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POKONAC
NALOG CUKROWY

Podobnie jak nikotyna i alkohol cukier nie jest juz uwazany przez eks-
pertéw za nieszkodliwg uzywke, lecz za niebezpieczna dla zdrowia
substancje, ktora prowadzi do uzaleznienia lub nawet natogu. Now-
sze badania wskazujg podobienstwo pomiedzy wilczym apetytem na
czekolade, lody Smietankowe i inne stodycze a potrzeba odczuwania
stanu odurzenia narkotykami, poniewaz po spozyciu w organizmie
wydzielaja sie opioidy. Substancje te maja wtasciwosci podobne do
morfiny, dziatajg pobudzajacoi/lub uspokajajaco, rozluzniajaco, odu-
rzajgco oraz usmierzajg bol - i na dtuzsza mete zmieniajg nasz mozg.

Zadna to nowina, ze zbyt duzo stodkiego tuczy. Jednak dtugo-
trwata zadza cukru niesie za sobg wiecej zagrozen dla zdrowia niz
dodatkowe kilogramy, prochnica czy cukrzyca. R6wniez choroby ta-
kie jak Alzheimer, nowotwor czy choroby krazenia wiencowego maja
swoje przyczyny miedzy innymi w rozregulowanym metabolizmie
cukru we krwi.

0dzwyczajenie sie od cukru trwa trzy miesigce. Po tym czasie
przemiana materii wraca do normy, a Ty jeste$ wolny od cukrowego
natogu. Z tej ksiazki dowiesz sie, jak odzyskac kontrole nad swoim
sposobem odzywiania sie. Nie bedziesz musiat z niczego rezygnowac
- wynika to ze stosowania zdrowych cukrow, ktére zaopatrujg orga-
nizm w niezbednga do zycia energie, a przy tym nie maja negatywne-
go wptywu na przemiane materii.
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WYJSCIE

Z CUKROWEGO NALOGU

1 WYKRYJ PULAPKI
CUKROWE

Aby uswiadomic¢ sobie, jak wiele
cukru dostarczasz codziennie
swojemu organizmowi, musisz
przeprowadzic przeglad zjadanych
przez siebie produktow i zwro-

ci¢ szczegolna uwage, w jakich
porach dnia je spozywasz i w jakich
sytuacjach siegasz po czekolade
iinne stodycze. Ta kontrola naj-
lepiej powiedzie si¢ przy pomocy
dziennika positkéw. Zapisuj w nim
wszystko, co jesz w ciagu dnia - od
czekoladowych platkéw na $niada-
nie po pralinki na dobranoc. Nie
zapomnij: nawet jesli nie jesz wielu
stodyczy, Twoj organizm moze by¢
uzalezniony od cukru. W koncu
skrywa sie on réwniez w pikant-
nych produktach.

2 POSTAW SOBIE
REALISTYCZNE CELE

Postanowienie sobie, Ze z dnia na
dzien zrezygnujesz z cukru, do ni-
czego nie doprowadzi. Po pierwsze,
stodka ,,trucizna” znajduje si¢ w zbyt
wielu produktach spozywczych
(patrz: punkt 1). Po drugie, surowe
zakazy powoduja tylko frustracje.
Zamiast tego sprobuj krok po kroku
wprowadza¢ coraz wiecej zdrowych
produktéw do swojej diety: pelno-
ziarniste musli zamiast platkow
kukurydzianych, salatka z piersia
kurczaka zamiast kielbasy, swieze
owoce zamiast ciastek i batonikow
musli... Wazne: Unikaj gotowych
positkow, fast foodow i przekasek do
pochrupania. Zawieraja one gluta-
minian - podsyca on poczucie glodu
ijest odpowiedzialny za nadwyzke
insuliny przy jednoczesnej zawarto-
$ci cukru w positku.

3 PRZERZUC SIE NA ZDROWE CUKRY

Zdrowe cukry (patrz: tylna okladka) pomagaja przywré-
ci¢ do rownowagi zaburzony metabolizm oraz znorma-
lizowa¢ nawyki zywieniowe. W zaleznos$ci od ich rodzaju
nadaja sie do pieczenia, gotowania lub do picia. W kuch-
ni powiniene$ siega¢ po make z tych rodzajow zbéz,



ktorych cukry wolno wydzielaja si¢ w Zoladku
i pomatu przekazywane sa do krwi, czyli na przy-
klad po make z kukurydzy, pszenicy plaskurki
czy zyta §wietojanskiego. O posiltkach, ktore moz-
na z nich przygotowac, przeczytasz w niniejszej

ksigzce w rozdziale z przepisami.

