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Niniejsza ksigzka dostarcza porad i informacji odnoszg-
cych sie do dziatan prozdrowotnych. Zgodnie z intencjg
autorow zawarte w niej tresci nie powinny zastepowac
systematycznej opieki lekarskiej, lecz by¢ wykorzysty-
wane jako jej uzupetnienie. Wdrazanie jakichkolwiek
terapii lub programoéw dziatan medycznych nalezy
konsultowac z lekarzem medycyny. Dotozono wszel-
kich staran, by informacje zawarte w tej publikacji
byty zgodne ze stanem wiedzy aktualnym w dniu jej
wydania. Wydawca i autorzy nie ponoszg zadnej od-
powiedzialnosci za skutki natury medycznej mogace
by¢ nastepstwem stosowania przedstawianych ponizej
metod.



PRZEDMOWA

By¢ na pierwszej linii frontu w wojnie z cukrem to rzecz fascynuja-
ca. Przegrywaja w tej walce nie tylko Amerykanie, lecz wszyscy kon-
sumenci wysoko przetworzonej przemyslowej zywnoSci. Bezpieczni
moga by¢ tylko rolnicy spozywajacy owoce wlasnej pracy.

»Sama stodycz!” — tak méwimy o rzeczach nadzwyczaj przyjem-
nych. Lecz, niestety, nadmierne spozycie cukru pochlonelo wiecej
ofiar niz wojna w Wietnamie, a w skali rocznej jest przyczyna wiekszej
liczby zgonow niz naduzywanie alkoholu i palenie tytoniu.

Jego bolesne skutki odczulem juz w dziecinstwie w gabinetach
stomatologéw. Uff! Wspomnienia tych wizyt granicza ze stresem
posttraumatycznym. Tkwigce wciaz w moich zebach depozyty srebra
sa Swiadectwem podstepnego niszczenia naszych cial przez cukier.
A teraz, w zyciu dojrzalym, musze toczy¢ ciagla walke z grozba cuk-
rzycy lub stanu przedcukrzycowego. Sport i ¢wiczenia fizyczne moze-
my uprawiac¢ tylko w ograniczonym zakresie. Reszta zalezy od tego,
co jemy. I tu przychodzi nam z pomocg nowa ksigzka zatytulowana
Cukier — cichy zabdjca.

Jej Autor, dr Richard Jacoby, jest moim przyjacielem od ponad
dziesieciu lat — od naszego pierwszego spotkania podczas prowadzo-
nych przeze mnie warsztatow po$wieconych stanom zapalnym ner-
wow obwodowych koniczyn dolnych. Byl on juz wtedy do$wiadczonym
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chirurgiem specjalizujgcym sie w operacyjnym leczeniu stop i kolan.
On jeden, spoérdd 352 uczestnikow 30 warsztatdw, zareagowal na
moje wyklady i wyjasnienia dotyczace zwigzku zapalen nerwoéw ob-
wodowych ze spozyciem cukru i chronicznym ich uciskiem. By¢ moze
wynikatlo to z jego dobrego przygotowania w dziedzinie chemii. Mozli-
we tez, ze zadecydowatla o tym jego umiejetno$¢ wykorzystania moich
badan nad tym zagadnieniem oraz podstawowej wiedzy o cukrzycy
i przewleklych stanach ucisku na nerwy, jak rowniez poprawa stanu
pacjentow reagujacych pozytywnie na leczenie chirurgiczne propo-
nowane przeze mnie w ramach warsztatow. Rick Jacoby wzniost sie
teraz w swojej dzialalno$ci wysoko ponad sale operacyjne.

Cukier — cichy zabdjca jest intrygujacym kryminalem, ktoérego
Autor demaskuje polaczone wplywy przemyshu spozywczego, wyso-
ko przetworzonej zywnosci, marketingu, szlachetnej w intencjach,
lecz bladzacej, naukowej dietetyki oraz indywidualnych uzaleznien
od przyjemnego smaku weglowodanéw, stawiajace cukier na pierw-
szym miejscu listy substancji sprzyjajacych powszechnym chorobom
i dolegliwo$ciom.

Po przeczytaniu tej ksigzki i wdrozeniu w codzienng praktyke za-
sad przez nig promowanych jako$¢ mojego Zycia stale sie poprawia.
Pouczony przez wlasnego ucznia, zyskalem umiejetnosé selekcji pro-
duktow trafiajacych do mojej spizarni — odrzucania artykulow zawie-
rajacych nadmiar cukru i zastepowania ich zdrowszymi substytutami.

