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Dlaczego warto ograniczy¢ spozycie bialego cukru?

Autor: Emilia Lorenc

Cukier spozywczy produkowany jest z trzciny cukrowej lub burakéw cukrowych. Trzcina cukrowa
zawiera 14% pierwiastkow sladowych, mineratow i witamin oraz chlorofil. Cukier

ogolnie dostepny jest jednak mocno oczyszczony, czyli rafinowany, pozbawiony wszystkich
substancji, jest to jedynie dwucukier sacharoza.

Z trzciny cukr odzywezych owej lub burakow cukrowych poczatkowo uzyskuje si¢ surowy sok,
ktory nastepnie jest poddawany procesom z zastosowaniem substancji chemicznych, m.in.
dwutlenku siarki, siarczanu sodu i ultramaryny.

Cukier bialy rafinowany dostarcza organizmowi jedynie pustych kalorii. Energia
dostarczana jest bardzo szybko, ale na bardzo krétki okres czasu.

Cukier ma jeden z najwyzszych indeksow glikemicznych. Oznacza to, ze po spozyciu produktu z
cukrem, np. batonika, szybko wzrasta stezenie glukozy we krwi i trzustka zostaje gwaltownie
pobudzona do pracy. Jednak stezenie glukozy pochodzacej z biatego cukru szybko spada, co
moze spowodowac¢ hipoglikemie — a gtdéd powraca.

Nadmierne spozycie cukru jest jednym z czynnikéw powodujacym otylo$¢ dzieci i
dorostych. Jest przyczyng zatrzymania wody i soli w organizmie.

Bialy cukier...

* podraznia Sluzéwke zoladka — powoduje nadmierng kwasowos$¢, nadprodukcje kwasu
zotadkowego, co moze doprowadzi¢ do wrzodow

* niszczy blone Sluzowg jelit, zaburzajac rownowagge fizjologicznej flory bakteryjnej, co
moze doprowadzi¢ do grzybicy uktadu pokarmowego. Przez zniszczenie $Sluzéwki jelit
spada w znaczacym stopniu odpornos$¢ organizmu — uktad odpornosciowy w 70-80%
dziata w jelitach. W zaburzonej homeostazie jelit nie beda prawidlowo przyswajane inne
substancje odzywcze, w tym biatka

» zaburza proces trawienia i wyprézniania, prowadzac do zapar¢

* podczas trawienia cukru zuzywane sg znaczace ilosci mineraléw i witamin. Im wigce;j
spozywanych jest stodyczy czy innych produktow zawierajacych cukier, tym wigcej
organizm bedzie potrzebowal witaminy B, wapnia, fosforu, magnezu czy chromu do jego
strawienia

* mocno zakwasza organizm - do wyrownania rOwnowagi zasadowo-
kwasowe] wykorzystywany jest przede wszystkim wapn, wiedzmy wigc, ze cukier jest
ztodziejem mineratéw z organizmu, w tym z koS$ci

* uzaleznia 1 powoduje wzrost ryzyka wystapienia alkoholizmu

» szkliwo zebne i tkanka kostna to najmocniejsze struktury organizmu. Biaty cukier moze
zniszczy¢ szkliwo zebow w ciggu kilku godzin, penetrujac strukture tkanek zeba.
Nadmierne spozycie cukru wiaze si¢ z szybkim rozwojem prochnicy zebow

* niedobory mineralne i witaminowe powoduja zaburzenia proces6w biochemicznych,
np. obnizajac dziatanie enzymow. Zaburzenia w gospodarce mineralnej oraz procesach
biochemicznych w organizmie wywolane nadmiernym spozyciem cukru moze
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powodowac chroniczne zme¢czenie oraz powazne schorzenia w pozniejszym wieku,
np. osteoporozg, zaburzenia przemian lipidowych (wzrost stezenia cholesterolu

1 triglicerydow), podniesienie temperatury ciala, podwyzszone ci$nienie krwi, choroby
uktadu krazenia, chroniczne infekcje

spozycie cukru i nagle wahania spadku wzrostu st¢zenia glukozy we krwi wplywaja
niekorzystnie na uktad nerwowy, powodujac nadpobudliwo$¢ organizmu, brak
koncentracji, rozdraznienie, spadki nastroju oraz senno$¢. Cukier podnosi

poziom neuroprzekaznikow: dopaminy, serotoniny, noradrenaliny i adrenaliny

u dzieci spozywajacych cukier jest wicksze ryzyko powstania egzemy niewiadomego
pochodzenia czy alergii

Co zamiast bialego cukru?

Zamiast rafinowanego cukru mozna uzy¢ naturalnych substancji stodzacych:

cukier nierafinowany, czyli nieoczyszczony - otrzymywany jest z trzciny cukrowej lub
buraka cukrowego bez oddzielenia melasy i1 krysztatkow. Zawiera dodatkowo substancje
odzywcze jak mineraty 1 witaminy

melasa trzcinowa lub buraczana - produkt powstajacy podczas produkcji cukru biatego —
to wlasnie w tym gestym bragzowym syropie zawarte s3 wszystkie dodatkowe substancje
odzywcze

Inne substancje stodzace to:

miod naturalny (stosujemy w niewielkich ilosciach)

syrop klonowy, kukurydziany

stod jeczmienny

syrop z agawy (jest bardzo stodki, a ma niski indeks glikemiczny)
ksylitol (u dzieci ostroznie — moze dziata¢ przeczyszczajaco)
lukrecja.

Nalezy pamigtac, ze naturalng i najzdrowszg slodycz dziecko otrzyma w postaci Swiezych i
suszonych owocéw, warzyw takich jak buraki, marchewki, fasolki oraz nasion, orzechdw i ziaren

zboz.
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