1 POZNAJ NOWE
| PRODUKTY
" SPOZYWCZE

Tluszcz tuczy, bialko jest bez smaku,
zielenina tym bardziej: jesli dotych-
czas nastawiale$ sie na efekt sytosci
oraz smak weglowodanow, powinie-
nes teraz pozwoli¢ sobie na wymia-
ne ich na bialka i ttuszcze, poniewaz
w przeciwienstwie do cukréw, nie
wywoluja one gwaltownych skokéw
poziomu cukru oraz insuliny we
krwi. Dzieki temu troszcza si¢

o dlugotrwale uczucie sytosci oraz
zaopatrujg organizm w niezbed-

ne do Zycia substangje, takie jak
esencjonalne kwasy tluszczowe oraz
aminokwasy. Dodatkowo owoce

i warzywa bogate s3 w witaminy,
substancje mineralne, substancje
fitochemiczne oraz blonniki.

SIEGAJ
5_. PO ODPOWIEDNIE
" OWOCE

Swieze owoce sg zdrowe, ale zawie-
raja rowniez duzo niezdrowej fruk-
tozy (cukru owocowego), dlatego tez
po godzinie 14 nie powinno sie je$¢
zadnych owocdéw. Przed ta godzina
mozna spozy¢ do 180 gram jagod
(malin, boréwek, jezyn, czerwonej
porzeczKki, agrestu, boréwki bruszni-
cy, aronii) oraz do 100 gram owocow
o niskiej zawartosci fruktozy
(morela, ananas, grejpfrut, miodowy
melon, orzech kokosowy, limonka,
mandarynka, brzoskwinia, papaja,
rabarbar, cytryna).

6 | OPROZNIJ MAGAZYN CUKRU

Kropka nad ,,i” podczas odzwyczajania si¢ od cukru jest sport. Jesli regular-
nie uprawiasz aktywnos¢ fizyczng, organizm musi dostosowac swoja prze-
miane materii. Z czasem uczy si¢ planowo i oszczednie siega¢ po tluszcze
jako no$nik energii i dzi¢ki temu staje si¢ niezalezny od cukru - dostarczycie-
la energii oraz czynnika uzalezniajacego. Spacery, bieganie, jazda na rowerze
czy plywanie dwa-trzy razy w tygodniu wystarczy.
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PRZEDMOWA

»Sweets for my sweet, sugar
for my honey...” Jak beztro-
sko brzmig stowa tej wpada-
jacej w ucho melodii. Stodkie
dziala dobrze, smakuje dobrze
i sprawia, Ze zycie jest pickne.
Zwlaszcza, gdy masz problemy,
czas nagli lub jestes wykonczo-
ny. A kto przy nuceniu piosen-
ki i stodkim delektowaniu si¢
mysli o swoich zebach, o zbyt
ciasnym pasku od spodni
i o drzemigcych w tluszczu

na brzuchu czynnikach ryzy-
ka, ktére moga szybko dopro-
wadzi¢ do choroby? Kto my-
§li o zespole metabolicznym
lub cukrzycy? O Alzheimerze
i ADHD? A szczegdlnie o uza-
leznieniu od substancji po-
dobnym do narkotykowego
lub alkoholowego, od ktore-
go trudno si¢ uwolni¢? Ktory
powoduje uczucie glodu i nie
syci — i w ten sposdb tuczy?
Oczywiscie te mysli nie pasu-



PRZEDMOWA

ja do wpadajacego w ucho tek-
stu piosenki. W rzeczywistosci
milos¢ do wszystkiego co stod-
kie, utracita swojg niewinnos¢
w czasach nadmiaru zywnosci
obecnego w bogatych krajach.
Tymczasem eksperci ostrze-
gaja przed cukrem, moéwiac
o nim jako o jednej z najbar-
dziej niebezpiecznych trucizn
naszych czaséw. Jednoczesnie
drastycznie wzrosto spozycie
cukru podsycane przez prze-
myst cukrowniczy miliardami
dolaréw i euro wydawanymi
na reklame. Na cukrze moz-
na zarobi¢ duzo pieniedzy.
W ciagu ostatnich 50 lat jego
spozycie na $wiecie wzrosto
trzykrotnie. W samych Niem-
czech ilo$¢ spozywanego cu-
kru na glowe wzrosta o 400
gram rocznie od 1995 roku.
Kazdy Niemiec rocznie spo-
zywa 36 kilogramoéw cukru,
kazdy Amerykanin - 58 kilo-
gramow — z czego wiekszos¢
ukryta jest w wysokoprzetwo-
rzonych produktach.

