzrosta w ciagu minionych 20 lat trzykrotnie. 34 procent ko-
biet i 27 procent megzczyzn w USA cierpi na otylo$¢, w porow-
naniu z 23,5 procent kobiet w Europie Zachodniej i 21 procent
mezezyzn w Niemezech. Roznica staje si¢ coraz mniejsza...



Krétsza oczekiwana dtugos¢ zycia

Chyba najbardziej rozczarowujace odkrycie wspotczesnych
cytologdw: odzywiamy nasze dzieci tak, ze skraca si¢ ich
oczekiwana dhugo$¢ zycia - smutne dziedzictwo, jakie pozo-
stawiamy nastgpnym pokoleniom. Amerykanski kardiolog,
dyrektor wydziatu medycznego na renomowanym uniwersyte-
cie Yale w New Haven (Connecticut), doktor David Katz,
przewiduje jako nastepstwo coraz powszechniejszej otytosci
choroby serca juz u nastolatkow. Na kanadyjskim kongresie
kardiologow w pazdzierniku 2003 roku w Toronto doktor Katz
ostrzegat przed cukrzyca typu 2 u dzieci. ,,Dziewczeta i chtop-
cy, ktorzy teraz dorastaja, po raz pierwszy od lat maja znowu
krotsza przewidywana dtugos¢ zycia niz ich rodzice, dziadko-
wie i pradziadkowie".

Doktor Katz wyjasnit to nastepujaco: ,,Organizm cztowieka
zostal skonstruowany na takie sytuacje, kiedy bylo mniej je-
dzenia, a trzeba bylo podejmowaé znaczne wysitki fizyczne,
zeby wyzywic siebie i rodzing. Dzi$§ natomiast toniemy w nad-
miarze kalorii, a tryb Zycia prowadzimy coraz wygodniejszy,
coraz mniej si¢ ruszamy". Zdaniem doktora Katza nasz orga-
nizm nie potrafi si¢ dostosowa¢ do nowych warunkéw. Tak sa-
mo jak niedzwiedz polarny nie mogtby sig dostosowac do wy-
sokiej temperatury i warunkow zycia na pustyni.

Ostrzegawcze wskazéwki na opakowaniach:
niebieskie dla cukru, zétte dla ttuszczu

Doktor David Katz dotacza do chéru naukowcdw, zadajacych,
zeby na opakowaniach produktéw spozywczych podawaé in-
formacje o sktadnikach zagrazajacych zdrowiu. ,,Politycy po-
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winni wyda¢ rozporzadzenie nakazujace specjalne znakowa-
nie produktow zawierajacych sktadniki, ktére prowadza do
otytosci i cukrzycy. Wystarczytaby nalepka albo nadruk w ko-
lorze niebieskim, zéttym lub czerwonym". Klient w supermar-
kecie na pierwszy rzut oka zorientowalby sig, ktore produkty
moga szkodzi¢ im i ich dzieciom. Doktor Katz uwaza, ze za-
daniem rodzicow jest dawanie dziecku przyktadu, wigc sami
musza zdrowo si¢ odzywiac. Tymczasem faszeruja swoje lato-
rosle pokarmami thustymi i stodkimi. Mieszkanie powinno si¢
stac strefg zdrowego odzywiania, do ktorej coca-cola, lemoniada,
batoniki, wafelki czekoladowe i thuste produkty, jak hambur-
gery, pizza, frytki, chipsy itp. nie miatyby wstepu. W szkotach
powinno si¢ zabroni¢ ustawiania automatow ze stodyczami
1 stodkimi napojami.

Frytki i coca-cola: zgubne potaczenie

Zaalarmowani niepokojacymi danymi amerykanscy producen-
ci zywnosci dla dzieci ida na ustgpstwa. Gerber uczestniczyt
w 2002 roku wraz z pracownikami wydzialu medycznego uni-
wersytetu w Bostonie, autorytetu w kwestiach odzywiania,
w badaniach, ktorych pierwsze wyniki zostaty opublikowane
w pazdzierniku 2003 roku. Przedstawita je doktor Kathleen
Reidy na konferencji w San Antonio w Teksasie.
Obserwacjom i analizie poddano sposéb odzywiania 3000
dzieci w wieku od czterech miesigcy do dwoch lat. Okazato
sie, ze mate dzieci sa odzywiane podobnie jak starsze, a mia-
nowicie duza iloscia stodyczy, taniego niezdrowego jedzenia
oraz coca-coli i stodkich napojow, a mata - OWOCOW i warzyw.
,Zamiast mleka pija coca-cole, jedza tuczace produkty, np.
frytki - stwierdzita doktor Reidy. - To wyjasnia, dlaczego co-



raz wigcej dzieci ma nadwagg i cierpi na otyto$¢. Wérod mto-
dziezy frytki sa ulubionym daniem pochodzenia roslinnego.
20 do 25 procent dzieci je za mato warzyw, a 25 do 30 procent
- za mato owocow". Wedtug doktor Reidy 10 do 15 procent
amerykanskich dzieci w wieku przedszkolnym - od 2. do 5. ro-
ku Zzycia — ma nadwagg. Nic dziwnego, skoro zrodtem kalorii
zawartych we frytkach jest w 70 procent thuszcz.

Problem polega na tym - jak stwierdzita doktor Reidy - ze
rodzice zyja pod presja czasu, jedza w pospiechu. Sita rzeczy
wiec karmia swoje dzieci tak, jak sami si¢ odzywiaja, a miano-
wicie gotowymi daniami, ktére szybko mozna poda¢. Pierw-
szy krok do poprawy sytuacji to $wiadomy i zdrowy sposob
odzywiania si¢ rodzicow, ktory bytby przykladem dla dzieci.

Alcopop: nowa grozna pokusa

I znowu wymyslono i rzucono na rynek co§ nowego, co kusi
i uzaleznia dzieci. Ale tym razem nie chodzi tylko o zawarto$¢
cukru, lecz o zgubne potaczenie cukru i alkoholu. Ten nowy
narkotyk dla dzieci i nastolatkoéw zwie sie alcopop i jest spo-
rzadzony na bazie stodkich lemoniad z dodatkiem wodki, ru-
mu lub whisky. To prawdziwy przebdj supermarketéw, dysko-
tek 1 imprez dziecigcych. Opatrzone jaskrawymi nalepkami
butelki zawieraja pie¢ procent alkoholu, a wigc mniej wigcej
tyle co piwo, niekiedy nawet wigcej. Grozny jest jednak ich
stodko-aromatyczny smak, ktory przyzwyczaja nastolatki do
spozywania alkoholu. Cukier staje si¢ przekaznikiem pokusy,
ktora w pozniejszym zyciu moze da¢ zgubne skutki. Tymcza-
sem coraz czgstsze sa przypadki, ze dwu-, trzy-, czterolatki
wypijaja stodkie resztki z butelek starszego rodzenstwa. Male
dzieci w roli poczatkujacych alkoholikow...



Ministerstwo Zdrowia i urzad ochrony konsumentow zo-
staly juz zaalarmowane. Teraz nalezy uczyni¢ wszystko, co
mozliwe, zeby zlikwidowac t¢ nowa putapke cukrowa, W
ktora wpadaja nasze dzieci. Nie da si¢ calkowicie zakaza¢
produkcji tych kolorowych napojow, poniewaz oficjalnie sa
one przeznaczone dla dorostych. Obtozenie ich jednak wy-
sokim podatkiem, a co za tym idzie znaczne podwyzszenie
ceny mogloby powstrzyma¢ mtodziez przed uleganiem tej
nowej pokusie. By¢ moze ostra reakcja na uzalezniajacg si-
¢ stodkich drinkéw alkoholowych sprawi, ze rodzice w
koncu sie¢ ockna i napigtnuja cukier jako wroga zdrowia
swojej rodziny.

Test dla rodzicow
Wykonaj ponizszy test i sprawdz, na jaka note¢ zastugujesz za

sposob zywienia swego dziecka. OdpowiedZ na wszystkie py-
tania szczerze i postaw krzyzyk w odpowiedniej kratce.

Tak Nie

1 Czy twoje dziecko otrzymuje

regularnie takie napoje jak coca-cola

i lemoniada? @) @)
2. Czy pozwalasz, zeby krewni i znajomi

przynosili dziecku stodycze? 0] cl
3. Czy chetnie siegasz w domu po co$

stodkiego, np. czekolade, ciastko? (@] D

4. Czy twoje dziecko ma nadwage? @) @)



5. Czy w domu jada sie stodkie desery,
budynie, stodkie potrawy? (0]

(0]

6. Czy dajesz dziecku od czasu do
czasu w nagrode cukierki, serduszka
czekoladowe lub pralinki? 0] 0]

7. Czy kupujesz zelki, batoniki
dla dzieci, jajka z niespodzianka itp.
pod wptywem reklam w telewizji? 0] 0]

8. Czy na $niadanie je sie w twoim
domu dzemy, konfitury, krem
czekoladowy? 0] 0]

9. Czy p6éznym wieczorem dajesz
dziecku stodki drobiazg na dobranoc? O 0]

10. Czy kupujesz stodkie napoje
orzezwiajgce, jak coca-cola,
lemoniada w duzych butelkach
albo cale zgrzewki? 0] 0]

Jesli odpowiesz tylko na jedno lub dwa pytania twierdzaco,
otrzymujesz najlepsza oceng (5) za wzorowe postgpowanie.

Trzy do czterech odpowiedzi twierdzacych wskazuja na
Zbytnia niekiedy ustepliwo$¢ wobec dziecka. Dzieci potrafia
by¢ uparte, jesli chca dostac co$ stodkiego. Ocena dobra (4).

