Co cukier robi z twoim organizmem?

Powszechnie wiadomo, Ze nadmiar cukru obniza odpornos¢, zwigksza
prawdopodobienstwo zachorowania na raka, prowadzi do otyloSci i przyspiesza
starzenie si¢ skory. A jednak nie wyobrazamy sobie zycia bez slodkiego smaku.
Czlowiek spozywa przeci¢tnie ponad 50 kilograméw cukru rocznie - to ponad 200
szklanek!

Badania dowiodty, ze cukier sprawia, iz watroba wytwarza wigksza ilosci kwasu moczowego,
a to prowadzi do wysokiego ci$nienia krwi - gldwnej przyczyny $mierci na calym $Swiecie,
poniewaz ono z kolei podnosi ryzyko choréb serca i udaru mézgu. Cukier przyczynia sig
rowniez do podniesienia poziomu cholesterolu. Lekarze zauwazyli, ze powstata nowa grupa
chorujacych ludzi: maja oni prawidlowe BMI i nie zmagaja si¢ z cukrzyca, a jednak trafiaja
do szpitala z zawalem serca.

Nadmiar cukru prowadzi tez do otyloSci, prochnicy zgbow, hiperinsulinemii, ktéra m.in.
przyspiesza starzenie organizmu, oraz cukrzycy typu 2, ktérej objawem moga by¢ m.in.
problemy ze wzrokiem. Ostabione widzenie narasta wraz z czasem trwania choroby.
Ostatecznie wzrok traci okoto 33 proc. o0séb z cukrzyca typu 2. Innym powiklaniem
zwiazanym z cukrzyca jest np. dysfunkcja nerek. Spozywanie duzych ilosci cukrow rowniez
rozregulowuje gospodarke hormonalna, zwigksza ryzyko wystapienia raka, a takze moze
przyczynia¢ si¢ do nadmiernego wypadania wiosow.

Co wigcej, cho¢ wydaje sig, ze ,,stodkosci” ogdlnie poprawiaja nam humor, to tak naprawdeg
moga przyczyni¢ si¢ do powaznych probleméw psychicznych. Dowiedziono, ze nadmiar
cukru we krwi zaburza pracg moézgu i wywotuje bdle glowy i1 migreny. W skrajnych
przypadkach moze prowadzi¢ nawet do depresji lub schizofrenii. Cho¢ najlepszym
lekarstwem byloby ograniczenie spozywania wgglowodandw, to nie jest to takie proste,
poniewaz zwiazki te uzalezniaja.

Gdzie chowa si¢ cukier?

Jesli podeyjmiemy walke z nadmiarem cukru, to najczgstsze proby jego ograniczenia koncza
si¢ na zaprzestaniu dodawania go do kawy 1 herbaty. Niestety, nawet gdy odmowimy sobie
jedzenia ciast czy czekolady, to w sposob zupelnie nieswiadomy, pochtaniamy wiele tyzeczek
"bialej Smierci" w jedzeniu, ktoérego zazwyczaj nie kojarzymy ze stlodkim smakiem.

W produktach spozywczych ,,chowa si¢” najczgséciej sacharoza, czyli cukier pochodzacy z
trzciny cukrowej i burakow cukrowych. W jednym kubku bezttuszczowego jogurtu moze si¢
znajdowa¢ 5 tyzeczek sacharozy. Duza jej ilo$¢ znajduje si¢ takze w produktach takich
jak: serki do smarowania pieczywa, platki $niadaniowe, herbaty granulowane (rowniez te
przeznaczone dla niemowlat), kakao rozpuszczalne, ketchup, gotowe zupy, pieczywo, chrzan
tarty, musztarda, przekaski typu chipsy. Rowniez to, ze co§ ma z pozoru wytrawny lub
pikantny smak, nie znaczy, Ze nie zawiera cukru.

Czym go zastapic?

Najskuteczniej jest pozby¢ sig¢ niezdrowego cukru z diety, poprzez stosowanie zdrowych i
rownie, a czgsto nawet bardziej, stodkich zamiennikéw. Do herbaty albo wypiekow mozna



doda¢ np. syrop z agawy. Ma on przyjemny, karmelowy smak. Zawiera nieco wigcej kalorii
niz zwykly cukier, ale jest od niego sporo stodszy.

Gdy stosujemy go do pieczenia, nalezy zmniejszy¢ proporcje podane w przepisie — na jedna
szklanke cukru przypada % szklanki syropu z agawy. Dobrze jest takze obnizy¢ temperaturg
piekarnika o 25 stopni C, by ciasto sig nie przypalito.

Innym zdrowym zamiennikiem jest sproszkowany wyciag z potudniowoamerykanskiej
rosliny - stewii. Jest ona zupelnie bezkaloryczna. Mimo ze jest az o 200-300 razy stodsza od
cukru, nie powoduje raptownego skoku poziomu glukozy.

Jesli uzywamy tego ekstraktu do pieczenia, zamiast kazdej szklanki cukru w przepisie nalezy
uzy¢ zaledwie 7 tyzeczek sproszkowanej stewii.

Réwnie zdrowym zamiennikiem dla biatego cukru jest midd. Dostarcza on duzej ilosci
antyoksydantow oraz jest przyjazny dla serca. W wypiekach zamiast szklanki cukru
wystarczy doda¢ potowe szklanki miodu. Podobnie jak w przypadku syropu z agawy, dobrze
jest obnizy¢ temperature pieczenia.

Cukier zastapi¢ mozna réwniez syropem klonowym. Jest mniej kaloryczny niz miod oraz jest
przyjazny dla serca i zapobiega nowotworom. Niestety w Polsce jest rzadko stosowany, gdyz
w sklepach bardzo trudno znalez¢ prawdziwy sok z tego drzewa. Wykorzystujac go przy
wypiekach, kazda szklank¢ cukru zastapi¢ nalezy % szklanki syropu klonowego. W tym
przypadku takze warto obnizy¢ temperature pieczenia.

W jakich produktach jest najwiecej cukru? Zobacz film:

http://zdrowie.wp.pl/zdrowie/wirtualny-poradnik/go:2/art1342,co-cukier-robi-z-twoim-
organizmem.html
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