Cukier, ktéry w histo-
rii ludzkiej ewolucji byt waz-
nym i przede wszystkim rzad-

kim no$nikiem energii, stal sie
obecnie tanim, ciggle dostep-
nym ijednoczesnie dtugo przy-
datnym do spozycia podstawo-
wym produktem spozywczym,
mimo ze tak naprawde jest
uzywka. Niemieckie Towarzy-
stwo Zywienia (Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung DGE)
nazywa go ,pustym’, ponie-
waz nie zawiera witamin ani
waznych dla organizmu sub-
stancji mineralnych. Mimo
to cukier uszczesliwia, stuzy
jako $rodek przeciw streso-
wi i frustracji, a w przeszlosci
troszczyt si¢ o rezerwy ener-
getyczne tak, aby nasi przod-
kowie mieli sit¢ na zdobywanie
w pocie czota pozywienia dla
siebie i swoich rodzin. Swiat
oraz sposob naszego odzywia-
nia zmienily si¢, jednak ludzki
metabolizm wciaz funkcjonu-
je tak, jak w pradawnych cza-
sach. Dlatego tez mamy nie-
maly problem. Ekstremalna
nadprodukcja zywnosci oraz
jej magazynowanie sg z jednej
strony znakiem materialnego
dobrobytu Zachodu, jednak
przyczyniaja si¢ do $miertel-



nych choréb, takich jak cu-
krzyca oraz schorzenia neu-
rodegeneracyjne, np. choroba
Alzheimera. Najnowsze bada-
nia pokazuja, ze cukier w ta-
kiej ilo$ci, jaka mamy do dys-
pozycji na kazde zawolanie,
powoduje nie tylko nadwage,
zmeczenie i otgpienie, ale ma
réwniez bardzo zly wpltyw na
komorki oraz metabolizm. Na
dluzsza mete przemiana ma-
terii w moézgu zmienia si¢ tak,
ze slodka substancja staje si¢
srodkiem uzalezniajacym i po-
trzeba spozywania cukru staje
sie coraz wigksza. ,Program 4
krokéw do wyijscia z natogu’,
ktéry polega na zmianie spo-
sobu Zywienia (ograniczeniu
spozywania cukru i skrobi)
oraz wprowadzeniu regularnej
i mato intensywnej aktywno-
$ci fizycznej w celu przywro-
cenia metabolizmu do réwno-
wagi i uwolnieniu zdrowych
cukrow, pomoze Ci uwolni¢
sie od cukrowego nalogu lub
z gory zapobiec uzaleznieniu.
Przekonania zawarte w ni-
niejszej ksigzce sa wynikiem
Scistej wspotpracy i wynika-

ZASTAP CUKIER

jacej z niej nauki bazujacej na
réznych dyscyplinach: duzym
doswiadczeniu w praktyce le-
karskiej dra Kurta Mosettera,
wieloletnich badaniach bio-
chemicznych dra Wolfganga
Alexandra Simona, ciekawych
smakach nowoczesnej kuchni
Thorstena Probosta oraz ich
odpowiednim przygotowaniu
przez autorke Anne Cavelius.
Wiele nauczylismy sie od sie-
bie nawzajem i opracowalismy
wspolne projekty. W tym miej-
scu chcielibysmy podziekowac
w  szczegolnosci  doktorowi
n. med. Klausowi Erpenbacho-
wi (Kolonia) oraz profesorowi
doktorowi n. med. stomato-
logowi Tilmanowi Fritschowi
(Bayerisch Gmain) za ich nie-
oceniony wkilad.

Odpowiedz na pytanie,
co jest priorytetem - zdrowe
czy smaczne jedzenie - jest
w tej ksigzce jasna: ,Jedno
i drugie”. Zdrowe delektowa-
nie si¢ jest mozliwe! Thor-
sten Probost, stawny kucharz
i szef kuchni w hotelu Bur-
gvital w Oberlech w Austrii
oraz przedstawiciel zdrowej
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kuchni delikatesowej, od
lat zajmuje si¢ kulinarnymi
kreacjami nie zawierajacy-
mi cukru oraz skrobi. Jego
przepisy pomoga Ci przy-
wroci¢ do réwnowagi zabu-
rzony metabolizm cukréow
bez rezygnowania ze stod-
kich positkéw. W obszernym
rozdziale z przepisami znaj-
dziesz chleby i wypieki, stod-
kie i pikantne dania gléwne
bez skrobi, napoje i smoothie
na przekaske oraz oczywiscie
ciasta i desery. Tak wigc pro-

gram wyjscia z nalogu jest
programem dobrego samo-
poczucia. Dodatkowo Twdj
metabolizm zdrowieje, a do-
legliwoéci wynikajace z za-
burzonej przemiany materii
mogga by¢ skutecznie leczone.

Zyczymy Ci sukcesu i wszyst-
kiego, co najlepsze dla Two-
jego zdrowia!