Przy pigciu lub szesciu odpowiedziach ,,tak" musisz sobie
uswiadomic, ze dzialasz nieodpowiedzialnie, nie zwazajac na
zdrowie dziecka, przynajmniej jesli chodzi o spozycie przez
nie stodyczy. Otrzymujesz oceng 3, czyli $rednia.



Jesli odpowiesz ,,tak" na siedem lub osiem pytan, najwyzszy
czas, by zmieni¢ nawyki zywieniowe twego dziecka: umiesci¢
w jadlospisie wigcej owocow i warzyw oraz sokOw owoco-
wych, ograniczy¢ napoje stodzone. Otrzymujesz oceng 2 (do-
stateczna).

Najgorsza oceng, czyli niedostateczna (1) otrzymasz, jesli
zaznaczysz ,tak" dziewigc lub dziesig¢ razy. Musisz natych-
miast usuna¢ z lodowki i szafek stodycze i stodkie napoje - nie
chcesz przeciez ponosi¢ odpowiedzialno$ci za nadwage swego
dziecka, a w przyszlosci za zaburzenia samopoczucia, dolegli-
wosci i choroby.

Powtorz test za kilka tygodni. Postaw sobie jako cel popra-
wianie ocen, az wreszcie otrzymasz 5 za wWzorowe postgpowa-
nie. Jesli ci si¢ to uda, wyswiadczysz ogromna przyshuge so-
bie i swojej rodzinie.

Lekarze ostrzegaja

Na jednym z sympozjow poswigconych otytosci, ktore odbyto
si¢ jesienia 2003 roku w Berlinie pod przewodnictwem pro-
fesora Karla E. Bergmanna, omawiano problem szczegolnie
niepokojacy rodzicéw, a mianowicie nadwage niemowlat, ma-
tych i wigkszych dzieci oraz mlodziezy.

Doktor Beatg Klapdor z osrodka zdrowia dzieci 1 mlodziezy
w Neuss zwrocita uwagg, ze juz co siddme dziecko w wieku
od pigciu do o$miu lat w okrggu objetym jej badaniami jest za-
grozone choroba serca i uktadu krazenia. Zeby temu przeciw-
dziata¢, wprowadzono w 40 procent przedszkoli program ak-
tywnosci ruchowej. Dzieci chgtnie uczestnicza w zajeciach,
ktore przynosza wymierne korzysci zdrowotne.
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Doktor Annette Griiters i jej wspotpracownicy z Instytutu
Endokrynologii Pediatrycznej w klinice uniwersyteckiej Cha-
rite w Berlinie poddali badaniom geny majace wplyw na masg
ciata dzieci. Stwierdzili, ze kilka genow jest tak agresywnych,
ze bezsilne sa nawet drastyczne terapie odchudzajace. Geny te
tworza w jadrze komorkowym kod dla produkcji czasteczek
biatka, ktore wpltywaja na apetyt i przemiang materii.
Nieznaczne zmiany w tych genach - tak zwane mutacje - mo-
ga by¢ przyczyna sktonnosci do otytosci. Co dwudzieste oty-
e dziecko ma tego typu ,,wyposazenie" genetyczne. Mutacje
powstaja przede wszystkim na skutek niewlasciwego sposobu
odzywiania i braku ruchu.

Doktor Klaus Bos z Instytutu Badan nad Sportem uniwersy-
tetu w Karlsruhe stwierdzit z kolei, ze sprawno$¢ motoryczna
dzieci - a wigc kontrolowana aktywno$¢ ruchowa, na przyktad
przy uprawianiu sportu -jest o 10 procent gorsza niz przed 25
laty. Zastanawiajaca tendencja, cho¢by dlatego, ze coraz wig-
cej dzieci nalezy do klubow sportowych. Zdaniem doktora
Bosa uczen szkoly podstawowej zazywa dzi§ ruchu $rednio
przez godzing dziennie. Mtodziez preferuje bierne spgdzanie
wolnego czasu. Dochodzi do tego czgsto fatalny sposob odzy-
wiania, obfitujacy w nadmiar thuszczu i cukru.

Profesor Karl E. Bergmann i doktor Barbel-Maria Kurth
z berlinskiej kliniki uniwersyteckiej Charite przewiduja czeka-
jace nas koszty leczenia schorzen bedacych wynikiem takiego
stylu zycia. Gdy w przysztosci np. pie¢ milionéw chorych na
cukrzyce trzeba bedzie zaopatrzyé w pompy insulinowe, nie
pozostanie wiele pieniedzy na inng diagnostyke i terapig.
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Zmniejsza sie przewidywana
dtugosc i jakos¢ zycia

Dotychczas bylismy przyzwyczajeni do dobrych wiadomosci:
przewidywana dlugos$¢ zycia wzrasta, mozemy zy¢ coraz dtu-
7ej, jest wsérod nas znacznie wigceej stulatkéw niz kiedys. Po-
prawia sig rowniez jako$¢ zycia: mamy komputery, nowoczesny
sprzet gospodarstwa domowego, krocej pracujemy, spedzamy
urlopy w rajach wakacyjnych, potki sklepowe uginaja si¢ pod
cigzarem towarow. Kuszace perspektywy zatem, zwlaszcza
dla przysztych pokolen.

Tym bardziej niepokoja najnowsze prognozy dla wszyst-

kich, ktérzy urodzili sig na Zachodzie po 2000 roku:

* Jedna trzecia do jednej drugiej dorostych megzczyzn bedzie
zy¢ krocej $rednio o 11,6 roku, a suma pomyslnych jako-
sciowo lat zycia zmniejszy si¢ o 18,6 procent.

* W przypadku kobiet prognoza jest jeszcze gorsza: przewi-
dywana dlugo$¢ zycia zmniejszy si¢ o 14,3 procent, a lat
spedzonych w dobrej kondycji - 0 22 procent.

Oto przyczyna takiego stanu rzeczy: cukrzyca typu 2 ze
wszystkimi jej nastgpstwami, jak nadwaga, otylo§¢, nadcis-
nienie, problemy z sercem i uktadem krazenia, uszkodzenie
nerek 1 innych narzadéw, dolegliwo$ci wzroku, bole stawow,
zawroty glowy, duszno$¢, zmniejszenie libido, niedostateczna



sprawnos¢ fizyczna, problemy ze znalezieniem pracy i partne-
ra oraz szereg problemow psychicznych, poczynajac od niepo-
koju wewngtrznego, zwatpienia, pesymizmu, na stanach lgko-
wych i zatamaniach nerwowych konczac. Do tego dochodza
wizyty u lekarza, zwolnienia, brak sukcesow...

Analiza tego obszernego badania zostala przedstawiona
w pazdzierniku 2003 roku przez uczonych ze stynnego Center
for Disease Control and Prevention - CDC (O$rodek Kontroli
Chorob i Profilaktyki) na tamach ,,Journal of the American
Medical Association". Praktycznie odnosi si¢ ona réwniez do
nowych rocznikéw w Europie ze wzgledu na podobny sposob
zycia.

CDC w Atlancie w stanie Georgia jest filia stanowego De-
partamentu Zdrowia i Stuzb Spotecznych, liczacego 8500 pra-
cownikow, 47 stanowych urzedow ds. zdrowia oraz liczne in-
stytuty i placowki badawcze. Uchodzi - i sama sie tak okresla
- za czotowa placowke ochrony i zdrowia ludzi - w rodzi-
mych Stanach Zjednoczonych oraz w innych krajach.

Precukrzyca: nowe niepokojace okreslenie

Jeszcze kilka lat temu cukrzyca typu 2 w zasadzie nie wystg-
powata u dzieci i mtodziezy. Teraz zagraza zdrowiu publicz-
nemu. Nie uwaza si¢ jej juz od dawna za tak zwana chorobe
fagodna, nawet w odniesieniu do dorostych. W latach dzie-
wigcdziesiatych odsetek rozpoznanych przypadkow wzrost
0 40 procent i specjaliSci obawiaja si¢, ze do 2050 roku wzro-
$nie co najmniej o nastgpne 165 procent. Obciazy to budzet na
cele zdrowotne przypuszczalnie kilkuset miliardami euro.
Nowe hasto brzmi precukrzyca, czyli rozwijajaca si¢ W
ukryciu sktonno$¢ do cukrzycy, przede wszystkim u dzieci



1 dorastajacej miodziezy, spowodowana nadmiernym
spozyciem stodyczy i stodkich napojow oraz produktow z
biatej maki, jak biaty chleb, bulki, ciasta, makarony itp.
Precukrzyca prawie zawsze przez diugi czas pozostaje
nierozpoznana. Nawet u dzieci bedacych przez lata pod
staranng opieka pediatry czy lekarza rodzinnego ten etap
wstepny rozwija si¢ w cukrzyc¢ typu 2 stopniowo,
bezobjawowo, a wiegc trudno do rozpoznania. Liczby
mowig same za siebie:

* 32,8 procent chlopcow i 36,5 procent dziewczynek -
wedtug statystyk - zachoruje na cukrzyce.

oJesli nie zmienimy szybko naszych nawykow
zywieniowych 1 sposobu zycia, musimy si¢ liczy¢ z
tym, ze w nastgpnych dziesigcioleciach co trzeci
dorosty zachoruje na cukrzyce typu 2.

*Dojdzie wtedy do mutacji gendéw, ktore beda
odziedziczone sktonnosci przenosi¢ dodatkowo z
pokolenia na pokolenie i zwieksza¢ tym samym
predyspozycje do cukrzycy.

*Juz dzi$ podnosza si¢ ostrzegawcze glosy ekspertow,
ktérzy przewiduja, ze w drugiej potowie tego stulecia
co drugi obywatel zachoruje na cukrzyce. Bedzie to
katastrofa, przysparzajaca cierpien chorym i ich
rodzinom oraz niemozliwych do opanowania kosztow.

