GORZKI m CUKRU

Ukrywa sie niemal we wszystkich napojach
i potrawach, zwtaszcza wysokoprzetwo-
rzonych. Jest nawet w keczupie! Cukier
poprawia smak potraw, ale spozywany

w nadmiarze ostabia organizm, prowadzi
do nadwagi i otytosci, czyli stwarza zagro-

zenie wystgpienia chorob nowotworowych.

Dlatego trzeba go Swiadomie ograniczac
w potrawach i eliminowac z napojow. Naj-
zdrowsza zawsze jest czysta woda.

Mimo systematycznego wzrostu cen, spozycie cukru w Polsce utrzymuje sie na wysokim poziomie i jak podaje
GUS, obecnie przekracza 42 kg na osobe rocznie. Oznacza to, ze kazdego dnia zjadamy przecietnie az 23 tyzeczki
cukru, nawet jeéli nie stodzimy kawy czy herbaty. Tymczasem limit cukru zalecany dla dorostych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia wynosi okoto 10 tyzeczek dziennie. Zdaniem dietetykow, cukier powinien dawac organi-
zmowi nie wiecej niz 10 proc. potrzebnych kalorii, a nie ponad 20 proc., jak wskazujg dane statystyczne.

Nadmierne spozycie cukru przyczynia sie do niekorzystnych zmian metabolicznych w organizmie, a w efek-
cie prowadzi do nadwagi i otytosci. Naukowcy uwazajg otytos¢ nie za zmiane w wygladzie, ale za jednostke
chorobowa. Zwieksza ona ryzyko innych choréb, w tym zwtaszcza choréb nowotworowych.

Spozywanie cukru w nadmiarze to jedna z gtéwnych przyczyn nadwagi i otytosci. Napoje gazowane, stodzone
soki, jogurty smakowe i napoje energetyczne zawierajg cukier w ilosciach niemal hurtowych: w jednym opa-
kowaniu (ok. 300 ml) znajduje sie 5-8 tyzeczek cukru, czyli ponad potowa dziennego zapotrzebowania. Napoje
gazowane i stodzone wzmagaja apetyt, bo tak dziata fruktoza, cukier prosty, stanowiacy ich wazny sktadnik.
Nawet jesli nadmiar cukru nie oznacza dodatkowych kilograméw, to na pewno nie jest korzystny dla zdrowia.
Whbrew opiniom, ze stodycze poprawiajg nastroj, jest na odwrot: prawdopodobienstwo zapadnigcia na de-
presje, probleméw z pamiecia, deficytow poznawczych badz niestabilnosci emocjonalnej zwieksza sie u 0s6b
(mezczyzn i kobiet), ktore jedza wiecej cukru.

Przekonat sie o tym Pawet (46 1) z Przasnysza, ktory przez dwa lata intensywnie uprawiat sport i czesto
wspomagat sie napojami energetycznymi, izotonikami, a nawet zwyktg colg. Po pracy codziennie przejezdzat
rowerem nawet 100 km, a co drugi dzien przebiegat po 15-20 km. Na trasie konieczne byty wzmocnienia

w postaci batonéw energetycznych czy napojow dla sportowcow. Czasem Pawet zatrzymywat sie w przy-
droznych sklepikach i kupowat izotonik, a gdy go nie byto — inny stodzony napoj, bo potrzebowat energii.
Srednio zuzywat 5-6 puszek napojow i 2-3 batony energetyczne lub czekoladowe dziennie. Uwazat sie za okaz
zdrowia, bo przeciez uprawiat sport i utrzymywat doskonatq sylwetke.

Dlatego z zaskoczeniem przyjgt wyniki badan okresowych: okazato sie, ze ma podwyzszony poziom PSA we
krwi. Od lekarza dowiedziat sie, ze to sygnat alarmowy w sprawie raka prostaty i ze konieczna bedzie wizyta
u specjalisty. Na szczescie skonczyto sie na strachu, ale onkolog zasugerowat zmiane nawykow dietetycznych,
w tym ograniczenie konsumpgji stodzonych napojow i batonéw energetycznych, nawet jesli sq reklamowane
Jako produkty dla sportowcow. Nadmiar cukru moze bowiem pobudzac rozwéj raka prostaty lub przetyku.
Teraz Pawet przejezdza rowerem najwyzej 50 km dziennie i przebiega do 10 km, ale wystrzega sie kupowania
coli czy energetykéw, a zabiera ze sobg wiecej wody.

Spozywanie zbyt duzych iloSci cukru zwieksza ryzyko choréb nowotworowych, cukrzycy typu 2, nadmiaru
ttuszczu trzewnego, ottuszczenia watroby, chordb serca, miazdzycy tetnic, podwyzszonego cisnienie
krwi, a nawet udaru.

Badania wykazaty, ze cukier zawarty w przetworzonych produktach spozywczych wywotuje czestsze
przypadtosci skérne, tradzik i wysypki u dorostych mieszkancow duzych miast niz na wsi i w matych
osrodkach, gdzie powszechniejsze sg positki przygotowywane w domu.

Nadmiar cukru przyczynia sie do szybszego starze-
nia sie skory i pojawienia sie zmarszczek, wskutek
negatywnego oddziatywania cukru na kolagen i ela-
styne, biatka zapewniajace sprezystosc i jedrnosc
tkanki tacznej i skory.

Cukru nie da sie wyrugowac z diety, ale nalezy
rozsadnie z niego korzystac. Trzeba jes¢ regularnie,
zgodnie

z zasadami zdrowego zywienia, ograniczac stodycze
na rzecz owocow, a zamiast stodkich napojow wy-
bierac zwykta wode. Nalezy tez pamietac, ze cukier
wchodzi w skfad wielu przetworzonych produktow

i sprawdzac jego zawartoS¢ podczas zakupow.
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