Kurt Mosetter, Thorsten Pro-
bost, Wolfgang Simon i Anna
Cavelius



CUKIER

Podobnie jak oddychanie,
spanie i ruch réwniez jedzenie
jest podstawowa potrzeba zy-
ciowq kazdego zywego organi-
zmu. Oznacza to, Ze musimy to
robi¢, nawet bezwiednie, aby
utrzymac sie przy zyciu. Je-
dzenie i picie zaopatrujg nasz
organizm w substancje odzyw-
cze, energie oraz niezbedne

ZASTAP CUKIER

do zycia plyny. W najlepszym
przypadku gwarantuje nam
to, ze organizm bedzie zdro-
wy i zachowa swoja zdolno$¢
do regeneracji. Cukier stanowi
przy tym najwazniejsze zrédlo
energii dla ludzkich komorek.
Przez $luzéwke jelita dosta-
je sie do krwi, gdzie w postaci
glikemii dostarcza energie do
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wszystkich komoérek. Najwie-
cej cukru potrzebujg komorki
mozgu (patrz: od strony 72),
ktéry czuwa nad wszystkimi
funkcjami naszego organizmu,
a takze nad naszymi myslami
oraz uczuciami.

Aby komoérki mogly w ogo-
le przyjmowac i przyswajac
cukier, wiekszo$¢ narzadow
i tkanek, np. tkanka mie$nio-
wa i tluszczowa, zdane sg na
substancje semiochemiczng
- insuline. Hormon ten wy-
twarzany jest w komorkach
beta znajdujacych sie w trzu-
stce i dziala jak klucz. Przyla-
cza sie do okreslonych struktur
wierzchniej warstwy komdrek
mie$niowych, tluszczowych
oraz watrobowych. Takie klu-
czowe komorki nazywane s3
receptorami. Po tym, jak zo-
staje do nich dofgczona insuli-
na, wyzwolony zostaje sygnatl
docierajacy do jadra komorki.
W jadrze komérkowym roz-
poczyna si¢ produkcja trans-
porteréw w celu przemycenia
do komdrki cukru zawartego
we krwi. W komoérce podlega
on obrébce w komoérkowych

elektrowniach (mitochon-
driach) oraz ulega spaleniu na
energie niezbedng dla fizycz-
nej lub umystowej aktywnosci
lub wykorzystywany jest jako
podstawa dla nowych struktur
komarkowych.

Im szybciej glukoza docie-
ra do jelita, a wigc na przyklad
po spozyciu stodyczy lub stod-
kich napojoéw, tym bardziej
podnosi sie poziom cukru we
krwi, a tym samym st¢zenie
insuliny. W koncu organizm
prébuje szybko rozlozy¢ cu-
kier, a jego poziom we krwi
szybko spada.

Insulina wspiera réwniez
zdolno$¢ do przyjmowania
przez mozg pewnego amino-
kwasu pochodzacego z bial-
ka spozywczego: tryptofanu.
W moézgu zostaje on przetwo-
rzony na serotonine, hormon
dobrego samopoczucia, ktory
spontanicznie poprawia hu-
mor. Gars$¢ zelkow czy bato-
nik energetyczny w stresuja-
cych sytuacjach, przy zlym
humorze czy grozacym wy-
paleniu przynosza nam lekka
ulge w postaci porcji energii



oraz dobrego humoru. Nieste-
ty obie te korzysci nie trwaja
dlugo, poniewaz im szybszy
jest wzrost poziomu cukru po
positku, tym bardziej zwigk-
szone jest wydzielanie insuli-
ny, a pozytywne efekty szybko
nalezg do przesztosci. Potrzeba
kolejnej porcji.

CUKIER CUKROWI
NIEROWNY

Glukoza w czystej postaci za-
warta w positku jest bardzo
szybko wchlaniana przez $cia-
ny jelita oraz przekazywana
do krwi. Szklanka soku limo-
nowego lub jabtkowego, por-
cjalodéw czy stodka przekaska
szybko podnosza wiec poziom
cukru we krwi, wskutek czego
pobudzone zostaje wydziela-
nie insuliny.

Inna forma cukru, ktéra
tak naprawde jest bez sma-
ku, musi w uktadzie trawien-
nym zosta¢ zamieniona w glu-
koze. Mowa jest o skrobi. To,
ze substancja ta jest cukrem,
mozna zauwazy¢ dopiero wte-
dy, gdy dokladnie przezuje si¢
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np. skérke od chleba. Enzymy
w §linie rozktadajg ten cukier
zlozony na glukoze. Powstaje
stodki smak. Skrobia zawarta
jest w wielu produktach spo-
zywczych, na przyktad w chle-
bie, pieczywie, produktach
macznych, ryzu, produktach
ryzowych, ziemniakach, ku-
kurydzy czy zbozach.