Syrop fruktozowy - jeszcze bardziej stodko

W jaki sposdb mozemy uczyni¢ nasze pokarmy jeszcze
stodszymi? Takie pytanie zadaja sobie od dawna przede
wszystkim  specjaliSci  od  marketingu  przemystu
cukierniczego. Sam cukier, stodki bialy krysztat, nie daje
nadzwyczajnego efektu stodkosci. Nasze brodawki
smakowe na $luzowce jezyka i podniebienia reaguja do stu
razy silniej na substancje stodza-



ce, ale te nie nadaja si¢ zbyt dobrze do stodzenia wyrobdéw
czekoladowych, ciast czy takich napojow jak coca-cola i le-
moniady.

W 1971 roku Japonczycy odkryli idealny stodzik: high fruc-
tose corn sirup (HFCS), uzyskiwany z kukurydzy cukier owo-
cowy. Ma on szereg zalet:

* jest sze$¢ razy stodszy niz cukier trzcinowy,

* dluzej utrzymuje $wiezo$¢ produktow mrozonych,

* jest do 20 proc. tanszy niz cukier trzcinowy.

HFCS wystepuje teraz pod réznymi maskujacymi nazwami
w wielu fabrycznie opakowanych stodkich i stodzonych pro-
duktach. Koncerny produkujace coca-cole i pepsi juz dawno
zrezygnowaty w USA z pierwotnych receptur, przewidujacych
udziat 50 procent cukru w napojach i praktycznie stodza juz
tylko tanszym syropem kukurydzianym, ktory ros$nie na bez-
kresnych polach Ameryki. Przez dlugi czas prawie nie byto
odbiorcow dla amerykanskiej kukurydzy - ratunek przyszedt
ze strony zadnych cukru konsumentow, zaréwno tam, jak i
u nas.

Kukurydza bardzo dobrze poddaje si¢ modyfikacji genetycz-
nej, dzieki czemu zbiory sa jeszcze wyzsze - W ten sposob do
napojow, dzeméw, wafli owocowych, cukierkow, pralinek,
stodkich kreméw, galaretek, ciast, tortow, ale rowniez keczu-
pow, majonezoéw, zup i warzyw w puszkach, salatek rybnych,
migsnych 1 drobiowych, satatek ziemniaczanych, gotowych
zrazikow, sosOw, marynat, wedlin, sera, gotowych kotletow
siekanych 1 niezliczonych produktow przemystu przetworcze-
go, ktore szybko syca i tucza dzieci, dostaje si¢ jeszcze wigce]
syropu z kukurydzy.
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Za duzo cukru owocowego

Cukier owocowy, czyli fruktoza, zawarty w jabtkach, brzo-
skwiniach czy poziomkach, jest zdrowy. Jego st¢zenie jest ni-
skie, odpowiada kompozycji naturalnych substancji odzyw-
czych, ktore sa dla organizmu zrodtem zycia. Stodzone
artykuly spozywcze produkowane przemystowo jednak czgsto
zawieraja za duzo fruktozy. Stymuluje ona wtedy tworzenie
triglicerydow w watrobie, pobudza oddawanie kwasow thusz-
czowych przez watrobe do krwi.

W nastegpstwie tego procesu przede wszystkim komorki
mig$ni sa regularnie bombardowane kwasami ttuszczowymi,
a jako ochrong tkanka mig$niowa wytwarza tak zwana insuli-
noodporno$¢. Komorki mig§niowe zamykaja wigce niezliczone
malutkie bramki, w zwiazku z czym czasteczki insuliny 1 glu-
kozy maja do nich ograniczony dostep.

Chomiki z Toronto

*W 2000 roku uczeni z uniwersytetu w Toronto
przeprowadzili doswiadczenie na chomikach, ktére
charakteryzujg sie podobng przemiang ttuszczowg jak
ludzie. Podawali im dawki HFCS odpowiadajgce w
przyblizeniu porcjom syropu glukozowego i fruktozowego
spozywanym przez nasze dzieci.

W ciggu kilku tygodni stezenie triglicerydow we krwi
chomikéw wzrosto i wytworzyta sie insulinoodpornosé.

* Niezdrowe ilosci ftrigliceryddw wciskaly sie do komdrek
tluszczowych, w ktdérych byty magazynowane jako surowiec
energetyczny. Przychodzi jednak moment, kiedy komorki
tluszczowe nie dajg sobie rady z nadmiarem trigliceryddw.
Wtedy kwasy tuszczowe przedostajg sie do i tak
nasyconego tluszczami krwiobiegu. Pobudza,



one komorki beta trzustki do zahamowania produkcii
insuliny wartosci insuliny spadajg, a stezenie glukozy we
krwi wzrasta. Koniec koncéw, prowadzi to do zgubnego
rozwoju cyklu cukrzycowego.

Doktor John Bantle z uniwersytetu w Minnesocie (USA)
podawat 24 zdrowym osobom, ktdre zgodzity sie poddac
badaniu, pokarmy przetadowane cukrem owocowym.
Okazalo sie, ze osoby te wytwarzaly o 32 procent
triglicerydéw wiecej niz wtedy, gdy stodzity swoje positki
normalng iloscig cukru.

W lutym 2004 roku doktor AJ. Zametkin z Amerykanskiej
Akademii Psychiatrii Dzieci i Dorostych skierowat do
wszystkich rodzicéw apel, zeby wyrabiali w dzieciach nawyk
zdrowego odzywiania. Psycholodzy dzieciecy powinni sie
zajg¢ tym narastajgcym problemem, zanim bedzie za
pozno.

Kazda lemoniada, kazda coca-cola sprzyja nadwadze

Drzieci, ktore codziennie wypijaja butelke lemoniady, coca-coli
czy innego stodkiego napoju sa o 60 procent bardziej zagrozo-
ne otyloscia niz inne, jak stwierdzono w badaniach przepro-
wadzonych przez Instytut Badan nad Otytoscia szpitala dzie-
cigcego w Bostonie (USA).

W 1999 roku ,,American Journal of Clinical Nutrition", re-
nomowany periodyk dotyczacy zagadnien odzywiania, zwro-
cil uwagg, ze produkty ,natadowane" cukrem owocowym
przyczyniaja si¢ do zwigkszenia BMI (Body Mass IndeX), in-
dywidualnego kryterium okre$lania nadwagi i otylosci. Kazda
wypita dziennie butelka powoduje zwigkszenie BMI u dziec-
ka o 0,18 punktu, niezaleznie od sposobu odzywiania i aktyw-
nosci fizycznej. Konsumpcja stodzonych syropami napojow
prawie zawsze doprowadzi kiedy$ do nadwagi.



CZESC Vil

Zdrowi bez cukru - program
odzywania

Test: na ile jestem uzalezniony(a) od stodyczy?
Stodzenie stodzikami - tak czy nie?
Stodkie bez cukru
Dwadziescia propozycji $niadan
idealne przegryzki w razie lekkiego gtodu
Co jes¢ na obiad i wieczorem
Zdrowy wybor: najstodsze owoce

Cukier - biaty, pusty krysztat bez substancji
odzywczych
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Sprawni bez cukru

Dla wielu z nas dzien mogiby by¢ radosniejszy bez zgubnego
uzaleznienia od cukru, stodyczy i stodzonych napojow. Laczy
si¢ z nim bowiem nadwaga, podwyzszone ci$nienie, czgsto zte
samopoczucie czy wyrzuty sumienia, gdy cztowiek raz po raz
ulega pokusie siggnigcia do pudeltka z czekoladkami.

Dreczy nas, ze nie mozemy si¢ opanowac, jesteSmy niezdy-
scyplinowani, mimo iz wiemy, ze cukier jest niezdrowy. Nie-
jeden z nas jest z siebie niezadowolony, gdy omija w stotow-
ce lade z salatkami, a sigga po kietbaske curry z frytkami, a na
deser galaretke i coca-colg. Na skutek tego uzaleznienia cierpi
nie tylko psychika, ale i organizm: stodkie produkty zaburzaja
trawienie, przemiang materii, wptywaja niekorzystnie na stan i
prace narzadow.

Brak szczerosci wobec siebie

,,Lubig stodycze, ale nic jestem od nich uzalezniony" - styszy si¢.
Albo: ,,Tylko od czasu do czasu pralinka czy kawateczek czeko-
lady, to wszystko. A cukier do kawy? Najwyzej raz w tygodniu".
Nie zauwazamy przy tym, ze prawdziwa stodka pokusa,
uzaleznienie, kryje si¢ w utajonych substancjach stodzacych
zawartych w artykutach spozywczych. To cukier, ktorego sig
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nie widzi, nie zauwaza, a ktory wciaz podsyca ochote na co$
stodkiego.

Bardzo wazne jest zatem, zeby by¢ szczerym wobec samego
siebie, uswiadomi¢ sobie, czy mozemy si¢ obejs¢ b£z tego, co
stodkie. Albo tez - do jakiego stopnia stalismy si¢ ofiara stodkie-
go narkotyku, jakim jest cukier. Pomoze w tym ponizszy test.

Test: na ile jestem uzalezniony[a] od cukru?

Odpowiedz szczerze na wszystkie pytania i zakresl odpo-
wiednie kratki.

