
1. Cukier jest problemem. 

Nie, to nie cukier jest problemem. To nadmiar. Podobnie jest 
z tłuszczem i kaloriami – zawsze problemem jest NADMIAR. Cukier
to substancja jak każda inna, jednak – w przeciwieństwie do
rzodkiewek czy kalarepy – łatwiej zjeść go więcej, niż potrzebujemy,
dlatego ważne, by nie przekraczać zalecanej dobowej ilości cukrów
prostych. 

2. Cukier z owoców jest lepszy.

To zależy od czego i dla kogo. Jeśli porównujemy fruktozę do
glukozy czy sacharozy, to nie jest to lepsza alternatywa dla większości
z nas. Jednak w pewnych przypadkach czy stanach zdrowotnych
może okazać się bardziej przydatna jako substancja słodząca. Jeśli
porównujemy słodycze do (świeżych!) owoców, to owoce są
zdecydowanie lepszą alternatywą. Po pierwsze mają zwykle mniej
cukru w porcji (np. 10 g cukrów na 100 g produktu zamiast 20 czy 30
g). Po drugie owoce (świeże!) to nie tylko cukier – to woda, błonnik,
witaminy, składniki mineralne. Tego nie ma w ciastkach czy batonach.

10 MITÓW NA TEMAT CUKRU

3. Fruktoza to lepsza alternatywa cukru.

Zwykle przeciwnie. Fruktoza jest metabolizowana inaczej niż glukoza,
jednak „inaczej” nie oznacza „lepiej”. Nadmiar fruktozy jest mniej
odczuwalny niż glukozy, dlatego wbrew pozorom od nadmiaru
fruktozy możesz przytyć szybciej, a to oznacza kaskadę zdarzeń
prowadzących do występowania chorób metabolicznych.
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4. Zamienniki cukru załatwią temat.

Nie do końca. Oczywiście jest to wyjście pośrednie, zwłaszcza dla
osób spożywających znaczne ilości cukru, jednak problem nadal
pozostaje. Bo w dbaniu o zdrowie nie chodzi o wybór zamiennika
sacharozy czy glukozy. Chodzi o to, żeby stopniowo odzwyczajać się
od uzależnienia od słodkiego smaku posiłków i napojów.

6. Insulina to tylko przy cukrzycy.

Insulina jest hormonem, który wpływa pośrednio i bezpośrednio na
bardzo wiele różnych obszarów w naszym organizmie – niezależnie
od tego, czy masz cukrzycę, czy nie. Bo insulina to nie tylko regulacja
poziomu cukru we krwi. To jedno z kół zębatych w skomplikowanym
mechanizmie, jakim jest nasz organizm. A że koła te powiązane są ze
sobą, jeśli poruszysz jednym, ruszają się wszystkie.

5. Szczupły znaczy zdrowy.

Nadmiar cukru w diecie może spowodować np. rozregulowanie
gospodarki hormonalnej i bardzo możliwe, że nie będzie tego wcale
widać z zewnątrz. Nawet przez kilka lat. Podobnie jak nie widać
cukrzycy. Zatem można być szczupłym, podczas gdy wewnątrz 
organizmu choroba postępuje bezobjawowo lub z ledwo
odczuwalnymi objawami, które łatwo zbagatelizować lub przeoczyć.

 7. Nadmiar cukru to tylko cukrzyca.

Codzienny nadmiar cukru to nie tylko zwiększone ryzyko wystąpienia
cukrzycy typu 2. To również droga na skróty do rozregulowanej
gospodarki hormonalnej i otyłości, a co za tym idzie – problemów 
z płodnością, koncentracją, to również większe zmęczenie, zmiany 
w wyglądzie skóry, pogorszenie nastroju itd.
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8. Cukrzycę zawsze widać.

Nie do końca. Bo jeśli cukrzycę „widać”, to znaczy, że zmiany
zwyrodnieniowe są już tak zaawansowane, że potrzebne są
drastyczne rozwiązania takie jak np. amputacja stopy. Proces
prowadzący do wystąpienia jednostki chorobowej, jaką jest cukrzyca,
może zachodzić niezauważalnie latami i niestety może przebiegać
to bezobjawowo. Można też przegapić różne symptomy związane np.
z insulinoopornością, dlatego warto raz w roku profilaktycznie badać
poziom glukozy (a jeśli jest taka potrzeba, to również insuliny) we
krwi. Przydatna w diagnostyce bywa również krzywa cukrowa.

10. Nadmiar cukru można wyczuć.

W żywności przetworzonej? Nigdy w życiu! Na tym opiera się cały
problem. Weź takie żelki, gdzie w małej paczce jest 11–14 kostek
cukru, czy napoje. Postaw obok siebie 2 szklanki, do pierwszej wlej
wodę z 6 kostkami cukru, a do drugiej kolorowy napój gazowany
(to też 6 kostek cukru w szklance). Gwarantuję Ci, że woda z cukrem
będzie nie do wypicia, a napój będzie smaczny. Producenci mają
sposoby na to, by kamuflować tonę cukru w składzie. 

9. Cukrzyca to zawsze nadmiar słodyczy.

Absolutnie nie! Cukrzyca ciążowa czy cukrzyca typu 1 może być
związana z różnymi przyczynami, niektóre z nich są znane, jednak
naukowcy wciąż prowadzą badania, jeśli chodzi o pozostałe. Mówiąc
o powiązaniu nadmiaru cukru z cukrzycą, za każdym razem mamy na
myśli cukrzycę typu 2. I tu faktem jest, że znakomita większość (90%)
przypadków cukrzycy na świecie to typ 2. A więc 90% osób choruje
przez brak świadomości, edukacji zdrowotnej, ruchu, nieprawidłowe
nawyki żywieniowe i inne czynniki związane z dietą i stylem życia.
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Weź 3 szklanki i nalej do każdej 100 ml wody.
Do pierwszej dodaj 1 łyżeczkę/kostkę cukru.
Do drugiej dodaj 3 łyżeczki/kostki cukru.
Do trzeciej dodaj 3 łyżeczki/kostki cukru oraz sok z połowy
cytryny. 
Spróbuj każdego napoju. Opisz wrażenia smakowe.

Eksperyment

Dokładnie w taki sam sposób nie czujesz, że mała paczka
żelków to 11 łyżeczek cukru, a szklanka napoju 7 łyżeczek.
Producenci mają swoje sposoby na to, aby zamaskować
nadmiar cukru. Dlatego nie warto kupować gotowców.
Czasami wystarczy 1 łyżeczka i produkt czy napój jest
smaczny. Nie potrzebujesz 7 łyżeczek cukru w szklance.