Cukier i skrobia sg przez
specjalistow ds. zywienia
okreslane terminem ,weglo-
wodany”. Razem z tluszczami
i biatlkami stanowig one trzy
podstawowe substancje od-
Zywcze naszego pozywienia.
Weglowodany w zaleznosci
od swojego sktadu znacznie
réznig si¢ swoim oddzialty-
waniem na poziom cukru we
krwi i ogdlng przemiane ma-
terii. W szczegoélnosci glukoza
jest najwazniejszym dostawca
energii dla organizmu. Mézg,
czerwone krwinki i nerki po-
trzebuja glukozy do pozyski-
wania energii. Ten argument
jest czesto przywolywany
w wielu zaleceniach na temat
zywienia, jedli chodzi o przyj-
mowanie zwiekszonej ilosci
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weglowodanow, ktére dostar-
czaja tatwo dostepnej gluko-
zy. Jako ze przemiana mate-
rii moze przy diecie bogatej
w weglowodany wytwarzac
glukoze z biatka i gliceryny,
przyjmowanie weglowodanéw
z pozywieniem nie jest bezwa-
runkowo niezbedne (patrz:
strona 78). Mimo tego w zdro-
wej diecie w zadnym wypadku
nie mozna calkowicie zrezy-
gnowac z cukréw. Trzeba tyl-
ko wiedzie¢, ktore sg dla nas
dobre.

Jeszcze do niedawna pano-
walo przekonanie, zZe wszyst-
kie cukry, ktére przyjmujemy
z pozywieniem i tak s prze-
twarzane na glukoze, z ktdrej
organizm wytwarza cukry nie-
zbedne do zaopatrywania na-
szych komorek. Jednoczesnie
jednak oczywiste jest to, Ze
przyjmowanie réznych rodza-
jow cukru ma rézne negatyw-
ne i pozytywne skutki dla na-
szego zdrowia. Fakt ten moze
by¢ wykorzystywany przy pro-
dukcji prostych i naturalnych
suplementow diety dla po-
trzeb medycznych, poniewaz

cukry nie stanowig dla nasze-
go organizmu jedynie zZrodta
energii. Odgrywaja réwniez
wazne role w przemianie ma-
terii oraz rozbudowie komo-
rek. Niektore z nich (patrz:
strona 184) s3 niezbedne przy
procesach regulacji i regene-
racji komorek, stuzg jako no-
$niki impulséw oraz informa-
cji oraz jako anteny dla uktadu
odpornosciowego.

Naturalne zrodta
cukrow

Dieta roslinna oparta na $wie-
zych skladnikach stanowi
z punktu widzenia dietetyki
fantastyczne zrodto wszystkich
rodzajéw cukru, a dodatkowo
rodliny zawieraja réwniez inne
warto$ciowe substancje, takie
jak witaminy, zwigzki mineral-
ne, wtérne substancje ro$lin-
ne oraz blonniki. Wiele oséb
obecnie je zbyt mato $wiezych
owocow i warzyw. Dodatkowo
istnieja wielkie roéznice w ich ja-
kosci w zaleznosci od odmiany
isposobu uprawy. Obecnie wiele
odmian owocéw i warzyw upra-



wianych jest w kierunku posia-
dania danych cech, na przyktad
stodkiego smaku. Superstodkie
ananasy, stodkie jabtka czy fa-
godne w smaku marchewki bez
gorzkiego aromatu sprowadzaja
pierwotnie zdrowy $wiat owo-
cow i warzyw do stodkiego to-
waru. Skutek: wiekszo$¢ owo-
cOwW 1 warzyw przeznaczonych
na handel zawiera, w przeci-
wienstwie do starych odmian,
ktére mozna czasami dosta¢
w sklepach z zywnoscia ekolo-
giczng lub niektorych zaktadach
ogrodniczych, jedynie niewielka
cze$¢ witamin i zwigzkow mi-
neralnych w poréwnaniu do tej
sprzed 30 lat. Niektore substan-
cje odzywcze zostajg utracone
réwniez przez dlugie przecho-
wywanie, gotowanie czy dalsza
obrdébke, np. konserwowanie
czy mrozenie. Dodatkowo nasz
organizm obecnie potrzebuje
o wiele wiecej witamin, zwigz-
kéw mineralnych oraz cukréw
prostych niz zalecane ilosci.

Jak cukier dostaje si¢ do roslin
Rosliny wykorzystuja moc §wia-
tla stonecznego, aby przeksztal-
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ca¢ dwutlenek wegla oraz wode
w cukry proste, tzw. monosacha-
rydy. Jest to ich naturalna rezer-
wa energetyczna. Te cukry pro-
ste sg przetwarzane przez ro$line
na duze ilo$ci kolejnych cukréw
prostych, z ktérych z kolei moga
by¢ budowane bardziej ztozone
nosniki informacji (cukry zlo-
zone, patrz: od str. 48).