Ksiazka ta nie bedzie sie podobala przedstawicielom przemyshu
spozywczego, wierze jednak, ze zainteresuje osoby pragnace popra-
wic stan zdrowia wlasnego i czlonkdéw ich rodzin. Mam nadzieje, ze
docenia oni jej warto$¢ i wykorzystaja w charakterze praktycznego
przewodnika.

A. Lee Dellon, MD, PhD

Profesor chirurgii plastycznej
Profesor neurochirurgii
Uniwersytet Johna Hopkinsa
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WSTEP

Wszelka prawda przechodzi przez trzy etapy.
W pierwszym jest wySmiewana.
W drugim budzi gwattowne sprzeciwy.
W trzecim jest akceptowana jako oczywisto$cé.

— ARTHUR SCHOPENHAUER

Czy warto te ksigzke przeczytac?
ANKIETA
(Prosze zaznaczy¢ zdania prawdziwe)
Kiedy podaja tort, siegam po kawalek z najwieksza iloscia
lukru.

W szufladzie biurka trzymam duze opakowanie lekéw
przeciwbdlowych.

Poddawatem(-am) sie operacji, ktérej nazwa konczyta sie
przyrostkiem -ektomia (tj. procedurze chirurgicznego usu-
niecia, czyli resekcji).

Czasami czuje w nocy swedzenie lub mrowienie stop.
Moi rodzice i/lub dziadkowie mieli cukrzyce.

Lubie swoje palce stop i chcialbym(-abym) je zachowac.
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[0 Moglbym(-abym) zrzuci¢ pare kilograméw, ale nie po-
trzebuje kolejnych ksiazek dietetycznych. Zawarte w nich
propozycje sa nieskuteczne.

[ Co roku w porze zimowej leje mi sie z nosa, a wiosng mam
boéle zatok.

[0 Uwielbiam chrupkie/stone przekaski, a sok oliwkowy moge
pi¢ wprost z opakowania.

[J Czesto odczuwam zmeczenie. Whasciwie miatbym(-abym)
ochote na drzemke w kazdej chwili.

WYNIKI:

1-2 zaznaczen: Mozesz sobie darowa¢ lekture.

3-4 zaznaczen: Nie jest Zle, ale warto ksigzke przeczytaé.

5-10 zaznaczen: Zapomnij o odchudzaniu; ta ksigzka moze uratowaé
ci zycie.

O czym wiec jest ta ksigzka?

Moim celem jest zwrdcenie Panistwa uwagi na fakty oraz uzmystowie-
nie, w jaki sposo6b cukier:

« napoziomie chemicznym wywoluje stany zapalne nerwdw i nisz-
czy je;
« powoduje dotkliwe bole nasilajace sie czesto pod wplywem lekow;

« nieuchronnie skraca zycie w stosunku do jego dlugosci zdeter-
minowanej genetycznie.

Wegowodany - adtena et
(cukier) urazy = o
czynnosciowe
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Tak wyglada niszczenie zdrowia przez cukier. A zaczyna sie to od
subtelnych ostrzezen, takich jak: czeste bdle glowy, cieknacy nos, tra-
dzik w wieku dojrzalym oraz duzy udzial w diecie stonych przekasek,
czekolady czy pokarmoéw wysoko przetworzonych.

Apeluje do moich Czytelnikow o wykolejenie ekspresowego pocia-
gu, ktory wiezie ich od naduzywania cukru do neuropatii obwodowej
— a potem do cukrzycy, choroby wienicowej, udaréw i wielu innych
schorzen, m.in. stwardnienia rozsianego, migreny, zespolu cie$ni
(ZCN) nadgarstka i choroby Alzheimera.

Dlaczego zajmuje sie tym podiatra?

Neuropatia obwodowa jest dzwonkiem ostrzegawczym, ktory sty-
sze kazdego dnia. Wybrzmiewa on gloéno i budzi nas ze snu. Towa-
rzysza mu bdle, pieczenia i klucia. Jego zréodlem jest autonomiczny
(inaczej wegetatywny) uklad nerwowy nog i stop. Powstajgce tam
objawy przechodza nastepnie do wldkien sensorycznych, a potem mo-
torycznych’. Pacjenci przewaznie trafiaja do mnie w tej fazie choroby.

