10 MITOW NA TEMAT CUKRU

1. Cukier jest problemem.

Nie, to nie cukier jest problemem. To nadmiar. Podobnie jest

z ttuszczem i kaloriami — zawsze problemem jest NADMIAR. Cukier
to substancja jak kazda inna, jednak — w przeciwienstwie do
rzodkiewek czy kalarepy - tatwiej zjes¢ go wiecej, niz potrzebujemy,
dlatego wazne, by nie przekraczac zalecanej dobowej ilosci cukréw
prostych.

2. Cukier z owocow jest lepszy.

To zalezy od czego i dla kogo. Jesli poréwnujemy fruktoze do
glukozy czy sacharozy, to nie jest to lepsza alternatywa dla wiekszosci
z nas. Jednak w pewnych przypadkach czy stanach zdrowotnych
moze okazac sie bardziej przydatna jako substancja stodzaca. Jesli
porownujemy stodycze do (Swiezych!) owocow, to owoce s3
zdecydowanie lepsza alternatywa. Po pierwsze majg zwykle mniej
cukru w porcji (np. 10 g cukrow na 100 g produktu zamiast 20 czy 30
g). Po drugie owoce (Swieze!) to nie tylko cukier — to woda, btonnik,
witaminy, sktadniki mineralne. Tego nie ma w ciastkach czy batonach.

3. Fruktoza to lepsza alternatywa cukru.

Zwykle przeciwnie. Fruktoza jest metabolizowana inaczej niz glukoza,
jednak ,inaczej” nie oznacza ,lepiej”. Nadmiar fruktozy jest mniej
odczuwalny niz glukozy, dlatego wbrew pozorom od nadmiaru
fruktozy mozesz przyty¢ szybciej, a to oznacza kaskade zdarzen
prowadzacych do wystepowania choréob metabolicznych.
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4. Zamienniki cukru zatatwia temat.

Nie do konca. Oczywiscie jest to wyjécie posrednie, zwtaszcza dla
0sOb spozywajacych znaczne ilosci cukru, jednak problem nadal
pozostaje. Bo w dbaniu o zdrowie nie chodzi o wybdr zamiennika
sacharozy czy glukozy. Chodzi o to, zeby stopniowo odzwyczajad sie
od uzaleznienia od stodkiego smaku positkow i napojéw.

5. Szczupty znaczy zdrowy.

Nadmiar cukru w diecie moze spowodowacé np. rozregulowanie
gospodarki hormonalnej i bardzo mozliwe, ze nie bedzie tego wcale
widac z zewnatrz. Nawet przez kilka lat. Podobnie jak nie wida¢
cukrzycy. Zatem mozna by¢ szczuptym, podczas gdy wewnatrz
organizmu choroba postepuje bezobjawowo lub z ledwo
odczuwalnymi objawami, ktére tatwo zbagatelizowac lub przeoczyé.

6. Insulina to tylko przy cukrzycy.

Insulina jest hormonem, ktéry wptywa posrednio i bezposrednio na
bardzo wiele réznych obszaréw w naszym organizmie — niezaleznie
od tego, czy masz cukrzyce, czy nie. Bo insulina to nie tylko regulacja
poziomu cukru we krwi. To jedno z kot zebatych w skomplikowanym
mechanizmie, jakim jest nasz organizm. A ze kofa te powiagzane sg ze
sobg, jesli poruszysz jednym, ruszaja sie wszystkie.

7. Nadmiar cukru to tylko cukrzyca.

Codzienny nadmiar cukru to nie tylko zwiekszone ryzyko wystapienia
cukrzycy typu 2. To réwniez droga na skréty do rozregulowane;
gospodarki hormonalnej i otytosci, a co za tym idzie — problemow

z ptodnoscia, koncentracjg, to réwniez wieksze zmeczenie, zmiany

w wygladzie skéry, pogorszenie nastroju itd.



8. Cukrzyce zawsze widac.

Nie do konca. Bo jesli cukrzyce ,widac”, to znaczy, ze zmiany
zwyrodnieniowe sg juz tak zaawansowane, ze potrzebne sa
drastyczne rozwigzania takie jak np. amputacja stopy. Proces
prowadzacy do wystgpienia jednostki chorobowej, jaka jest cukrzyca,
moze zachodzi¢ niezauwazalnie latami i niestety moze przebiegac

to bezobjawowo. Mozna tez przegapic¢ rozne symptomy zwigzane np.

z insulinoopornoscia, dlatego warto raz w roku profilaktycznie badac
poziom glukozy (a jesli jest taka potrzeba, to réwniez insuliny) we
krwi. Przydatna w diagnostyce bywa réwniez krzywa cukrowa.

9. Cukrzyca to zawsze nadmiar stodyczy.

Absolutnie nie! Cukrzyca cigzowa czy cukrzyca typu 1 moze by¢
zwigzana z réznymi przyczynami, niektére z nich sag znane, jednak
naukowcy wcigz prowadzg badania, jesli chodzi o pozostate. Mowiac
o powigzaniu nadmiaru cukru z cukrzyca, za kazdym razem mamy na
mysli cukrzyce typu 2. | tu faktem jest, ze znakomita wiekszo$éé (90%)
przypadkdéw cukrzycy na swiecie to typ 2. A wiec 90% osbéb choruje
przez brak swiadomosci, edukacji zdrowotnej, ruchu, nieprawidtowe
nawyki zywieniowe i inne czynniki zwigzane z dieta i stylem zycia.

10. Nadmiar cukru mozna wyczuc.

W zywnosci przetworzonej? Nigdy w zyciu! Na tym opiera sie caty
problem. Wez takie zelki, gdzie w matej paczce jest 11-14 kostek
cukru, czy napoje. Postaw obok siebie 2 szklanki, do pierwszej wlej
wode z 6 kostkami cukru, a do drugiej kolorowy napoj gazowany
(to tez 6 kostek cukru w szklance). Gwarantuje Ci, ze woda z cukrem
bedzie nie do wypicia, a napdj bedzie smaczny. Producenci maja
sposoby na to, by kamuflowa¢ tone cukru w sktadzie.
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Eksperyment

Wez 3 szklanki i nalej do kazdej 100 ml wody.

Do pierwszej dodaj 1 tyzeczke/kostke cukru.

Do drugiej dodaj 3 tyzeczki/kostki cukru.

Do trzeciej dodaj 3 tyzeczki/kostki cukru oraz sok z potowy

cytryny.
Sprébuj kazdego napoju. Opisz wrazenia smakowe.
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Doktadnie w taki sam sposéb nie czujesz, ze mata paczka
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zelkéw to 11 tyzeczek cukru, a szklanka napoju 7 tyzeczek.
Producenci majg swoje sposoby na to, aby zamaskowac
nadmiar cukru. Dlatego nie warto kupowad¢ gotowcdw.
Czasami wystarczy 1 tyzeczka i produkt czy napdj jest
smaczny. Nie potrzebujesz 7 tyzeczek cukru w szklance.