Tak Nie
1 Czy musisz wcigz walczy¢ ze soba,
zeby zrezygnowac z czegos stodkiego,
np. tyzeczki cukru do kawy? (0] tJ
2. Czy przed poludniem, a takze
p6znym popotudniem odczuwasz
czesto sennos¢ i zmeczenie? (0] o

3.Czy masz w domu ukryty zapas
stodyczy, ktdrych co prawda nie tykasz,
ale nie chcesz sie ich pozby¢? o . (0]

4. Czy masz sktonnosci do nadwagi? (0] (0]

5.Czy czesto odczuwasz niepokoj,
podenerwowanie? Czy w takich
momentach zdarza ci sie reagowac
agresja? D (0]



6. Czy wolisz paste do zebow
o stodkim smaku niz na przyktad
neutralng badz mietowg? 0] (0]

7. Czy zazdroscisz ludziom, ktérzy
jedza badz ukradkiem podjadajg
stodycze, np. lody? @ @

8. Czy przynosisz dzieciom, na przyktad
wnukom, siostrzerncom, bratankom
slodycze? (0] (0]

9. Czy byt taki okres, kiedy jadies(as)
i pites(-a$) duzo stodkich pokarméw
i napojow? (0] (0]

10. Czy wolisz owoce stodkie niz kwasne? O (0]

Jesli odpowiesz twierdzaco tylko na jedno albo dwa pytania,
nie jeste$ uzalezniony od cukru i stodyczy. Trzy do pieciu od-
powiedzi ,,tak" kwalifikuja ci¢ do wigkszosci bliznich, ktorzy
co prawda zyja zdrowo, ale wciaz korci ich, zeby siggnac po
pierniczka w czekoladzie badz batonik.

Zakre$lenie sze$ciu do o$miu odpowiedzi twierdzacych
oznacza juz uzaleznienie od kuszacych, tadnie opakowa-
nych stodyczy. Prawdopodobnie trudno ci bedzie zrezygno-
wac ze stodkiego deseru czy pucharka lodow posypanych
czekolada.

Dziewig¢ czy wreez dziesieé L tak" $wiadczy o tym, Ze nie
jestes w stanie si¢ oprze¢ stodyczom. Jesli jednak uda ci si¢
z nich zrezygnowacé, twoja jakos$¢ Zycia znacznie si¢ poprawi.



lle wtasciwie cukru zjadam

Przygotuj sobie notes i dtugopis - i juz moze ci¢ spotkaé
pierwsze zaskoczenie. Notuj przez jeden albo kilka dni, kiedy,
gdzie i jak czgsto ty, twoj partner, czy czlonkowie twojej ro-
dziny jecie i pijecie co$ stodkiego.

Pamigtaj przy tym, ze nie istnieje nieprzetworzony cukier
spozywczy. Owoce, warzywa, sataty, produkty petnoziarniste,
mleko, ser, jajka, ziemniaki, dziki ryz, ale rowniez ryby i migso
natomiast nie zawieraja cukru, abstrahujac od naturalnego, a
wigc zdrowego cukru mlekowego w produktach mlecznych.

Musisz wiec zwrdci¢ uwage jedynie na produkowane prze-
mystowo, opakowane i opatrzone etykietkami artykuty spo-
zywcze. Przyjrzyj si¢ doktadnie informacjom na opakowaniu,
zwlaszcza wszystkim ,,podejrzanym” sktadnikom, jak np. glu-
koza, maltodekstryna, fruktoza itp. List¢ produktow zawieraja-
cych cukier i jego zamienniki znajdziesz na str. 30-33.

To oczywiste, ze musisz zanotowac wszelkie stodycze, jak
czekolada, stodkie wypieki, ciasta z kruszonka, budynie itd.
Nawet jesli chodzi tylko o jeden jedyny cukierek migtowy,
ktorym kto$ cig poczestowal, a takze dzemy, konfitury, a
przede wszystkim stodzone napoje.

Oproéznic¢ szuflady, potki, lodowke

Teraz jeszcze raz przystap do czytania nalepek. Najlepiej od
razu wyrzu¢ do kubta wszystkie opakowane fabrycznie pro-
dukty albo szybko je zuzyj. Dotyczy to przede wszystkim kon-
fitur 1 stodzonych sokéw owocowych, tych tylko potowicznie
naturalnych artykulow spozywczych. Jesli chodzi o czekola-
de, cukierki, marcepan itd. obowiazuje konkretne postanowig-



nie: ,,Nigdy wigcej". Nalezy je natychmiast usunac, w prze-
ciwnym razie bowiem beda nadal czeka¢ w ukryciu na twoja
chwile stabosci.

Kto potrafi tak postapi¢ i utrzyma¢ samodyscypling, moze
by¢ z siebie dumny. Bedzie mu réwniez tatwiej nie ulec na
przyjeciach czy spotkaniach towarzyskich i nie da¢ sig¢ skusi¢
namowom: ,,No, przeciez na jedna wisni¢ w czekoladzie mo-
zesz sobie pozwolié...".

Stodziki tez sg niezdrowe

Juz cho¢by dlatego, ze podtrzymuja, a nawet - jak uwazaja
specjali$ci - wzmagaja che¢ na cos stodkiego.

Oferowane stodziki sa bowiem do 2000 razy stodsze niz cu-
kier, a wigc receptory smakowe w Sluzéwkach jezyka, podnie-
bienia i ust reaguja silniej na podniete.

Stodziki dopuszczone do uzytkowania

Acesulfam K (E 950): dobrze rozpuszczalny w wodzie
krysztat, ktory zostaje wydalony przez organizm w stanie
niezmienionym, ale jest 200 razy stodszy niz sacharoza, cukier
stosowany w gospodarstwie domowym.

Aspartam (E 951): réwniez 200 razy stodszy niz cukier, w
organizmie ulega rozktadowi w przemianie biatkowe;j.

Cyclamat (E 952): biaty proszek, 30 razy stodszy niz cukier,
przewaznie stosowany jako dodatek do zywnosci dietetycznej i
kwasnych sokéw owocowych.

Sacharyna (E 954): klasyk wsrod skiadnikéw, delikatny
krysztalowy proszek, okoto 550 razy stodszy niz nasz biaty
cukier krysztat.
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Thaumatin (E 957): pozyskiwany z owocow egzotycznych
intensywny stodzik, okoto 2000 razy stodszy niz cukier.

Neohesperydyna DC (E 959): réwniez uzyskiwana z
owocow, 200 razy stodsza niz cukier.

Stodziki sa stosowane glownie przy produkcji napojow, kto-
re oferuje si¢ potem jako ,,produkty light". Mami si¢ tym sa-
mym konsumenta, ze ma przed soba zdrowy produkt. Wedlug
szacunkow specjalistow do napojéw, coca-coli, lodow, wielu
deserow, owocow konserwowych, serow i zup coraz czgsciej
dodaje sig oprocz cukru rowniez stodziki, a nieraz zastgpuje
si¢ nimi cukier w 100 procentach.

Nawet czekolady i stodycze oraz produkty konserwowe za-
wieraja mniejsza ilo$¢ cukru na skutek dodawania substancji
stodzacych. To zastgpowanie cukru stodzikami moze zaosz-
czedzi¢ firmom produkujacym napoje trzy czwarte kosztow.
Nalezy si¢ wiec spodziewac, ze nie tylko zamienniki cukru,
ale réwniez stodziki beda kontynuowa¢ swoj zwycigski po-
chad ku artykutom zywno$ciowym.

Skutek bedzie taki, ze wszystko stanie si¢ jeszcze stodsze,
a to grozna perspektywa. Coraz czgsciej bowiem substancje
stodzace okazuja si¢ ,,wabikami insuliny", a wigc substancja-
mi, ktore zmuszaja trzustke do wydzielania hormonu, nape-
dzajac btedne koto chorob uwarunkowanych cukrem.

Stewia - modna substancja stodzaca

Zrezygnowac¢ z cukru, ale nadal ulega¢ pokusie stodkiego
smaku. Pod takim hastem stewia zyskuje coraz wiecej
zwolennikéw. Pochodzi
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z Ameryki Potudniowej, gldwnie z Paragwaju, i jest uzyskiwana
z lisci rosliny Stevia reboudiana. Czynne substancje stodzace w
niej zawarte to tak zwane stewiozydy i rebaudiozydy, o mocy
stodzacej do 300 razy wiekszej niz cukier. W handlu stewia
wystepuje pod postacig biatego krysztatu podobnego do cukru
oraz w formie ptynnej.

W Paragwaju i Brazylii stosuje sie stewie tradycyjnie w
leczeniu cukrzycy typu 1. Wyciag z lisci rodliny dziata
bezposrednio na komorki beta trzustki, ktére w odpowiedzi
wydzielajg insuline (ktdrej niedobor wykazujg zwlaszcza chorzy
na cukrzyce typu 1). Zespdt uczonych pod kierunkiem profesora
RB. Jeppesena z oddziatu endokrynologii i przemiany materii
szpitala uniwersyteckiego w Aarhus w Danii prowadzi od
poczatku nowego tysigclecia intensywne badania nad
mozliwoscig ogdlnego stosowania stewii w leczeniu chorych
na cukrzyce.

Amerykanska Federal Drug Agency (FDA), najwazniejsza
instytucja dopuszczajgca do obrotu preparaty uzupetniajace
srodki zywnosciowe, dotychczas nie data stewii zielonego
Swiatla. Nie wyjasniono bowiem, w jakim stopniu stewiozydy
ulegajg w jelicie rozktadowi na tak zwane stewidle, trujace,
szkodliwe dla zdrowia substancje. Mogtoby tak sie sta¢, gdyby
stewia byla uzywana w znacznych ilosciach czy w duzych
stezeniach do stodzenia. Doktor Martha Peiperl z FDA
stwierdzita: ,Badania kwestionujg bezpieczenstwo stosowania
stewii - nie moze by¢ ona zatem sprzedawana jako stodzik".