Jako mtody student chirurgii w Filadelfii uczestniczylem po raz
pierwszy w amputacji konczyny dolnej u pacjenta z cukrzycg. Mimo
iz w ciggu nastepnych 30 lat przeprowadzilem tysigce operacji stop,
w tym takze ich amputacji u cukrzykow, do dzi$ najlepiej pamietam
owa pierwsza w mojej karierze, ponurg chirurgiczng procedure.

Bylem wtedy trzecim asystentem. Moje zadanie polegalo na przy-
trzymywaniu gnijacej nogi w czasie, gdy chirurg ortopeda odcinatl
ja powyzej kolana. Odor zgangrenowanej koniczyny byl porazajacy;
chcac go jako$ wytrzymadé, musieliSmy skrapiaé chirurgiczne maski
olejkiem mietowym. Kiedy trzymalem w dloniach noge pacjenta, wal-
czac z odrazajaca wonia i odglosem pily, bylem nie tylko pod silnym
wrazeniem tej strasznej, bezosobowej operacji, lecz takze ogromnego
fizycznego ciezaru chorej konczyny.

*  Nerwy ukladu obwodowego (wszystkie poza mézgiem i rdzeniem kregowym) transmituja

bodZce z narzadéw zmystéw oraz pobudzajace do ruchu.
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Stalem zmieszany i oszolomiony przy stole operacyjnym, $ciskajac
Ow ciezar i zastanawiajac sie, co mam z nim zrobié. Zauwazytem wte-
dy gest pielegniarki, ktéra skinieniem glowy wskazala mi pojemnik na
medyczne odpady. Ludzka noga, niegdy$ zywa, zdrowa i uzyteczna,
nadawala sie teraz tylko do utylizacji.

Amputacja ta byla rezultatem neuropatii obwodowej na tle cuk-
rzycowym poprzedzonej bolami i dretwieniem w nastepstwie uszko-
dzenia nerwow stopy. Gdyby$my wtedy nie odjeli tej zakazonej kon-
czyny, gangrena wkrotce uSmiercilaby pacjenta. Jak jednak doszto do
takiego stanu? To dreczace pytanie doprowadzito mnie do napisania
tej ksigzki.

Nie ma powodu, by moi Czytelnicy czekali, az kto$ taki jak ja zmu-
szony bedzie amputowac¢ im palce st6p dla odcigzenia nerwoéw w sta-
nie zapalnym, skoro rozwigzanie problemu jest takie proste.

Przestancie jesé cukier!

Richard P. Jacoby, D.P.M.

Dyplomowany chirurg podiatra
Czlonek Amerykanskiej Rady Chirurgii Pediatrycznej
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DWUSTUKILOWY
KANAREK

SEODKIE TSUNAMI

Zostawmy metafory i spojrzmy prawdzie w oczy. Kazdego roku staty-
styczny Amerykanin spozywa w wysoko przetworzonych produktach
spozywcezych 80 kg cukru.

Przez cukier rozumiem takze wszystkie -ozy i —i(y)tole: glukoze,
fruktoze, dekstroze (D-glikoze), sorbitol, poliglicytol, galaktoze itp.
Trudno ustalié, jak wiele cukropodobnych zwigzkow chemicznych za-
twierdzila amerykanska Federalna Administracja Zywnoéci i Lekow
do wykorzystania w produktach spozywczych, pastach do zebow, pre-
paratach witaminowych oraz przyjmowanych zwykle na noc lekach
przeciw przeziebieniom — cukier kryje sie w wielu substancjach nie-
okre$lanych wprost tym stowem. Nie bierzemy przy tym pod uwage
konsumpcji napojow alkoholowych. W odniesieniu do cukru wszech-
obecny to za stabe stowo. Kochamy go, gotowi jesteSmy przetknaé
niemal wszystko z dodatkiem jednej jego tyzeczki.

Roéwnoczesnie wiadomo, ze 40—50% dorostych Amerykanéw be-
dzie mialo cukrzyce (ktéra najbardziej zagrozeni sa latynoscy mez-
czyzni oraz nielatynoskie ciemnoskére kobiety). W calej populacji
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glownym czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi tego schorzenia jest
otylo$¢. Leczenie zdiagnozowanych pacjentéw kosztuje rocznie okoto
174 mld dolaréw. Cukrzyca zwieksza tez od 2 do 4 razy ryzyko udaru,
po ktérym mébzg przestaje prawidlowo koordynowaé funkcje waznych
narzadow — konczyn, twarzy, ukladu krazenia lub ukladu oddecho-
wego. Co to oznacza, nie trudno sobie wyobrazic.

