


Cukier
Ludzie lubia stodki smak. Mleko matki jest stodkie. Poprzez wieki naturalnej stodyczy dostarczaly owoce. Dwiescie lat temu, na nasze nieszczescie, historia uleglta
zmianie. Rafinowany cukier zmienit nasza diete.

To wlasnie rafinowany cukier powoduje, Ze tyjesz. O tym chyba sam wiesz. Ale moze nie wiesz, ze to wlasnie cukier jedzony razem z ttuszczem, weglowodanami lub
biatkiem, sprawia, ze stajesz sie coraz grubszy.

Mowie o kazdym rodzaju cukru, niezaleznie od Zrédta, z jakiego pochodzi - trzciny czy burakow i niezaleznie od tego czy jest bialy, czy brazowy. Amerykanie
spozywaja 60 kg cukru rocznie na glowe. Polacy nawet - ponad 70 kg.

‘Wmawia sie nam, ze ttuszcz powstaje z nadmiaru kalorii i Ze mozna jes¢ cukier o ile catkowita ilos¢ kalorii jest dostatecznie niska.

Tymczasem cukier jest przyczyna:
- Nadwagi,

+ Choroby serca,

- Raka,

+ Cukrzycy 1T

- Psucia zebdow.

Medycyna akademicka i zywieniowcy ukrywaja prawde na temat cukru. Jednym z przykladéw jest koncentracja na fluorze rzekomo zwalczajacym prochnice. Jest to
typowa zastona dymna, dodawanie do past i wody - fluoru substancji rakotworczej jest rozwigzaniem.

Na uniwersytecie Loma Linda w USA badacze podali uczestnikom doswiadczenia podali 100 g cukru. Zaobserwowano spadek aktywnosci neutrofitow - biatych ciatek
krwi odpowiadajacych za odporno$¢ organizmu - o okoto 45 procent.

Tlos¢ przypadkéw zachorowan na cukrzyce ulegla potrojeniu od 1958 roku w podobnym tempie wzrasta spozycie cukru . Dane dotycza cukrzycy typy 11, najczesciej
wystepujacej

(95% wszystkich przypadkow cukrzycy), ktérej mozna zapobiec i kontrolowac jej przebieg poprzez diete.

Cukier dodawany jest obecnie do wigkszosci produktow przetwarzanych. Ponadto Polacy jedza coraz wiecej stodyczy.

Co sie naprawde sie dzieje w organizmie gdy jesz cukier?

Nawaekszym problemem Jest szybka absorpcja Cukler przechodzi przez $cianki przewodu pokarmowego bez trawienia, pobudza nadmierna produkcje insuliny w
trzustce i powoduje brak r i j. Trzustka w wi $ci 0s0b jest powi z powodu nadmiernego przeciazenia.

Insulina produkowana jest, ahy poradzxc sobie z duza 1losc1a pOZy go cukru rafi , ze poziom glukozy we krwi spada. Ma to niezwykle
negatywny wplyw na tkanke mozgowa. Bardzo delikatna rownowaga biochemiczna tego organu gdzle zachodzl 25% aktywnosci metabolicznej, zostaje zachwiana.
Znerwicowane i rozgrymaszone dzieci i nastolatki nie kontroluja swoich emocji, to najczesciej skutek nadmiernego spozycia cukru w jakiejkolwiek formie.

Agresja miodocianych wyraznie maleje, gdy ograniczy sie cukier, a zwiekszy spozycie warzyw i owocow.

Obnizenie stezenia glukozy we krwi, spowodowane zwiekszona podaza cukru powoduje depresje, irytacje, niepokdj uczucie ia. Zj ie cukru p
podwyzszenie poziomu serotoniny w mézgu to z kolei powoduje sennos¢. Dlatego wiele 0s6b reaguje na stresy zwiekszonym apetytem na stodycze, ktérych dzialanie
przypomina dziatanie alkoholu. Cukier powoduje podobne uzaleznienie.
Gdy trzustka otrzymuje sygnat o pojawieniu si¢ cukru zaczyna produk

- Insulina przekazuje cukier do komérek.