Problem polega na tym, ze stewia pobudza wydzielanie
insuliny, w zwiazku z czym wzrasta stezenie tego hormonu we
krwi, co pocigga za sobg wszystkie wymienione juz w tej ksiazce
zagrozenia dla zdrowia.
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Duzo zalezy od sniadania

Nalezy stopniowo ostabia¢ chetke na stodycze i w koncu cal-
kowicie ja zahamowa¢. Bardzo wazne jest w tym wypadku
utrzymywanie w zdrowych zakresach referencyjnych stgzenia
cukru we krwi przez caly dzien: od 85 do 105 mg/100 ml krwi.
Wtedy bowiem nie ma zadnych sygnatéw hormonalnych, kt6-
re wskazywatyby, ze organizm domaga si¢ szybko rozpusz-
czalnej glukozy ze stodyczy czy stodkich napojow.

Wazne jest ponadto, zeby utrzymac¢ staty doptyw czasteczek
glukozy z jelita do krwi. Udaje to sig, gdy spozywamy weglo-
wodany ztozone obecne w produktach peloziaristych, dzi-
kim ryzu, owocach, satacie, warzywach, ziemniakach, gdyz
glukoza w nich zawarta musi by¢ najpierw wydzielona z mia-
zgi pokarmowej przez enzymy trawienne. Splywa wtedy row-
nomiernie przez Sluzowke jelita do krwi, a stezenie cukru po-
zostaje na prawidlowym poziomie.

Pomocne przy tym jest rowniez biatko. 14 z 20 sktadnikow
biatek (aminokwasow) jest przez uczonych uznanych za gluko-
plastyczne, co znaczy, ze nasza przemiana materii moze je
przeksztatci¢ w glukoze. Jest to wazne, w sytuacji gdy wyczer-
pia si¢ rezerwy glukozy w organizmie, na przyklad na skutek
stresu psychicznego czy fizycznego. Pokarmy bogate w biatko
przyczyniaja si¢ zatem do utrzymania odpowiedniego stezenia
cukru we krwi.



Oczywiste wigc, ze S$niadanie - jako pierwszy i
najwazniejszy positek dnia - powinno by¢ bogate w
weglowodany ztozone i w miar¢ mozliwosci rowniez w
biatko. Idealne sa sery o matej zawartosci thuszczu (kozi,
owczy), chude migso, tofu, jajka, a takze pomidory,
ogorki, oliwki itd.

Dwadziescia propozycji Sniadan

Do picia podajemy kaweg albo herbate bez cukru i
$mietanki, sok owocowy albo jarzynowy, mleko,
maslankg, kefir albo herbaty ziotowe.

/. Kanapka z twarogiem, pomidor, jajko Ugotuj jajko na
pottwardo, pokrdj na plasterki. Posmaruj kromke chleba
petnoziarnistego mastem i chudym twarogiem, posyp
posiekanym szczypiorkiem. Pomidor zalej goraca woda,
obierz ze skorki, pokroj w kostki.

2. Sniadanie po turecku
Satatka: plasterki jajka, plasterki pomidora i ogorka, szes¢
oliwek, 30 g koziego sera, sél, pieprz, papryka, kminek; do
tego pieczywo chrupkie.

3. Twardg mokka z owocami egzotycznymi

Zmieszaj chudy twardg z kawa rozpuszczalng i niewielka
iloscia $mietany, dodaj mango, papajg, ananasa, daktyle,
banany, figi.

4. Szynka z rzodkiewkq

Na posmarowany mastem chleb wieloziamisty poldz
plaster chudej szynki (surowej lub gotowanej), przystroj
plasterkami rzodkiewki, posyp pieprzem i natka pietruszki.



5. Watrobka drobiowa na grzance

Usmaz w niewielkiej ilosci masta okoto 80 g watrobki
drobiowej. Natéz na  dwie kromki  grzanek
petnoziarnistych posmarowanych mastem; dopraw sola.

6. Serek granulowany z jabtkiem i pieczywem chrupkim
Umyj jabtko i utrzyj na grubej tarce, nie obierajac; skrop
cytryng. Zmieszaj kubek serka z tyzeczka miodu, dodaj
tarte jabtko. Jedz z pieczywem chrupkim.

1. Kraby z butkq i koprem

Optucz okoto 80 g krabow z Morza Potnocnego i dobrze
osusz. Skrop cytryna, posyp koprem i zjedz z bulka
petnoziar-nista posmarowana mastem.

8. Muesli petnoziarniste z brzoskwiniq

Pszenicg bez tuski wymieszaj z woda wieczorem na papke
i wstaw do lodowki. Rano sparz brzoskwinig, obierz ze
skorki, pokroj na mate kawaleczki i wrzu¢ do pszenicy.
Dodaj nieco $mietany, miodu i posiekanych orzechdw
laskowych.

9. Nalesniki z twarozkiem malinowym

Usmaz nale$niki z maki pelnoziarnistej. Maliny zmieszaj z
twarogiem; dodaj niewielka ilos¢ wody mineralnej i
miodu, zeby powstata gladka masa. Nalesnik posmaruj
twarogiem i z16z na pot.

10. Filet z indyka z ananasem

Filet z indyka (ok. 80 g) posyp sola i pieprzem, naldz
plasterki ananasa, usmaz w niewielkiej ilosci masta. Do
tego pum-pernikiel.
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11. Jajecznica ze szczypiorkiem

Zmieszaj dwa jajka z woda mineralna i sola. Na patelni
teflonowej rozgrzej tyzeczk¢ masta, usmaz jajecznice,
posyp szczypiorkiem. Podawaj z butka pelnoziarnista z
mastem.

12. Filet z pstrqga z chrzanem

Wedzony filet z pstraga (ok. 80 g) przybierz chrzanem i
koprem. Do tego przygotuj grzankg¢ pelnoziarnista z
mastem.

13. Kietbaski tofu z musztardq

Dwie kietbaski tofu (ze sklepu ze zdrowa zywnosScia)
przysmaz na masle albo podaj na zimno. Do tego
musztarda, plasterki ogorka i pomidora, pumpernikiel lub
grzanki petno-ziarniste.

14. Rostbef z jajkami i ogorkiem

Ugotuj na pottwardo jedno jajko i pokrdj na plasterki.
Plaster rostbefu (ok. 80 g) posmaruj niewielka iloscia
majonezu, natéz plasterki jajka i ogorka, zt6z na pot.
Pieczywo - grzanka petnoziarnista.

15. Wedzone tofu z jajkiem

Okolo 80 g wedzonego tofu (ze sklepu ze zdrowa
zywno$cia) pokrdj na mate kostki. Wrzu¢ na patelnig,
dodaj nieco masta. Rozbetltaj jajko i wlej na patelnig, zeby
si¢ S$cigto. Przypraw ziotami, podawaj z bulkg
wielozbozowa z mastem.

16. Owsianka z orzechami

Grube ptatki owsiane wrzu¢ do gotowanej osolonej wody,
pozostaw 20 min na wolnym ogniu, zeby napeczniaty, od
czasu do czasu mieszajac. Poczekaj, az odparuja, dodaj
trochg ciep-



fego mleka. Na patelni przyrumien bez thuszczu orzechy la-
skowe. Zmieszaj owsianke z orzechami, postodz miodem.

17. Szynka parmenska z chlebem wieloziarnistym

Chleb posmaruj mastem. Pol6z umyty, dobrze osuszony 1i§¢
salaty, na to cienko pokrojone plasterki szynki, posmaruj
musztarda.

18. Pieczen na zimno z pieczywem chrupkim

Cztery kromki chrupkiego chleba posmaruj mastem i majone-
zem, natoz plasterki pokrojonej zimnej pieczeni. Przybierz ko-
prem lub plasterkami rzodkiewki.

19. Pumpernikiel z pomidorem i owczym serem Pumpernikiel
posmaruj mastem, natéz plasterki pomidoréw, posol,
popieprz, natoz ok. 50 g sera owczego.

20. Awokado

Pot owocu awokado pokroj na drobne kawateczki i skrop so-
kiem z cytryny. Zmieszaj z matymi kawaleczkami owocow
egzotycznych, np. mango, papai oraz lyzeczka mieszanki
orzechowej. Dodaj troche soku owocowego. Grzankg pelno-
ziarnista posmaruj mastem.

Wiele osob nie ma rano czasu na przygotowanie porzadne-
go $niadania. Nie nalezy jednak wychodzi¢ z domu bez jedze-
nia i picia. Jezeli bardzo sig spieszysz, przynajmniej zjedz ba-
nana w drodze do pracy. Zawiera duzo weglowodanow i
innych substancji odzywczych.



Idealne przekaski w razie lekkiego gtodu

* Owoce suszone (w miare mozliwosci niesiarkowane,
ze sklepu ze zdrowag zywnoscig), np. figi, daktyle,
morele, jabtka, sliwki, brzoskwinie

» Gars¢ orzechow, np. wioskie, cashew, migdaty, ziemne,
laskowe, brazylijskie, a takze mieszanki orzechowe i
tzw. mieszanki studenckie

* Banan

» P6t awokado (rozgniecione) skropione cytryng, z
dodatkiem pieprzu i soli

» Kubeczek chudego twarozku z owocami

Zdrowy obiad

Gloéwny positek w ciagu dnia nie powinien by¢ za skromny.
W przeciwnym razie bowiem wieczorem padniemy ofiara wil-
czego glodu i o pdznej godzinie zjemy za duzo. Zasada naj-
wazniejsza: obiad powinien by¢ urozmaicony, dostarczy¢ nam
biatka, weglowodanow, tluszczu i substancji odzywczych.
Pod tym ostatnim okresleniem kryja si¢ konieczne do zycia
witaminy, mineraty i pierwiastki sladowe.
Komponuj obiad zawsze z uwzglgdnieniem tych czterech

sktadnikow.