Liczba i kompleksowos$é
cukréw w owocach i roslinach
moze by¢ tak réznorodna, ze
doktadna ich ilo$¢ nie jest zna-
na. Mamy hemicelulozy, celulo-
zy, substancje pektynowe, zywi-
ce i $luzy, ktdre s3 elementami
rozpuszczalnych i nierozpusz-
czalnych w wodzie polisachary-
dowych substancji widknistych,
ktore nadajg strukture komor-
kom ro$linnym. W $cianach ko-
morek roslinnych odnaleziono
250 rodzajow samej hemicelu-
lozy. W zaleznosci od rodzaju,
hemicelulozy zawieraja gluko-
ze, fruktoze, cukier prosty ga-
laktoze, mannoze, kwas galak-
turonowy i ksyloze. Wiasnie
te sktadniki stanowily gléwne
elementy diety naszych przod-
kow i pozostajg nimi dla ludéw
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pierwotnych. Jako ze nie jemy
wystarczajagco duzo $wiezych
owocow i warzyw, nasza dieta
zawiera zbyt malo roélinnych
cukréw prostych i zlozonych.
Na stronie 172 dowiesz sig, jak
za pomocg kilku waznych mo-
dyfikacji zmieni¢ swoj sposob
odzywiania si¢ tak, aby Ci sma-
kowal oraz jednoczesnie dostar-
czal najwazniejszych substancji
odzywczych i witalnych.

Rozne cukry

Za terminem ,weglowodany”
kryja si¢ zwiazki organiczne we-
gla, wody i tlenu, ktére okresla-
my jako cukry. Z chemiczne-
go punktu widzenia dzielimy je
w zaleznosci od liczby czasteczek
cukru. Kazdy cukier sklada si¢ ze
zwigzku wegla (C) i wody (H,0).

Wsréd weglowodanow
w zaleznosci od ich ztozono-
$ci wyrdznia sie cukry proste,
dwucukry oraz cukry zlozo-
ne. Cukier prosty ma bardzo
stodki smak; dwucukier, ktéry
sktada sie dwoch cukrow pro-
stych, jest nadal wyraznie stod-
ki. Jednak im dtuzsze tancuchy

cukrowe, tym smak stodki jest
coraz mniej wyczuwalny.

Rézne odmiany cukru
nie tylko majg rézny poziom
stodkosci. Majg réwniez roz-
ny wplyw na poziom cukru
we krwi i wydzielanie insuliny.
Krétko méwige: cukry krotko-
tanicuchowe od dziesieciu do
dwudziestu minut po spozyciu
szybko podnosza poziom cukru
we krwi i réwnie szybko insulina
przenosi je do tkanek mie$nio-
wych, watrobowych czy rezerw
w komoérkach ttuszczowych. Po-
woduje to szybkie pojawienie si¢
ochoty na wiecej. Przy cukrach
diugotanicuchowych proces ten
przebiega wolnie;j.

Cukry proste

Cukry proste (monosachary-
dy) sktadaja si¢ z jednej cza-
steczki cukru. Tworza ele-
menty do budowy dwucukréw
i wielocukréow. Do cukrow
prostych naleza:

« glukoza,
« fruktoza (cukier owocowy),
« galaktoza.



Ogolnie wszystkie komor-
ki organizmu mogg najszyb-
ciej i najbardziej efektywnie
wytwarzaé energie z glukozy.
Jednocze$nie stanowiag ele-
ment skrobi (patrz: strona
48). Gdyby poréwnaé prze-
miane¢ materii do silnika, glu-
koza bylaby jego superpali-
wem. W przeciwienstwie do
glukozy fruktoza i galaktoza
nie podnosza poziomu cukru
we krwi.

Dwucukry

Dwucukry (disacharydy) skla-
daja si¢ z dwoch potaczonych
ze soba czasteczek monocu-
kréw. Nalezg do nich:

« Laktoza (cukier mleczny),
ktora skiada si¢ z jednej
czasteczki glukozy i jednej
czasteczki galaktozy.
Wiele 0s6b dorostych ma
problemy z trawieniem
glukozy, poniewaz ich
organizm nie potrafi
wytwarzac¢ enzymu laktazy,
ktory rozklada cukier
mleczny (nietolerancja
laktozy).
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+ Maltoza (cukier stodowy)

sktadajgca si¢ z dwdch
polaczonych ze soba
czasteczek glukozy.
Sacharoza (cukier
trzcinowy, cukroza),
ktdra sktada sie z jednej
czasteczki glukozy i jednej
czasteczki fruktozy.
Sacharoza stosowana jest
gléwnie w postaci cukru
krystalicznego.
Izomaltuloza (zawierajaca
po jednej czasteczce
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glukozy i fruktozy)
wystepuje w niewielkich
ilociach w miodzie

i ekstrakcie z trzciny
cukrowej. Poziom cukru
we krwi po spozyciu tego
dwucukru rosnie powoli.

Oligosacharydy
Oligosacharydy (np. stachioza
czy werbaskoza) skladajg si¢

z od trzech do dziewieciu czg-
steczek cukrow prostych. Za-
warte s3 gléwnie w roslinach
straczkowych, na przyklad
w grochu i fasoli. W grochu
wloskim zawarty jest trisa-
charyd, ktdry nie jest trawio-
ny przez ludzi i ma dzialanie
probiotyczne, a wigc wspie-
ra wzrost dobrych bakterii
w jelitach.