Cukrzyca

Wyrdznia sie obecnie trzy typy cukrzycy:

e typ I, w ktorym uklad odpornosciowy niszczy komérki wytwa-
rzajace insuline;

o typ II, w ktérym organizm wytwarza zbyt malo insuliny lub nie
potrafi jej prawidlowo wykorzystywac;

 typ cukrzycy ciazowej, w ktorej hormony kobiety ciezarnej zaklo-
caja proces wytwarzania insuliny.

W niniejszej ksigzce zajmujemy sie cukrzyca typu II oraz gléwnymi
czynnikami jej powstawania, rozwoju i kontrolowania.

Juz w latach 9o0. XX wieku obserwowalem kryzys narastajacy
wokol cukrzycowej neuropatii obwodowej oraz wrzodow stop i am-
putacji w bezpos$rednim nastepstwie rozwoju cukrzycy. Gwaltownie
powiekszala sie liczba rozpoznawanych przypadkéw cukrzycy typu
IT — nawet u dzieci. Prosze pamietac, ze bezposredni zwigzek tej prze-
wleklej choroby ze stylem zycia jest nam dobrze znany. Polgczenie
diety wysokocukrowej (z duzym udzialem owocoéw, miodu i skrobi,
ktoére w procesach trawienia przeksztalcane sg w cukier) z brakiem
¢wiczen fizycznych prowadzi nieuchronnie do cukrzycy typu II ze
wszystkimi jej przykrymi powiklaniami.

*  Istnieja formy cukrzycy pochodzenia chirurgicznego lub chemicznego, a takze utajona cukrzyca
autoimmunologiczna, ale to zagadnienia wymagajace innych szerokich rozwazan.
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Zwiazek cukru z cukrzyca typu II (diabetes mellitus II) jest cecha
wyro6zniajaca tego schorzenia. Stowo diabetes pochodzi z jezyka gre-
ckiego, w ktoérym oznacza ‘odsysanie’ — np. wody z ciala. Mellitus
ma réwniez rodowod grecki i oznacza ‘stodycz’. Polgczenie tych zna-
czen daje nam opis podstawowego objawu choroby, jakim jest ‘stodki
mocz’. Od tysiecy lat lekarze badali organoleptycznie mocz pacjentow
— jesli byt on slodki, diagnozowano cukrzyce (diabetes mellitus). Inna
metoda rozpoznawania cukrzycy w starozytno$ci byto obserwowanie,
czy mocz pacjenta przyciaga pszczoly. Dzi$§ postugujemy sie bardziej
wymyS$lng metoda diagnostyczna — badamy zawartosé glukozy (po-
ziom cukru) w surowicy krwi.

Nieproszony gos¢ na stole

Rafinowany cukier stolowy (bialy lub brazowy, organiczny lub pa-
kowany z pestycydami) to sukroza, ktorej kazda czasteczka stanowi
polaczenie czasteczek dwoch weglowodanow — glukozy i fruktozy. Nie
latwo sie jej jednak pozbyc¢, jest bowiem jednym z gléwnych sklad-
nikow sokéw owocowych, mleka, jogurtow, miodu, melasy i syropu
klonowgo™.

Pod koniec XVIII wieku odkrycie mozliwosci pozyskiwania cukru
krystalicznego z burakéw cukrowych oraz wzrost produkcji trzciny
cukrowej w krajach tropikalnych doprowadzilty do obnizenia cen cu-
kru, ktory przestat by¢ dobrem luksusowym trzymanym w srebrnych
szkatulkach, a stal sie artykulem spozywczym powszechnego uzytku.

W poczatkach wieku XIX cukier rafinowany byl jednak wciaz pro-
duktem wzglednie drogim, jego konsumpcja byla wiec stosunkowo
niewielka. Dietetyk Jack Challem — autor ksigzki pt. The Inflamma-
tion Syndrome (Syndrom stanéw zapalnych) nazywa cukier rafi-
nowany ,genetycznie obcym skladnikiem pokarmowym?”, twierdzac,

*  Wiecej informacji na ten temat znajduje sie w czesci III oraz w rozdzialach poswieconych

diecie.
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ze ,wiele obecnych probleméw zdrowotnych wynika z nietolerancji
i odrzucania przez ludzkie geny wspolczesnego pozywienia”.