Zrodta biatka

Chude migso: cielecina, wotowina, wieprzowina, baranina, jag-
nigcina, krolik Dziczyzna, kurczak, kaczka, ges, indyk -
najlepiej bez skorki.



Ryby, najlepiej z zimnych wod lub morskie: makrela, $ledz,
okon czerwony, sola, toso$ morski, fladra, watlusz, dorsz, dia-
bel morski, tunczyk, tosos, pstrag Watroba, nerki Produkty
tofu Jajka

Zrodla weglowodanéw

Ryz dziki badZ naturalny

Ziemniaki

Pataty

Topinambur (stonecznik bulwiasty)

Makaron petnoziarnisty

Ziarna pelne i zboza, jak orkisz, owies, jeczmien, pszenica,

zyto, gryka, proso

Zrodla thuszezu
Oleje roslinne
Oliwa

Awokado
Fasola, soja

Ser

Smietana

Zrédla substancji odzywezych

Sataty: cykoria, roszponka, endywia, glowiasta, rukola, lodowa
Rosliny straczkowe: fasola, groszek, soczewica Warzywa
lisciaste i todygowe: kalafior, brukselka, kapusta zielona,
czerwona, biala, szparagi, szpinak, brokuty, botwina, koper
whoski, seler, karczochy

Warzywa owocowe: dynia, ogorki, baktazany, papryka, pomi-
dory, cukinia, kukurydza



Warzywa korzeniowe i bulwiaste: czosnek, cebula, por, mar-
chew, kalarepa, rzodkiew, chrzan, burak czerwony, skorzonera
Grzyby: pieczarki, smardze, kurki, borowiki

Warzywa, charakteryzujace si¢ niezrownang wieloscia niu-
anséw smakowych odwracaja uwage nerwow smakowych od
wcigz takiego samego bodzca, jakim jest stodki smak. Po
dniach czy tygodniach bez stodyczy, stodkich napojow, ciast
i deser6w odkrywamy bogactwo naturalnych aromatéw. W
pewnym momencie rezygnacja ze stodkiego espresso czy
stodkiego budyniu staje si¢ tatwiejsza.

Wieczorem - na surowo

To bez watpienia idealny positek wieczorny dla tych, ktorzy
lubia zje$¢ dobrze 1 zdrowo. Satatki i suréwki podajemy z so-
sami; specjali$ci zalecaja: dobry olej roslinny, dobry ocet - to
wystarczy, zeby nie przyttumi¢ za bardzo bogactwa smakow
stosowanych dodatkow. Nalezy w miare mozliwosci kupowac
Swieze warzywa sezonowe, salaty lub grzyby. Nie przetrzy-
mywac ich za dhugo, tylko przyrzadzi¢ i spozy¢. Do tego §wie-
za bagietka lub chrupiaca grzanka.

Komponujac satatke, mozna wykaza¢ si¢ fantazja, dodajac
na przyktad kawateczki kurczaka czy watrobki drobiowej
z grilla albo zimne sktadniki, jak ser, wedzone tofu, rostbef,
pieczen, filet z pstraga, tunczyk, chudy ozor, raki, sardynki
w oliwie, malze czy kawateczki homara.
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Bialy cukier krysztat - rabus
wszystkich biosubstancji

Burak cukrowy pobiera z gleby minimalne st¢zenia tego rzad-
kiego pierwiastka sladowego. Atomy lokuja si¢ w lisciach bu-
raczanych, gdzie - niczym komputerowy chip - aktywizuja
hormony. Mato kto wie, ze rosliny syntetyzuja do 20 razy wig-
cej hormonow niz ludzie. Te delikatne czujniki reaguja do
1000 razy czulej na réznice bodzcow, jak np. wahania $wiatta
1 temperatury, poza tym potrafia - dzigki ukrytemu ,,radarowi"
- zarejestrowaé z duzej odleglosci ewentualnych wrogow:
owady i mikroorganizmy chorobotwdrcze.

To naprawde godne ubolewania, ze ten wspanialy pierwia-
stek $§ladowy zostaje wydzielony z masy owocowej buraka cu-
krowego i wykorzystany tylko przez tuczniki i kury nioski.
My, ludzie, nie potrzebujemy go co prawda duzo - w naszym
ciele wystepuje zaledwie dziesiata czg$¢ jednej milionowej
grama boru - ale jest on niezbgdny do przemiany materii wielu
wigkszych mineratow, jak np. wapn, a takze biatka.

Mineraly zawarte w kosciach, jak fosfor, wapn i magnez, sa
zle przyswajane, jesli brak boru. Niedobor tego pierwiastka
prowadzi poza tym do zwigkszonego wydalania wapnia i ma-
gnezu z moczem, a tym samym do zmniejszenia masy kostnej.
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Wiele kobiet po menopauzie, ktore choruja na osteoporozg,
nie chce jednak zrezygnowac ze stodkiego biatego cukru.

Na lyzeczke cukru do kawy mozna sobie oczywiscie pozwo-
li¢, pod warunkiem ze zdrowo si¢ odzywiamy.

Chrom wspomaga przemiane glukozy

Na pustyni kalifornijskiej biolodzy uczynili pewne odkrycie.
Stwierdzili mianowicie, ze szczury pustynne zakltadaja swoje
kryjowki zawsze pod okreslonymi gatunkami krzewow. Wzigli
te krzewy pod lupe i odkryli, Ze zawieraja one bardzo duze
stezenie chromu. Schwytali kilka zwierzat i podawali im w la-
boratorium karme¢ odpowiadajaca typowemu zachodniemu
sposobowi odzywiania - z duza zawartoscia cukru i biatej maki.
Szczury zachorowaly na cukrzycg albo ich st¢zenie cukru we
krwi gwaltownie si¢ zmniejszyto. Gdy biolodzy dodali do kar-
my chromu, warto$ci glukozy si¢ unormowaty.

Te 1 inne obserwacje zapoczatkowaty w 1975 roku nowy etap
badan nad chromem. Wiadomo juz, ze ten pierwiastek Sladowy
odgrywa znaczaca rolg¢ w przemianie cukrowej. Pomaga hor-
monowi trzustki, insulinie, wprowadza¢ czasteczki glukozy do
komorek, a wigc pelni wazna funkcje w leczeniu chorych na
cukrzyce. Buraki cukrowe zawieraja wyjatkowo duzo chromu.
Genetycy odkryli w naszych jadrach komérkowych tak zwane
,palce chromu", czynniki, ktore wystepuja w roli nadrzednego
menedzera, sterujacego przemiang cukrowa.

Paradoks naszego sposobu odzywiania jest najlepiej wi-
doczny na przyktadzie chromu. Pierwiastek ten, nieodzowny
do regulacji stgzenia cukru we krwi, zostaje wydzielony z bia-
fego cukru krysztatu i cukru przetworzonego w tysiacach roz-
nych produktow. Wystepuje za to w melasie, ktora jest odpa-



dem przy produkcji cukru. Absurd polega na tym, Ze ta mela-
sa musi teraz stanowi¢ uzupehienie pozywienia, zeby moc
zlagodzi¢ dolegliwosci oraz leczy¢ choroby, ktorych przyczy-
na jest za wysokie spozycie cukru.

Nasz organizm potrzebuje dziennie tylko jednej milionowej
grama chromu. Taka ilo$¢ zaopatruje w wystarczajacym stop-
niu wszystkie nasze komorki.

Zelazo pozwala komérkom oddychaé

Rowniez ten konieczny do Zycia pierwiastek §ladowy zostaje
wydzielony z miazszu buraka w czasie produkcji cukru -w
100 g znajduje si¢ jeden miligram zelaza, okolo jednej
dziesiatej naszego dziennego zapotrzebowania. Zelazo jako
takie jest martwym metalem, ale w postaci zjonizowanej jego
czasteczki atomowe ozywaja i - jako sktadnik barwnika krwi -
przenosza tlen do 70 bilionow komorek organizmu.

W naszej krwi stale krazy 35 mld czerwonych ciatek krwi,
z ktorych kazde zawiera okoto 300 min czasteczek barwnika
krwi. W kazdym czerwonym ciatku krwi znajduje si¢ miliard
czasteczek tlenu zwiazanych z Zelazem. Potrzebujemy wigc
naprawde bardzo duzo tego cennego pierwiastka. Tymczasem
bialy cukier rafinowany jest dla nas wazniejszy niz bogata
w zelazo melasa w syropie, ktora pomijana i lekcewazona za-
lega na potkach supermarketow.

Niedobor zelaza prowadzi do ciagltego zmeczenia, bladosci
skory, obnizenia libido, pgknie¢ w kacikach ust, mrowienia
stop, tamliwosci paznokci, trudnosci w oddychaniu, zapare,
wypadania wlosow. Niedobor tego pierwiastka zatem odbija
si¢ niekorzystnie na catym organizmie. Szczegodlnie dotkliwie



odczuwaja to kobiety, ktdre traca sporo zelaza w czasie krwa-
wien miesigcznych.

Kto zatem od czasu do czasu ma ochotg na co$ stodkiego
- na przyktad jako smarowidlo na chleb czy dodatek do ptat-
kow $niadaniowych - powinien si¢ zaopatrzy¢ w kleista mela-
s¢, ten niepopularny produkt odpadowy powstajacy podczas
wytwarzania cukru, niezwykle bogaty w cenne substancje bio-
logiczne.

Podobnie jak drozdze piwne, melasa jest prawdziwa skarb-
nicg substancji biologicznych, przede wszystkim cennych
pierwiastkow $ladowych, niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania przemiany materii. Jest wigc dobrym zamien-
nikiem cukru, miodu i innych $rodkéw stodzacych.