- Nie zuzyta jako paliwo glukoza zamienia sie w glikogen, odkladany w mig$niach i watrobie.
- Trzustka zamienia pozostaly cukier w tréj glicerydy, czyli upraszczajac w thuszcz.

¢ insuling,

Jedzenie cukru - wstrzymuje spalanie ttuszczu!

Cukier jest szybkim zrédlem energii i gdy mamy go pod dostatkiem organizm wykorzystuje go, zamiast naruszy¢ odlozone zapasy ttuszczu.
Ale ty nie chcesz spali¢ cukru; jesli twoim celem jest spalenie ttuszczu. Jedzenie stodyczy powoduje rowniez zaparcia. Rafinowany cukier, oczyszczona maka i inne
sktadniki stodyczy nie zawieraja btonnika, koniecznego do sprawnego funkcjonowania jelit.

Sprébuj zastosowad trzydniowy test.

Przez trzy dni jak tylko mozesz unikaj cukru. Zapotrzebowanie na stodycze mozesz zaspokoi¢ na sposob nastepujacy:

- Zjedz duzo owoc6w na $niadanie, mozesz dodac jakie$ owoce suszone.

- Na drugie $niadanie réwniez owoce.

- Przed obiadem sok z marchwi lub sok owocowy.

- Na podwieczorek mozesz do owocowej lub ziotowe] herbatki zjes¢ rodzynki, figi, daktyle,- nie za duzo.

- Przed kolacja zjes¢ kawatek arbuza, melona lub grejpfruta.

- Przed spaniem zjes¢ banana

Po takiej diecie j rafi cukru z ienie zaparcia, zwi zapas energii i dobry humor.

A teraz zréb nastepujace doswiadczenie. Czwartego dma zamiast kolacji zjedz duzy stodki deser. Zauwaz jak czujesz sie rano. Moze zirytowany, i na pewno glodny -
organizm zostal zakwaszony i teraz potrzebuje odzywczych sktadnikéw, ktére zneutralizuja odczyn. Aby zaspokoi¢, naturalne przeciez faknienie stodyczy mozesz
zastapi¢ rafinowany cukier miodem, koncentratem soku owocowego, syropem klonowym, cukrem daktylowym, brazowym syropem ryzowym.

Dr Nancy Appleton - autorka ksiazki , LICK THE SUGAR HABIT”
- podaje 59 przyczyn, dlaczego cukier rujnuje zdrowie, wszystkie potwierdzone danymi z czasopism i ksiazek medycznych.

59 powodéw rujnowania zdrowia przez cukier

Uszkadza uktad odpornosciowy.

Zaburza réwnowage mineralow w organizmie.

Moze spowodowac¢ wzmozong aktywnos¢, zdenerwowanie, trudnos¢ koncentracji, u dzieci rozkapryszenie.
Podnosi stezenie tréjglicerydow.

Obniza reakcje obronna na infekcje bakteryjna.

Moze spowodowac uszkodzenie nerek.

Zmniejsza stezenie lipoprotein HDL (tych dobrych)

. Prowadzi do niedoboru chromu.

Utatwia wystapienie raka piersi, jajnikéw, jelit, prostaty, odbytu.