W pierwszych latach wieku XX konsumowali§my wprawdzie wiecej
cukru niz kiedykolwiek w historii, wiekszo$¢ ludzi spozywatla go jed-
nak wumiarkowanej iloéci okolo 12 kg rocznie. Dzi$ liczba ta jest duzo
wyzsza. Jak weze$niej wspomniatem, przecietny Amerykanin zjada
kazdego roku okolo 80 kg cukru, czyli ponad 200 g (j. 27 lyzeczek!)
dziennie. Duzy procent tej iloéci znajduje sie w wysoko przetworzo-
nych przekaskach. Polowa pozywienia typowego mieszkanica USA
to: stlodzone napoje gazowane (soft drinks), stodkie wypieki (ciastka,
paczki itp.), pizza, stone przekaski (czipsy ziemniaczane i kukurydzia-
ne, popcorn), biale pieczywo (chleb, bulki, bagietki, muffinki), piwo
oraz frytki lub inne mrozone produkty ziemniaczane.

Zwiazek sukrozy z otylo$cig oraz towarzyszacymi jej objawami wy-
sokiego ci$nienia tetniczego, wysokiego poziomu glukozy we krwi,
hipercholesterolemii, migrenowych boléw glowy, zespolu ciesni
nadgarstka, chor6b pecherzyka zolciowego, zespolu jelita drazliwe-
go, refluksu i innych stanéw przewleklych jest niepodwazalny. Ro-
bert Lustig, endokrynolog dzieciecy, profesor pediatrii klinicznej na
Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco, nazywa cukier wprost
trucizng.

Weczesne oznaki neuropatii czesto poprzedzaja diagnoze cukrzycy.
Dziwne klucie w nadgarstkach, okazjonalne pieczenie stop, tagodne
iszybko ustepujace dretwienie palcow dloni oraz nieoczekiwane bole
glowy — to zapowiedzi tego, co moze nastapic poznie;j.

A jednak, mimo zlowrogich i obcigzajacych cech, sukroza ma jesz-
cze grozniejsza siostre blizniaczke.

Wysokofruktozowy syrop kukurydziany

Zwykly cukier sklada sie z glukozy i fruktozy w réwnych proporcjach.
W syropie kukurydzianym o wysokiej zawarto$ci fruktozy (High-
-Fructose Corn Syrup, HFCS) — jak jego nazwa wskazuje — przewaza
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fruktoza (55%); glukozy jest w nim tylko 45%. Ma to ogromne znacze-
nie, poniewaz produkt ma stodszy smak, im wiecej zawiera fruktozy.
Dodatkowo, nasz organizm szybciej przeksztalca fruktoze w tluszcz
(czyli metabolizuje i magazynuje) w watrobie, cennym narzadzie pel-
nigcym wiele innych waznych funkcji poza rozkladaniem kolejnych
toksyn. Ponadto, glukoza zawarta w cukrze rafinowanym i weglowo-
danach skrobiowych moze by¢ przetwarzana w dowolnych komor-
kach ciala. Kazda komo6rka zmuszona do dzialania — zaréwno podczas
czytania ksigzki, jak i biegu maratonskiego, a nawet oddychania —
czerpie energie z glukozy.

W dalszej czeSci podaje wiecej wyjasnien na temat metabolizmu
sukrozy i HFCS (tlumaczac, jak zazwyczaj zamieniaja sie w thuszcz),
na razie jednak podsumujmy to zagadnienie nastepujaco:

o Pokarmy weglowodanowe zawierajg cukry proste — sukroze, glu-
koze i fruktoze™.

o Sukroza (cukier stolowy) sklada sie z fruktozy i glukozy w row-
nych czeSciach (50/50).

o  Wysokofruktozowy syrop kukurydziany (HFCS) ma slodszy
smak.

« Fruktoza jest szybciej przetwarzana w watrobie (majacej wiele
innych waznych zadan), co czesto prowadzi do jej sttuszczenia.

e Glukoza moze by¢ metabolizowana w réznych komoérkach ciala,
co ulatwia jej spalanie.

e A zatem: fruktoza jest naszym podwéjnym wrogiem.