Jod - cud biologiczny

W tym pierwiastku sladowym tkwi zalazek wszelkiego zycia.
Maly gruczot, podwzgorze, znajdujacy si¢ w miedzymozgo-
wiu stale pompuje do krwiobiegu biatko, sktadajace si¢ tylko
z trzech aminokwasow (budulec biatek). Te mate czasteczki
biatka wedruja zaledwie kilka centymetréw dalej do przysadki
i prowokuja ja do wytwarzania hormonu TSH (hormon ty-
reotropowy) 1 wysylania go do krwiobiegu.

Gdy to si¢ dzieje, nasza tarczyca pracowicie wytawia moz-
liwie jak najwigcej jodu z substancji odzywczych we krwi.
Pod komenda malutkich czasteczek TSH formuje nastepnie
z jodu 1 skladnika biatka, tyrozyny, hormony tarczycy. Nape-
dzaja one nasza przemiang komorkowa, sa niejako podpatka,
za pomoca ktorej aktywizuja si¢ w naszym organizmie miliar-
dy miliardow procesow komorkowych dziennie. Jesli jednak



tarczyca nie znajdzie we krwi atoméw jodu, nie jest w stanie
produkowac zyciodajnych hormonow. Trudno pojac, dlaczego
dla nas, ludzi, biaty cukier w cukiernicy znaczy tak wiele, sko-
ro nawet najlepsze mikroskopy elektroniczne nie sa w stanie
wykry¢ w nim Zadnej czasteczki jakiej$ cennej substancji bio-
logicznej.

Dzielny burak cukrowy na préozno wigc przez caly okres
wzrostu trwonit swoje sity. To, co w nim wartosciowe, laduje
w korycie trzody chlewnej. Jest tam rowniez jod, ktory obok
kobaltu jest chyba najbardziej fascynujacym pierwiastkiem
sladowym na ziemi.

Burak cukrowy - bomba potasowa

Mozna powiedzie¢, ze 70 bilionéw naszych komorek ptywa
w plynie pozakomoérkowym, a ich wnetrze, tak zwana cytopia-
zma, tez jest wypelione woda. O bilans plynow dba przede
wszystkim potas, ktory we wnetrzu zdrowej komorki osiaga
stezenie do szeSciu gramoéw na litr, a wige 30 razy wigksze niz
W 0soczu Krwi.

Wszystkie rodzaje buraka to dostownie bomby potasowe;
w jednym kilogramie znajduja si¢ prawie trzy gramy bioak-
tywnego potasu, w dodatku w idealnym stosunku do innych
mineratow, jak fosfor czy magnez. Kontrpartnerem potasu jest
sod (gtowny sktadnik soli kuchennej). Bez potasu brak komor-
kom Zyciodajnego ptynu odzywczego. Sod za to wiaze duza
ilo§¢ wody w przestrzeni pozakomorkowej. To, co wielu z nas
uwaza za thuszcz na brzuchu, jest czesto po prostu niepotrzeb-
nym plynem.

Nieszczgscie naszego sposobu odzywiania polega na tym, ze
naturalny lek, jakim jest potas, coraz bardziej bywa lekcewazo-



165

ny. Produkty bogate w potas, jak rosliny straczkowe, kapusta,
burak, szpinak, brokuly stanowia dodatek do thustej pieczeni
wieprzowej. A trucizna w postaci biatego cukru, wyekstrahowa-
na z miazszu buraka, staje si¢ coraz modniejszym narkotykiem.

Cukier wazniejszy niz wapn

Dla wielu ludzi zapewne tak, gdyz dzien po dniu, godzina po
godzinie zyja w cichej zaleznosci od stodkiego krysztatu. Ofia-
ra pada, koniec koncow, rowniez konieczny do zycia wapn,
wystepujacy w buraku cukrowym.

Wapn jest gldéwnym skladnikiem macierzy kosci. Jeden pro-
cent tego mineratu shuzy jednak innym celom, a mianowicie
przekazywaniu bodzcéw wysylanych przez nerwy, np. przy
tworzeniu takich pozytywnych nastrojow, jak rados¢, za-
chwyt, optymizm. Zuzywa si¢ przy tym sporo wapnia, a wiec
jego zapasy trzeba codziennie uzupetia¢ 20-30 razy. Jesli
jednak kto$ odzywia sig stodko, thusto i stono, tego mineratu
zaczyna mu brakowac. I wtedy w procesie przemiany materii
organizm czerpie go bezlito$nie z masy kostnej, co u starszych
kobiet jest czgsto przyczyna przyspieszonego rozwoju osteo-
porozy, budzacego lgk zaniku kosci.

Mylne jest jednak przekonanie, ze tylko mleko i takie pro-
dukty mleczne, jak ser czy jogurt sa bogate w wapn. Rosliny
czgsto zawieraja znacznie wigksze stezenie tego mineratu.
Prawdziwa ,,bomba wapniowa" jest kalarepa, ale rowniez bu-
rak cukrowy ciagnie z gleby wraz z woda duza ilo§¢ tego mi-
neralu. Szkoda tylko, Ze ludzie tak rzadko z niego korzystaja.
Jako zatosny produkt koncowy przetwarzania buraka znajdu-
jemy na potkach sklepowych bialg rafinadg, starannie opako-
wana w papierowe torebki.



Miedz - fascynujacy pierwiastek

Przed milionami lat wszystko byto proste - zycie przebiega-
o wedlug planu stworzonego przez naturg. Rosliny ciagnety
z ziemi pierwiastki do swoich komérek, stworzenia zywily
si¢ roslinami i z ich sktadnikow wytwarzaly wszystkie biat-
ka, enzymy i hormony, ktérych potrzebowaly, zeby zy¢. Bez
ro$lin zar6wno zwierzeta, jak i ludzie byliby catkowicie bez-
radni i niezdolni do egzystencji. Najszybsze komputery i naj-
nowoczesniejsze samochody nie zastapia nadzwyczajnej
energii roslin.

Burak cukrowy tez wyrdznia si¢ pracowitoscia i wyciaga
z wilgotnej ziemi odpowiednio duzo miedzi. Ten polyskujacy
zlota czerwienig metal jest sktadnikiem najwazniejszych en-
zymow, np. melaniny potrzebnej do syntezy pigmentu skory,
dzigki ktorej pod wptywem stonca uzyskujemy efektowna
opalenizng. O wiele wazniejsze dla natury jednak niz uroda
jest przezwyciezanie streséw. O to z kolei dbaja neuroprzekaz-
niki, substancje pobudzajace nerwy, jak np. noradrenalina,
ktora rowniez jest wytwarzana z pomoca miedzi w procesie
przemiany materii. | wreszcie sa mitochondria dostarczajace
komorce energii. MiedZ odgrywa w tym procesie wytwarzania
czasteczek energii szczegolna rolg.

W zwiazku z tym, Ze nasz migsien sercowy wykonuje w or-
ganizmie ogromng pracg, ma duze zapotrzebowanie na
miedz. Biaty cukier z cukiernicy odziedziczonej po babci na
niewiele mu si¢ jednak zda. Nic dziwnego, skoro miedZ znaj-
duje si¢ w ,,odpadach" z produkcji cukru - niezwykle bioak-
tywnej melasie.



Magnez - przyjaciel naszych komorek

Magnez stanowi samo jadro zielonego barwnika lisci, chloro-
filu, ktory za pomoca $wiatla stonecznego wbudowuje wegiel
w komorki roslinne. Od fotosyntezy bierze w przyrodzie po-
czatek zycie organiczne. Oczywiste wigc, ze szczegdlnie bo-
gate w magnez jest wszystko, co zielone - warzywa lisciaste,
satata, kapusta, rosliny straczkowe itd.

Jedzac duzo zielonych warzyw, zaopatrujemy nasz orga-
nizm w magnez. Ten mineral jest przede wszystkim potrzebny
do pozyskiwania z miazgi pokarmowej nukleotydow, malen-
kich cegietek naszych genéw w jadrach komorkowych. Ale
jest tez magnez glownym sktadnikiem enzymow, ktore trosz-
cza si¢ praktycznie w kazdym miejscu naszego ciala, szcze-
golnie w komorkach migsni, o przebieg reakcji chemicznych.

Bez magnezu komorki tworzace kosci, osteoblasty, nie by-
Iyby w stanie zbudowa¢ szkieletu. A przeciez w naszym ciele
znajduje si¢ tylko 20-30 graméw tego mineratu. Gdy z trzci-
ny cukrowej czy z buraka powstanie cukier, nie pozostaje
praktycznie juz ani jeden atom magnezu. Podobnie z produk-
tami macznymi. Gdy oddziela si¢ od ziarna zbdz bogate w
substancje odzywcze zarodki, przepada 80 procent magnezu.
Ten zatem, kto odzywia si¢ gtéwnie stodyczami i produktami z
biatej maki, jak bulki, pizza, makarony czy jasny chleb, skazuje
swoje komorki na powolna $mier¢ tkanek. Rownoczesnie -jak
wykazuja statystyki - typowy amator ciast, stodkich napojow i
czekolad je stanowczo za malo owocow, sataty, surowych i
gotowanych warzyw. Dotyczy to zwlaszcza dzieci, ktére
chetniej siggaja po hamburgera z coca-cola niz po kolorowy
potmisek z surowkami. Mafia cukrowa moze na tym polu
odnotowa¢ znaczne sukcesy.



Mangan - stymulator nastroju

Pod koniec okresu dojrzewania trzcina i burak cukrowy sa
niezwykle bogate w pierwiastek §ladowy mangan. A potem ta
cenna substancja laduje w odpadzie, czyli melasie. W zasadzie
ustawodawca powinien nakaza¢ producentom cukru umiesz-
czenie na opakowaniu nastgpujacej uwagi: ,,Nie zawiera zad-
nych witamin ani mikroelementéw, brak naturalnych biosub-
stancji gwarantowany".