10. Zwieksza poziom glukozy i insuliny na czczo.

11. Powoduje niedobory miedzi.

12. Zaburza wchianianie wapna i magnezu.

13. Ostabia wzrok.

14. Podnosi poziom neurotransmitera - serotoniny.

15. Moze spowodowac¢ hypoglikemig - obnizenie stezenia glukozy we krwi.

16. Moze powodowac nadkwasote.

17. Podnosi poziom adrenaliny u dzieci.

18. Poglebia zaburzenia wchianiania u 0séb z problemem jelitowym.

19. Przyspiesz starzenie si¢ organizmu.

20. Utatwia wpadanie w alkoholizm.

21. Powoduje psucie sie zeb6w.

22. Przyczynia si¢ do otylosci.

23. Zwigksza ryzyko choroby Crohna - zapalenie jelita i owrzodzenie jelita grubego.
24. Poglebia chorobe wrzodowa.

25. Zaostrza objawy altretyzmu.

26. Zaostrza objawy astmy.

27. Moze spowodowac infekcje Candida albicans - drozdzyce.

28. Moze spowodowa¢ powstanie kamieni zolciowych.

29. Moze wywota¢ choroby serca.
30. Moze wywota¢ ie wyrostka r
31. Moze zaostrzy¢ objawy SM (stwardnienie rozslane)

32. Moze spowodowa¢ hemoroidy.

33. Moze spowodowac pojawienie sie zylak6w.

34. Zwigksza odpowiedz na glukoze i insuline u kobiet stosujace tabletki antykoncepcyjne.
35. Prowadzi do paradontozy.

36. Przyczynia sie do osteoporozy.

37. Powoduje zakwaszenie jelit.

38. Zmniejsza wrazliwos¢ insulinowa.

39. Prowadzi do zmniejszenia tolerancji glukozy.

40. Moze zmniejszy¢ poziom hormonu wzrostu.

41. Moze powiekszy¢ cholesterol.

42. moze zwigkszy¢ cisnienie krwi.

43. Powoduje sennos¢ i zmniejsza aktywnos¢ u dzieci.

44. Moze wywola¢ migrene.

45. Zaburza absorpcie biatka.

46. Powoduje alergie pokarmowe.

47. Wywoluje cukrzyce.

48. Moze spowodowac zatrucie ciazowe.

49. moze wywola¢ egzeme u dzieci.

50. Moze spowodowac¢ chorobe wiencowa.

51. Moze uszkodzi¢ strukture DNA.

52. Moze zmieni¢ strukture biatka.

53. Moze zwigkszy¢ starzenie skéry zmieniajac strukture kolagenu.
54. Moze spowodowac za¢me.

55. Moze spowodowac rozedme pluc.

56. Moze spowodowac arterioskleroze.

57. Moze przyspieszy¢ podwyzszenie lipoprotein LDL.

58. Moze zwigkszy¢ ilos¢ wolnych rodnikow we krwi.

59. Obniza zdolno$¢ funkcjonowania enzyméw.

OONDOIR LN

Uff.......jesli dotad nie bylicie przekonani o szkodliwosci cukru, ta lista chyba tego dokonata. Oczywiscie czasem mozesz zje$¢ niewiele cukru przy jakiejs’ okazji i gdy
jest sktadnikiem gotowego produktu. Ale na co dzien na pewno uda ci sie przetamac naldg. Mozesz jes¢ stodkie, swiezo wycisniete soki owocowe, je$¢ suszone owoce,
salatki owocowe i inne naturalne stodkosci. BadZ jednak uwazny. Cukier jako bardzo tani produkt dodawany jest wszedzie - nawet do ketchupu. Wigkszos¢
przygotowanych dla dzieci ptatkow $niadaniowych zawiera bardzo duzo cukru. W Stanach Zjednoczonych 11 procent (6,7 miliona)dzieci w wieku 6 do 17 lat ma
nadwage. Nic dziwnego jesli 91 procent produktéw dla dzieci reklamowanych w TV zawiera duzo thuszczu, cukru i soli.

Dobrym wyborem na $niadanie moze by¢ Granola produkcji polskiej. Mozesz doda¢ rodzynki, banana pokrajanego w plasterki, zala¢ mlekiem sojowym (nap. bardzo
smaczne produkcji firmy Ichem-£6dz) cieszy¢ sie smacznym zdrowym daniem.

Tekst pochodzi z ksiazki MAJI BLASZCZYSZYN
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