Pomimo tego, gdy 6w najstodszy ze stodkich produktéow w latach
70. XX wieku stal sie powszechnie dostepny, jego pojawienie sie
na rynku wydawalo sie cudownym rozwigzaniem w amerykanskim
przemysle spozywczym, gdyz w tym czasie ceny zwyklego cukru

*  Czwarty rodzaj cukru — galaktoza — wystepuje w produktach mleczarskich.
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gwaltownie wzrosly, gléwnie z powodu cel w handlu zagranicznym
iwzrostu popytu w Stanach Zjednoczonych. Podnosily sie takze ceny
stodyczy i chrupkich stonych przekasek, mieliémy wiec szanse, by sie
od nich odzwyczaié.

Niestety, nowy tani slodzik produkowany z uprawianej masowo
(i subsydiowanej przez rzad) kukurydzy byt tym, czego przemyst spo-
zywczy najbardziej potrzebowat — substytutem cukru — nie tylko tan-
szym od niego, lecz takze lepszym z punktu widzenia przemyslowe;j
produkcji zywno$ci.

Wazna zalete slodziku stanowit ciekly stan skupienia, ulatwiajacy
laczenie z innymi skladnikami, takimi jak maka w bulkach do ham-
burgeréow oraz popularne slodkie napoje (soft drinks). Dlatego wlas-
nie bary szybkiej obstugi zaczely nagle oferowac te plyny w duzych
opakowaniach za te same pieniadze, a odbiorcom pizzy dostarczanej
do doméw proponowano je gratis.

Syrop kukurydziany wysokofruktozowy (HFCS) to jedna z glow-
nych przyczyn zwiekszania porcji handlowych — i naszych obwodow
w talii — w ostatnich dekadach. Amerykanie konsumuja dzi$ kazdego
dnia 12 lyzeczek samego HFCS, co stanowi az 10% dziennego zapo-
trzebowania kalorycznego.

Zastepowanie cukru wysokofruktozowym syropem kukurydzia-
nym w produktach spozywczych ma jeszcze jedno istotne nastepstwo:
udokumentowano skazenie rtecia przerazajaco wielu przekasek za-
wierajgcych ten skladnik. Dlaczego? Poniewaz w pierwszym etapie
produkcji HFCS w zlozonym procesie oddzielania skrobi od ziaren
kukurydzy gléwna substancja czynng jest stabilizowana rtecia soda
kaustyczna (popularnie zwana fugiem sodowym)".

*  Autorzy niektorych badan twierdza, ze organiczna rte¢ (metylortec), bedaca pozostaloscia
tego procesu, trafia do produktéw zawierajacych wysokofruktozowy syrop kukurydziany. Rteé¢
to silna toksyna uszkadzajaca tkanki nerwowe; zadna jej ilo$¢ nie jest bezpieczna, poniewaz
organizm ludzki nie potrafi skutecznie sie jej pozbywac. Mozliwe zatem, ze u 0sob spozywaja-
cych duze ilosci matowarto$ciowych produktéw wysoko przetworzonych (popularnie zwanych
zywnoscia odpadowa, ang. junk food) dochodzi do akumulacji rteci niszczacej ich przewody
pokarmowe, nerwy i nerki.
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Cukier ukryty

Producenci przemystowej zywnosci ukrywaja dodatkowy cukier w swo-
ich produktach pod r6znymi nazwami, nie zmienia to jednak jego
niebezpiecznych iloéci zawartych w skladzie. Dlatego, czytajac etykie-
ty, powinni$my odrzucaé kazdy artykul, w ktérym wsrdd pierwszych
pieciu ingrediencji pojawia sie ktora$ z nastepujacych nazw:

Cukier brunatny Odparowany sok trzcinowy
Cukier buraczany krystaliczny

Cukier daktylowy Odwodniony cukier trzcinowy
Cukier inwertowany Rapadura

Cukier karobowy Stodzik kukurydziany
Cukier kokosowy St6d jeczmienny
Cukier palmowy Sukanat

Cukier stodowy Sukroza

Cukier trzcinowy Syrop klonowy
Dekstroza Syrop kukurydziany
Dekstryna Syrop kukurydziany
Fruktoza krystaliczna granulowany
Glukoza Syrop kukurydziany
Karmel wysokofruktozowy
Koncentrat soku owocowego Syrop zwyczajny
Maltodekstryna (elementarny)
Maltoza Syrop skrobiowy
Melasa trzcinowa Syrop uszlachetniony
Melasy Syrop z ciemnego ryzu
Mibd Syrop z sorgo (prosa
Muscovado afrykanskiego)
Nektar z agawy Syrop ztocisty

Odparowany sok trzcinowy

Syrop z suszonego owsa
Turbinado
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Nie zapominajmy o trunkach

Nuze wiec! W weselu chleb swoj spozywaj
1 w radosci pij swoje wino!