W przeciwienstwie do innych substancji biologicznych
mangan ma ambicj¢ uczestniczenia - bezposrednio badz po-
$rednio - niemal we wszystkich reakcjach przemiany materii,
ktore zachodza w naszym organizmie. I tak na przyktad w
przemianie bialkowej, weglowodanowej, thuszczowej, w
wytwarzaniu energii dla komoérek, w koscio- i krwiotworze-
niu oraz - podobnie jak miedZ - w syntezie melaniny, barwni-
ka skory i wlosow.

Mangan jest takze niezbgdny przy wytwarzaniu przez orga-
nizm dopaminy i noradrenaliny, substancji, ktore czynia nas
szczg$liwymi i od ktorych zalezy nasz dobry humor. Bez man-
ganu nie mozemy si¢ cieszy¢, entuzjazmowac, zachwycac.

Mangan jest rowniez potrzebny komoérkom beta trzustki,
zeby mogly produkowa¢ insuling. Bez niej, jak wiadomo,
glukoza nie przedostanie si¢ z krwi do komorek. Biaty cu-
kier krysztat winduje w gore wartosci glukozy we krwi i w
koncu moze zabrakna¢ insuliny do obnizenia niebez-
piecznego stgzenia. Przyklad manganu wskazuje, jak nie-
ostroznie i niefrasobliwie obchodzimy si¢ z cennymi sub-
stancjami naturalnymi. Jak lekkomy$lnie pozwalamy sig¢
uwodzi¢ stodkiej truciznie.



Selen - policja komorkowa

Ten pierwiastek §ladowy jest niezwykle rzadki, a tym samym
szczegolnie cenny. W 100 g buraka cukrowego znajduje sig go
zaledwie jeden mikrogram. Wazacy parg kilo burak potrzebo-
wat wigc calego roku wzrostu, zeby wyssa¢ z gleby - atom po
atomie - moze 40 albo 50 milionowych grama selenu. To na-
prawde ogromne osiagnigcie, tym bardziej deprymujace, ze
nawet te z trudem uzyskane minimalne ilosci stanowia dla
przemystu cukrowniczego tylko cz¢$¢ ogdlnego syropu odpa-
dowego. Sam cukier nie zawiera selenu w dajacych si¢ poli-
czy¢ atomach.

Selen to w ogble udreczony minerat. Po epoce lodowcowej
jego zasoby zostaly wyptukane z gleby, a teraz, w czasach nie-
przyjaznych dla srodowiska, kwasne, bogate w siarkg deszcze
utrudniaja wchtanianie tego pierwiastka przez rosliny. W cza-
sie produkcji maki do trzech czwartych selenu idzie na marne,
przy polerowaniu ryzu - do 90 procent.

Szkoda, bo selen bedacy ,,policja komorkowa" jest jednym
z najwazniejszych sprzymierzencéw naszego uktadu odpor-
nosciowego. Jest on glownym sktadnikiem enzymu obronne:
go 0 nazwie peroksydaza glutaminowa, ktéry zwalcza wolne
rodniki, atakujace nasze komorki i przyspieszajace procesy
starzenia. Poza tym selen $cisle wspotpracuje z innym wy-
chwyty waczem wolnych rodnikéw, mianowicie witaming E.
Wspolnie przyczyniaja si¢ do tego, ze nasze ci$nienie tgtni-
cze nie wzrasta niepotrzebnie, a nasze migsnie sa wystarcza-
jaco zaopatrzone w tlen. Chroni nas wigc selen przed choro-
bami serca i uktadu krazenia. Enzymy zawierajace selen
odgrywaja tez wazna role w wytwarzaniu hormonow tarczy-
cy i plemnikéw.
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Cynk - geniusz sam w sobie

Nasze gleby nie sa tez szczeg6lnie obficie wyposazone W
cynk, co sprawia, ze co najmniej trzy czwarte z nas spora-
dycznie badz stale cierpi na niedobdr tego pierwiastka. Oczy-
wiscie, gdyby miat on tak uwodzicielsko stodki smak jak rafi-
nada, takie deficyty by nie wystgpowaty.

Niedobor witaminy C mozna zlikwidowa¢ w mig, wypijajac
np. sok z jednej cytryny. Podobnie dzieje si¢ z innymi substan-
cjami odzywczymi. Ale w przypadku cynku jest inaczej: ni-
skie stezenie daje si¢ wyrownac tylko stopniowo, co czasem
trwa kilka tygodni, a nawet miesiecy. Nic dziwnego zatem, ze
tak wazna jest dla naszego organizmu zZywnos¢ zawierajaca
cynk - nieprzetworzone ro$liny, przede wszystkim zboza.

Cynk jest waznym dostawca enzymow, uczestniczy w budo-
wie tkanki tacznej i tworzeniu hormonow plciowych i hormo-
now szczgscia, bierze udziat w procesach wzrostu i odmtadza-
nia komorek, zapewnia zdrowa skore 1 ggste wlosy, dba 0
wlasciwe funkcjonowanie rogoéwki i siatkdwki oka.

Uczeni odkryli w naszych genach w jadrach komérkowych
drobniutkie czasteczki pomocnicze, ktore sa zalezne od cynku
1 ktére dbaja o to, zeby niedobor cynku w pokarmach tylko
w mozliwie niewielkim stopniu oddziatywat na centrum dys-
pozycyjne naszej zdolnosci do zycia, czyli chromosomy, a
takze na ich wzor, tak zwane kwasy rybonukleinowe, biorace
udziat w syntezie biatek.

Te czasteczki pomocnicze to ,,wychwytywacze cynku",
wrecz wzorcowy przyklad, jak niezbedna dla funkcjonowania
tego dziela sztuki, jakim jest cztowiek, jest kazda substancja
odzywcza. Cukier natomiast jest symbolem zbgdnosci i szkod-
liwosci kazdego artykutu zywnosciowego, pozbawionego
przez nas, ludzi, swoich cennych sktadnikéw.



Jes¢ i pi¢ stodko bez cukru i substancji stodzacych

Czlowiek wciaz nie moze si¢ nadziwi¢, jak fantastycznie na-
tura zorganizowala egzystencje istot i roslin. Wszystko jest
pouktadane, spdjne, niczego nie pozostawiono przypadkowi.
Natura miata az cztery miliardy lat, Zeby zycie na Ziemi tak
znakomicie urzadzic.

Takim matym cudem jest tez czasteczka fruktozy, czyli cu-
kru owocowego. Budowa przypomina swoja siostre blizniacz-
ke, glukozg - takze ma kregostup sktadajacy si¢ z szesciu ato-
mow wegla. Glukoza i fruktoza sa najefektywniejsze sposrod
monosacharydéw, czyli cukrow prostych. Wspdtpracuja ze so-
ba $cisle w mechanizmach stanowiacych o zyciu albo, inaczej
moéwiac, stanowia podstawe wszelkiego zycia na Ziemi.

Kiedy poziomka osiagnie dojrzatos¢, staje si¢ jaskrawoczer-
wona, gdyz syntetyzuje karoteny, czasteczki barwnika, ktore
chronig jej miazsz przed wolnymi rodnikami. Mata poziomka
wytwarza réwniez duzo glukozy, najmniejszej jednostki weg-
lowodanow. Gdy w koncu dojrzata spada, jej malenkie ziaren-
ka, zawierajace informacj¢ genetyczna, musza zosta¢ zaopa-
trzone w substancje odzywcze, zeby przetrwa¢ miesiace
jesienne 1 zimowe. OczywiScie przy zatozeniu, ze na czas za-
kopia sig¢ w cieptej ziemi.

Poziomka wytwarza ponadto duzo fruktozy. I dlatego jest tak
cudownie stodka. To réwniez zostato zaplanowane przez natu-
r¢. Gdy bowiem dojrzate owoce leza na ziemi, zostaja zasiedlo-
ne przez wszechobecne drozdze i bakterie. Rzucaja si¢ one naj-
pierw na swoja ulubiona potrawe, fruktoze, i wydzielaja
produkty fermentacji - alkohol czy ocet. Alkohol czyni gnijacy
migzsz owocowy nieapetycznym dla innych zwierzat - owa-
doéw, robakow czy ptakow - wigc ziarenka leza sobie spokoj-
nie i, koniec koncow, wyrasta z nich nowy krzaczek poziomki.



Fruktoza, czyli cukier owocowy, obficie wystepuje w natu-
rze, co jest dodatkowym powodem, by odrzuci¢ cukier fa-
bryczny. Fruktoza mozna stodzi¢ tak samo jak krysztatem
z cukiernicy. Kto si¢ na to zdecyduje, moze przedsigwzia¢ od
razu fascynujaca podrdz przez $wiat egzotycznych owocow.
Kazdy z nich ma niepowtarzalny smak - bialy cukier zawsze

smakuje tak samo.

Ale nawet uzywajac fruktozy, nalezy zachowa¢ ostrozno$¢
1 pamigtac, by stosowac ja oszczednie. Wprawdzie jest zdrow-
sza niz rafinada, ale w wigkszych dawkach rowniez pobudza
syntezg insuliny. A ponadto spozywanie cukru owocowego tez
moze prowadzi¢ do nadwagi.

* Ananasy

* Daktyle

* Mandarynki
* Papaja

* Gruszki

* Sliwki

» Czeresnie

» Jezyny

» Winogrona

Stodzenie fruktoza

» Miod
* Syrop klonowy

Najstodsze owoce

* Dojrzate banany
* Figi

* Pomarancze

« Jabtka

* Mirabelki

* Brzoskwinie

* Morele

* Poziomki

* Melasa
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