Réwniez w przypadku miodu

mamy do czynienia z cukrem

w formie fruktozy, glukozy

i innych typow cukru. Do

20% sktadu miodu stanowi

woda. Nasycone roztwory

cukru wbrew obiegowej

opinii nie przyczyniaja sie do

codziennego zaopatrywania

naszego organizmu

w witaminy i zwigzki

mineralne. Dobry wptyw

na nasze zdrowie maja one

dzieki zawartosci dziatajacych

przeciwzapalnie enzyméw.

Poza tym miéd, tak jak cukier,

jest uzywka a nie zywnoscia.
Ajak sprawa wyglada

z cukrem bio? Nawet jesli

INFO

przyjazne dla Srodowiska
wytwarzanie produktow
posuwa sie naprzod,

cukier jest mniej obcigzony
pestycydami i nawozami,

a uprawa ekologiczna stata
sie bardziej optacalna, trzeba
sobie powiedzieé: cukier bio
niestety nie jest zdrowszy.
Rzekomo brazowy cukier
trzcinowy ma z powodu
zawartosci melasy niewiele
wiecej zwigzkéw mineralnych
i witamin w poréwnaniu

z biatym cukrem. Jednak

z punktu widzenia
zaopatrywania organizmu

w substancje odzywcze
roznica ta ma mate znaczenie.




Wielocukry

Wielocukry (polisacharydy)
sktadajg si¢ z co najmniej dzie-
sieciu czasteczek cukréw pro-
stych. Sa to na przykiad:

« Skrobia: pochodzi
z produktéw roslinnych,
takich jak zboza i produkty
zbozowe (pieczywo, chleb,
makarony), a takze z ryzu,
kukurydzy, ziemniakéw
i warzyw bulwiastych.
Skrobia sktada si¢
z dlugich tancuchéw lub
drzewiasto rozgalezionych
struktur cukrowych.
Skrobia o nierozgalezionej
strukturze powoli
podnosi poziom cukru
we krwi, natomiast ta
o rozgalezionej — powoduje
jeszcze szybszy jego wzrost
niz niektdre cukry proste
i dwucukry.

« Dekstryny: powstaja
w procesie rozpadu skrobi
podczas trawienia.

+ Inulina: ten wielocukier
sktada sie tylko z czgsteczek
fruktozy. Jest naturalnym
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skfadnikiem topinamburu,
karczocha, skorzonery

i pasternaku.

Blonniki: réwniez one pod
wzgledem chemicznym
naleza do wielocukréw. Sg
czgscig $cian zewnetrznych
lub tupin produktow
roslinnych. Z tego powodu
produkty pelnoziarniste
zawierajg duze ilosci
blonnikéw, jako ze w tym
przypadku $ciany komoérek
nie ulegaja po zZniwach
dalszej szkodliwej obrobce.
Blonniki wspomagaja
trawienie, wigzg

szkodliwe substancje,
ktére z pozywieniem
dostaly sie do jelita i w ten
sposdb wspomagajg ich
wydalanie, przyspieszaja
wystapienie uczucia
sytosci, reguluja poziom
cukru i ttuszczu we krwi
oraz stanowig podloze dla
zdrowej flory jelitowe;.

Do najwazniejszych
blonnikéw nalezg celulozy,
hemicelulozy, lektyny oraz
ligniny.
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Dobre i zle weglowodany
Okreslenie ,dobre” w od-
niesieniu do weglowodanow
oznacza, ze tylko nieznacznie
podnosza one poziom cukru
we krwi, a trzustka tym samym
musi produkowa¢ mniejsze
ilosci insuliny. Z tego powodu
poziom cukru réwniez wolniej
wraca do normalnego pozio-
mu. Oprécz tego poza czysta
energia ,dobre” weglowodany
zawierajg réwniez niezbedne
witaminy i zwigzki mineralne,
a takze sycace i wspomagajace
trawienie blonniki. One réw-
niez pomagaja dluzej utrzy-
mac¢ staly poziom cukru. Sku-
tek: uczucie sytosci pozostaje
z nami dluze;j.

Aby umozliwi¢ znorma-
lizowane pordéwnanie jako-
$ci weglowodanow w zwigz-
ku z ich wptywem na poziom
cukru we krwi, opracowa-
no indeks glikemiczny (IG).
Jego skala od 1 do 100 okresla
wzrost poziomu cukru po spo-
zyciu danego produktu w ilo-
$ci zawierajacej 50 gramow
weglowodanéw. Produkty za-
wierajace skrobig, ktdre szyb-

ko ulegaja przemianie materii,
takie jak ryz czy ziemniaki, po-
siadaja najwyzszy indeks glike-
miczny. Podnosza one poziom
cukru we krwi o wiele gwal-
towniej i szybciej niz produkty
o niskim IG. Do tych ostatnich
nalezy wiele bogatych w wode
warzyw. Na przyklad pomido-
ry s3 trawione wolniej i zawar-
ta w nich glukoza wolniej do-
staje si¢ do krwiobiegu.