KS. KOHELETA 9:7

Brzmi to dobrze. A jednak, z punktu widzenia przemiany materii,
napoje alkoholowe moga by¢ rownie toksyczne i niebezpieczne jak
cukier. Dlaczego? Poniewaz w procesach ich produkcji cukry prze-
ksztalcaja sie w etanol i dwutlenek wegla, a ten pierwszy wedruje
bezzwlocznie wprost do watroby. Wszystko zalezy wiec od iloSci.

Jak sobie z tym wszystkim radzimy

Chcac zrozumie¢ niszczace dzialanie cukru, musimy wiedzie¢, jak or-
ganizm nan reaguje. Brytyjski fizjolog i dietetyk John Yudkin w ksigz-
ce pt. Pure, White, and Deadly (Czysty, bialy i zabojczy) zwraca
uwage, ze rafinowany cukier jest substancjg, na ktora cialo ludzkie
»hie ma fizjologicznego zapotrzebowania”.

Jak wezeéniej wspomniatem, po spozyciu cukru proste weglowo-
dany przerabiane sg szybko na glukoze (przenikajgcg wprost z jelit
do krwiobiegu, by mogta byé wykorzystana jako zrédlo energii) oraz
fruktoze (trafiajaca do watroby, ktora przeksztalca ja w ttuszez i ma-
gazynuje). Na razie wszystko wydaje sie dziala¢ prawidlowo. Orga-
nizm potrzebuje glukozy do skutecznego funkcjonowania (np. do
oddychania i chodzenia) i pewnej iloéci tluszczu jako energetycznej
rezerwy (na wypadek przejéciowego deficytu pokarmowego) oraz do
fizycznego buforowania narzadow wewnetrznych.

W procesie ewolucji nauczyliémy sie jednak pozyskiwaé ograniczo-
ne ilo$ci cukru z sezonowych Zrodel naturalnych, takich jak warzywa
i owoce (co nie oznacza konieczno$ci spozywania wszystkich ich ga-
tunkéw przez caly rok), a okazjonalnie takze z miodu. Z pokarméow
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tych glukoza i fruktoza uwalniajg sie do krwi powoli. Nic w naszej
biologicznej historii nie przygotowalo nas na zalew skoncentrowa-
nego cukru, ktéry dodajemy dzi$§ do wszystkiego bez opamietania.

W efekcie poziom glukozy dramatycznie wzrasta. Jesli zapotrzebo-
wania energetyczne sa odpowiednio wysokie, wykorzystujemy nad-
miary cukru w spos6b prawidtowy w procesach odbudowy elementow
komorek. Spozywanie cukru zbyt czeste lub w zbyt duzych dawkach
zmusza jednak trzustke do wydzielania nadmiernych iloéci insuliny
— hormonu transportujacego glukoze do komoérek wykorzystujacych
jaw charakterze paliwa. W ten sposob zadajemy gwalt temu waznemu
organowi, zmuszajac go do pracy na najwyzszych obrotach.

Po latach zlego odzywiania polaczonego z nadwagg i siedzacym
trybem zycia nasze komorki stawiaja insulinie coraz wiekszy opér,
ajesli nadal objadamy sie cukrem, poziomy glukozy we krwi zaczyna-
ja rosnac, przemeczona trzustka zuzywa sie, wydzielajac coraz mniej
insuliny, a komorki staja sie coraz bardziej oporne na dzialanie tego
hormonu. Stan taki nazywamy opornoscia na insuline.

Poki jednak trzustka ostatecznie sie nie poddala, nadmiary insu-
liny i glukozy we krwi wywohuja stany zapalne — i wtedy zaczyna sie
naprawde powazny problem.

Cukier i stany zapalne

Zalozmy wiec, ze w czyims§ ciele doszlo do zalewu cukrem i HFCS.
Stosunkowo niedawno odkryte i opisane przez nauke stany zapalne
leza u podstaw wielu niszczacych nas dzi§ chordb, a w szczegblno-
$ci chordb serca, otyloSci i cukrzycy. ,,Cukier moze by¢ czynnikiem
sprzyjajacym chorobotwoérczym stanom zapalnym” — twierdzi Dave
Grotto, RD, byly rzecznik Amerykanskiego Towarzystwa Dietetyczne-
go. ,Uposledzona regulacja glukozy i insuliny jest podlozem stanow
zapalnych”.

