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StODYCZE? NIE NA ZDROWIE!

Wywotuje rozine dolegliwosci, przyczynia sie do powstawania wielu choréb, powoduje
uzaleznienie, jednak ciggle nie mozemy do kornca uwierzyé, ze nam szkodzi. CUKIER — substancja
pozbawiona jakichkolwiek wartosci odzywczych, niepokojgco wszechobecna w naszym zyciu.

Wiele reklam telewizyjnych pokazuje mtodych ludzi rozkoszujgcych sie smakiem czekoladek,
btyskawicznie zaspokajajgcych gtdd za pomoca rozptywajgcych sie w ustach batonikéw, gaszacych
pragnienie colg, a tymczasem? Zgodnie z opiniami zywieniowcdw i lekarzy zaden inny pokarm nie
wywotuje bezposrednio i posrednio tylu dolegliwosci i nie jest odpowiedzialny za powstawanie tak
wielkiej liczby chordb. Cho¢ niewiele sie o tym mowi, cukier powoduje tez uzaleznienie.

Wrég zebow

Btednie uwaza sie cukier za produkt naturalny, czyli petnowartosciowy. Mimo ze otrzymuje sie go
z burakéw, jest to substancja catkowicie oczyszczona i pozbawiona jakichkolwiek wartosci
odzywczych. Stuszne wiec pozostaje stwierdzenie, ze dostarcza 'pustych kalorii". Jest tez
zdecydowanie najwiekszym wrogiem dzieciecych zebdw. Ponad 96% ludnosci krajow wysoko
uprzemystowionych cierpi na préchnice, pojawia sie ona u ok. 60% dzieci ponize]j trzeciego roku
zycia oraz u 90% szesciolatkdw. Nie da sie zaprzeczy¢, ze najbardziej winny temu jest wtasnie cukier
i dieta cywilizacyjna.

Wrég zotadka

Dzieci czesto skarzg sie na bole brzucha, ktorych przyczyn nie dopatruje sie jednak w nadmiernym
spozyciu cukru. Substancja ta bardzo silnie drazni btone sluzowg zotgdka. W wyniku podraznienia
wzrasta kwasnos¢ i agresywnos¢ soku zofagdkowego. Skutkiem tego jest wzmozone odczuwanie
gtodu, ktory czesto bywa zaspokajany stodyczami, i powstaje btedne koto. Efektem jest chroniczne
zmeczenie i ostabienie organizmu. Nadmierne zakwaszenie zotadka i jelit powoduje zaburzenie
ogolnoustrojowej rownowagi kwasowo-zasadowej, co prowadzi do réznego rodzaju choréb uktadu
pokarmowego m.in. zapalenia zotgdka i jelit. Cukier zaburza tez rownowage flory bakteryjnej
przewodu pokarmowego, w wyniku czego uposledzone zostajg mechanizmy wchtaniania wielu
sktadnikéw pokarmowych.

Wrég witamin

Cukier nazywany jest stusznie ''ztodziejem witamin''. Procesy trawienne wymagajg obecnosci wielu
roznych sktadnikdw, m.in. witamin i substancji mineralnych, aby pozywienie zostato wtasciwie
strawione. Produkt, w ktorego sktadzie dominuje cukier, takich sktadnikow nie posiada. Zatem
zjedzenie czekoladki czy batonika wigze sie ze zubozeniem organizmu w cenne substancje odzywcze,
poniewaz musi on je w ten czy inny sposéb uzyskac. Zwykle pobiera je z innych spozytych przez nas
petnowartosciowych produktéw, takich jak warzywa, owoce i zboza.

Uwaga B1!
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Bez witaminy B1 rozktad cukru w ogdle nie jest mozliwy. Duze spozycie cukru i stodyczy pOWOdUJe
zwiekszone zapotrzebowanie na te witamine, ktdra wystepuje przede wszystkim w kaszach
i pieczywie z petnej maki. W przypadku zas, gdy w codziennym menu dominujg produkty z biatej
maki (jasny chleb, kluski, makarony) oraz przetworzone artykuty spozywcze, w krotkim czasie
w organizmie dochodzi do niedoboru tej witaminy, jak tez innych sktadnikdw np. chromu, magnezu,
cynku, wapnia, fosforu. Nastepstwem mogg by¢ zaburzenia przemiany materii, skad bierze poczatek
wiele choréb okreslanych jako cywilizacyjne. Zatem czeste jedzenie stodyczy moze prowadzi¢ do
niedostatecznego zaopatrzenia organizmu w istotne sktadniki odzywcze. Objawy zwigzane z takimi
niedoborami to m.in.: chroniczne zmeczenie, ktopoty z koncentracjg, obnizenie sprawnosci
fizycznej, zaburzenia rytmu snu, zmniejszenie odpornosci na infekcje drég oddechowych i skérne.

Wrég ucznia

Mechanizm reakcji organizmu na jednorazowe spozycie, szczegdlnie na pusty zotagdek, duzej ilosci
cukru, jest nastepujacy: cukier dostaje sie do krwioobiegu i powoduje wzmozone wydzielanie
insuliny, hormonu odpowiedzialnego za obnizanie poziomu cukru we krwi. Insulina szybko redukuje
ilos¢ cukru, w wyniku czego jego poziom we krwi spada ponizej normy, dochodzi do hipoglikemii.
Organizm odczuwa wiec zndw niedobdr energii. Informacja ta ptynie do osrodka gtodu w mdzgu.
Czujac gtdéd, siegamy po kolejny batonik? Stodycze jedzone na pusty zotadek powodujg
przyspieszenie opisanego mechanizmu. Paradoksalnie wiec nadmiar cukru we krwi prowadzi do
obnizenia jego poziomu we krwi przy jednoczesnym, niebezpiecznym dla organizmu,
wyczerpywaniu sie zasobow insuliny. Objawami hipoglikemii sg m.in.: brak koncentracji, béle gtowy
zwigzane z odczuwaniem gtodu, ostabienie, zaburzenia pamieci, jak tez zwiekszone odczuwanie
zimna, zaburzenia snu i emocjonalna niestabilno$¢, np. uleganie skrajnym nastrojom. W szkole,
nauczyciel moze fatwo wzigc takie objawy za typowe rozkojarzenie dziecka.

Niepokojaca wszechobecnos¢

Cukier nie jest sktadnikiem wytgcznie stodyczy, z czego rodzice czesto nie zdajg sobie sprawy.
Substancja ta wystepuje w przeznaczonych dla dzieci odzywkach, syropach, przecierach, sokach,
jogurtach, napojach mlecznych, wszelkiego rodzaju gotowych produktach, takich jak kaszki i ptatki
$niadaniowe. Czujnos¢ rodzicdw usypia zazwyczaj informacja o walorach zdrowotnych tych
(przeznaczonych dla dzieci!) produktéw. Mogga one jednak stanowic realne zagrozenie dla zdrowia,
szczegblnie jesli jada sie je codziennie lub bardzo czesto. Duza zawarto$é cukru nie dziwi
w przypadku stodyczy, jednak trudno uwierzy¢, ze w gotowych pikantnych sosach czy ketchupie
moze by¢ go nawet ok. 50%! Réwniez kupowane w aptekach rozmaite preparaty zaskakujg iloscig
znajdujgcego sie w nich cukru, np. w multiwitaminowych moze go by¢ ponad 80%, w herbatkach dla
niemowlat - ponad 90%.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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