Na reakcje glikemiczng
wplyw ma rodzaj cukru zawar-
ty w positku oraz typ i forma
skrobi. Znaczenie ma réwniez
proces gotowania i obrobki,
a takze ilo$¢ innych substan-
cji odzywczych w pozywieniu,
takich jak ttuszcze czy bialko.
Przyktad: indeks glikemiczny
gotowanych marchewek wy-
nosi ok. 70. Aby przyja¢ 50
gramoéw weglowodandw, nale-
zy zjes¢ ok. 700 gramoéw mar-
chewek. Réwniez bagietka ma
indeks glikemiczny rowny 70.
Jednak juz 100 graméw tego
produktu dostarcza 48 gra-
méw weglowodanow. Zatem
spozycie 104 gramow bialego
pieczywa wywoluje taka sama



reakcje cukru we krwi jak spo-
zycie 700 gramow gotowanych
marchewek.

Zastepniki cukru

Posréd zastepnikow cukru wy-
rozni¢ mozna stodziki i sub-
stytuty cukru:

« Slodziki tworzone s3 na
bazie syntetycznych lub
naturalnych zwigzkow
o bardzo stodkim smaku.
Efekt ten moze by¢ jeszcze
wzmocniony poprzez
mieszanki, ktérych juz
niewielka ilo§¢ wystarczy,
aby podkresli¢ stodki
smak potraw czy napojow.
Stodziki nalezg do
dodatkow do zywnosci
i w przeciwienstwie
do cukru spozywczego
czy innych substytutow
cukru majg bardzo mala
warto$¢ odzywczg oraz
chronig szkliwo zebow.
Sa wydalane w catosci
przez organizm. Mimo
to nie stanowig one
alternatywy dla cukru.
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Wprawdzie nie maja
wplywu na produkcje
insuliny, ale znane sg ich
inne negatywne skutki
dla naszego zdrowia.
Niedawno w Ameryce
przeprowadzono badanie,
ktére wykazato, ze
regularne spozywanie
napojow zawierajacych
stodziki moze prowadzi¢
do zwigkszenia o 44%
ryzyka zawalu serca lub
udaru. W styczniu 2013
roku opublikowano
wyniki francuskiego
badania, z ktérego
wynika, ze u kobiet
regularnie pijacych napoje
zawierajace substancje
stodzace wystepuje
wyraznie podwyzszone
ryzyko wystapienia
cukrzycy typu 2. Nie
wykazano réznicy

w przypadku spozywania
zwyklych napojow
bezalkoholowych.

Od okoto 50 lat

istnieje spdr o to, czy
stodziki rzeczywiscie
dzialajg rakotworczo.
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Niezawierajace kalorii
stodziki z czasem tucza.
Naukowcy z Purdue
University w West
Lafayette w stanie Indiana
w 2004 przeprowadzili
eksperyment na
zwierzetach, ktéry wykazat,
ze szczury, ktore jadly
stodzik, z czasem przybraty
na wadze wiecej niz
szczury, ktore karmione
byly cukrem. Dodatkowo
jadly one wigksze jego
ilosci. W zwigzku z tym
naukowcy doszli do
wniosku, ze zmyst smaku
wprawdzie sygnalizuje
smak stodki, jednak ten
ostatni oczekuje od nas
dostarczenia wigkszej

ilodci energii. Gdy tego
zwigzku nam brakuje,
organizm uczy sie przy
nastepnych stodkich
positkach spowalnia¢
trawienie oraz podstawowg
przemiane materii, przez
co spada ilo$¢ spalanych
kalorii, a w organizmie
pojawia si¢ wilczy apetyt na
weglowodany.

» W przypadku

substytutéw cukru mamy,

w przeciwienstwie do
stodzikéw, do czynienia

z weglowodanami, ktérych
rozklad zalezy od produkeji
insuliny. Maja troche¢ mniej
stodki smak niz cukier
uzywany w gospodarstwach
domowych (od 40 do

70% poziomu stodkosci).
Wiekszo$¢ substytutow
cukru nalezy do tzw. alkoholi
cukrowych. Chronig flore
bakteryjng jamy ustnej oraz
zeby, dlatego zawarte sg

w wielu gumach do Zucia.
W wigkszych ilosciach

moga prowadzi¢ do wzdec¢

i biegunek, poniewaz nie sa
w calosci przyswajane przez
jelito cienkie. Substytuty
cukru wystepuja w formie
proszku, ktory dobrze
nadaje si¢ do gotowania oraz
pieczenia. Do substytutow
cukru nalezg miedzy innymi
takie substytuty cukrowe jak:
sorbitol, mannitol, izomalt,
ksylitol, maltitol, laktitol oraz
fruktoza.