W normalnych warunkach ostre stany zapalne sa zjawiskiem pozy-
tywnym, pomagajacym np. w przezwyciezaniu skutkow urazéow. Gdy
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kto$ skaleczyl sie przy goleniu, w uszkodzonej okolicy natychmiast

pojawiaja sie leukocyty niszczace bakterie, zamykajace rane i odbudo-

wujace naruszone tkanki. Chroniczny stan zapalny (zwany tez zapa-

leniem systemowym lub niskiego poziomu) to zupelnie inna sprawa.
Chroniczne stany zapalne:

« uposledzaja dzialania uktadu odporno$ciowego;
« moga by¢ przyczyna bdlow;

o podnoszg poziomy tréjgliceryddw i cholesterolu, zwiekszajac cis-
nienie tetnicze, a przez to przyczyniaja sie do rozwoju cukrzycy
i choroéb serca;

e moga by¢ powigzane z wieloma chorobami — od alergii, astmy
i zapalenia jelita do chronicznego zmeczenia, depresji, zmar-
szczek i suchosci skory.

uszkodzenia
= idysfunkcje
nerwdéw + béle

Cukier _  chroniczne stany
(weglowodany) —  zapalne + urazy

Co wywotuje chroniczne stany zapalne?

Istnieja oczywiscie predyspozycje genetyczne, panuje jednak obecnie
przekonanie, iz najwazniejszym czynnikiem sprzyjajacym powstawa-
niu chronicznych stanéw zapalnych jest standardowa amerykanska
dieta obfitujaca w specyficzne zwigzki chemiczne (wszystkie te zle
weglowodany, o ktérych byla mowa) oraz niedobory przeciwutle-
niaczy” i innych przeciwdzialajacych im sktadnikéw odzywcezych.

W procesach przemiany pozywienia w paliwo powstaja szkodliwe produkty uboczne zwane
wolnymi rodnikami, do ktérych zwalczania stuza przeciwutleniacze zawarte w podstawowych
sktadnikach odzywezych obecnych w pozywieniu (gléwnie witaminach Ci E). Nazwano je w ten
sposob, poniewaz, posiadajac niezréwnowazona strukture chemiczna, atakuja inne czasteczki
istaraja sie z nimi wiazaé, co powoduje uszkodzenia DNA i blon komérkowych. Wolne rodniki
sprzyjaja rozwojowi miazdzycy tetnic, choréb nowotworowych, uposledzenia wzroku i wielu
innych schorzen przewleklych oraz, ogdlnie, proceséw starzenia.
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A. Lee Dellon, MD, PhD, profesor chirurgii plastycznej i neurochi-
rurgii z Wydzialu Medycznego Uniwersytetu Johna Hopkinsa, pisze:
»,Glebokie wewnetrzne uszkodzenia nerwow obslugujacych narzady
koncowe moga by¢ przyczyna ukrytych stanéw zapalnych powoduja-
cych bole, urazy i choroby przewlekle. Specjalisci zblizajg sie dopie-
ro do zrozumienia mechanizméw wywolywania tych stanéw przez
cukier”. John Cooke, MD z Laboratorium Kardiologicznego Wydzia-
lu Medycznego Uniwersytetu Stanfordzkiego, specjalista kardiolog
z doktoratem w dziedzinie biologii naczyn krwionoénych, uwaza, ze
w wyniku prozapalnego dzialania substancji, takich jak cukier, we-
wnetrzne powierzchnie tetnic staja sie bardziej podobne do rzepow
Velcro anizeli do naturalnych teflonowych gladzi.
Sprawy wygladajg jednak gorzej, niz mozna sie bylo spodziewac.

*  Wyspecjalizowane receptory nerwéw obwodowych, takie jak serce, nerki, zgangrenowane
palce stop, oczy itp.

**  Czynnikiem dodatkowym jest takze zakwaszenie. Wiekszo$§¢ Amerykanow praktykuje diete
zakwaszajaca z nadmierna ilo$cia soli, cukru, bialej maki, produktéw mlecznych oraz napojow
z gatunku coca-coli. Wielu specjalistow zalicza nadkwasno$¢ do gtéwnych przyczyn chronicz-
nych stanéw zapalnych.
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