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Trudno nam sig bez niego obejs¢, bo dla
wigkszosci z nas jest on pocieszycielem
w trudnych czasach. Batonik, drozdzéw-
ka czy cukierek to dla wielu sposéb na
chandre i roztadowanie stresu. Jednak
gdy zaczynamy przesadzac z cukrem,
wchodzimy na prosta droge do choréb...
Karolina Gajda To prawda. Liczne badanie
potwierdzajg, ze nadmiar cukru, bedacy
bezposrednig przyczyng otytosci, wptywa
na zaburzenia gospodarki weglowodano-
wej. A te z kolei prowadzg do nieprawidto-
wej czynnosci wielu narzadéw i uktadéw
np. oczu, nerek, serca. Co wiecej, w ostat-
nich latach obserwujemy stale rosnacy
odsetek zachorowan na cukrzyce nie tylko
wsréd oséb dorostych, ale takze wérod
dzieci. Jednym z czynnikdw ryzyka cukrzy-
cy jest nieodpowiednia dieta, w szczegdl-
nosci taka, ktéra jest petna produktéw bo-
gatych w cukry, jak réwniez o wysokim
indeksie glikemicznym. Wiadomo nie od
dzi$, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢, dlate-
go bardzo wazne jest wdrozenie skutecznej

80

Dla

T S
A

Cczego warto
nikac cukru

Tuczy, psuje zeby, prowadzi do chordb,

NASZ EKSPERT

dr Karolina Gajda
etyczka

in
|

profilaktyki. Za najwazniejsze uwaza sig
wprowadzenie zasad prawidtowego zywie-
nia oraz zwigkszenie aktywnosci fizyczne;.
llo$¢ zjadanego cukru zalezy w petni

od nas samych. Dlatego aby skutecznie
zmniejszy¢ ryzyko stanu przedcukrzycowe-
go i cukrzycy, nalezy w pierwszej kolejnosci
zmieni¢ diete na mniej stodka.

Tylko jak to zrobi¢?

K.G. Jest to dfugotrwaty proces, ale mozli-
wy. Z pewnoscig dobroczynny wptyw bedg
takze miaty korzystne zachowania zywie-
niowe, m.in.: regularne jedzenie urozmaico-
nych positkéw, duza ilo$¢ warzyw i owocow
w diecie, z przewaga tych pierwszych

w postaci surowej, jak réwniez pefnoziarni-
stych produktéw zbozowych, zwiaszcza

o niskim indeksie glikemicznym (np. pie-
czywo oraz makarony petnoziarniste, ryz
brazowy, ptatki owsiane, gruboziarniste
kasze), produktow fermentowanych, ryb,
orzechdw, nasion czy pestek. Nalezy nato-
miast unika¢ produktéw bardzo kalorycz-
nych, wysoko przetworzonych oraz uzy-

w tym cukrzycy. Jemy go za duzo,
pora z tym skonczyc¢. Jak ograniczy¢
~ cukier w diecie, pytamy specijalistke

0d zy vienia. Rozmawia Renata Ciemiega

wek. Warto tez skonczy¢ z podjadaniem
migdzy gtéwnymi positkami, a takze prze-
stac robi¢ zapasy stodyczy w domu. Cia-
steczka ,dla gosci” to zacheta do odrucho-
wego siegania po stodycze, bo sg one
tatwo dostepne. Zrezygnujemy z takich
przyzwyczajen. Z czasem na pewno uda
nam sig ograniczy¢ lub catkowicie wyelimi-
nowac cukier z diety. To z kolei pozwala na
zmniejszenie kalorycznosci positkow oraz
lepszg kontrolg poziomu cukru. A tym sa-
mym — obnizenie ryzyka réznych choréb,
w tym cukrzycy.

Detoks od cukru jest dla nas korzystny?
K.G. Z pewnoscig nikomu nie zaszkodzi
ograniczenie cukru, gdyz nie jest on nie-
zbedny w naszej diecie. Im mniej go jemy,
tym mniejsza potrzebe odczuwamy. Cukier
poza energig nie dostarcza organizmowi
zadnych skiadnikéw odzywczych. Wywotu-
je gwattowne skoki glukozy we krwi, powo-
dujagc duze wyrzuty insuliny, co jest przy-
czyng odkfadania tkanki ttuszczowej. Aby
zwigkszy¢ szanse na powodzenie, wazna



jest stopniowa rezygnacja z jedzenia cukru,
dzien po dniu. Pamigtajmy tez, zeby unikac
podjadania stodyczy migdzy positkami
oraz przed pojéciem spac.

A ile cukru jest w sam raz?

K.G. Jak najmnigj. Nie nalezy dostarcza¢
go sobie wigcej niz 10 proc. kalorii dziennie,
czyli 10-12 tyzeczek. Musimy pamigta¢, ze
w tej porcji zawierajg sig wszystkie cukry:
naturalnie wystepujgce w owocach, jak
rowniez ten dodawany podczas przygoto-
wywania potraw oraz napojow (np. cukier
do ciasta, herbaty). Pamigtajmy réwniez, ze
niektoére stodycze, gtéwnie te czekoladowe,
oproécz cukru sg tez zrédiem dodatkowych
kalorii w postaci niezdrowych ttuszczéw.
To przede wszystkim tiuszcze nasycone

i typu trans, czyli zwykle tluszcz palmowy

i utwardzone oleje roslinne.

Gdzie jeszcze mozna natknaé¢ sie na cu-
kier? | jaki jest najbardziej niekorzystny?
K.G. Gtéwnie to cukry proste, czyli m.in.
glukoza czy fruktoza. Sg nie tylko w stody-
czach, ale i sokach, owocach, zwtaszcza

o wysokiej zawartosci fruktozy, miodzie,
melasie czy syropie glukozowo-fruktozo-
wym, ktory réwniez zaburza procesy meta-
boliczne i moze podwyzszac poziom cukru
we krwi. Stanowi on sktadnik dzemow,
owocow kandyzowanych, zup, keczupow,
musztard, sosow, zalew octowych do $le-
dzi czy ogorkéw, piwa, jak rowniez produk-
téw piekarniczych, mlecznych, napojéw.
Niestety, z raportu NFZ z 2019 r. wynika, ze
w Polsce znacznie wzrosto spozycie cukru
przetworzonego, czyli tego, ktéry jest do-
dawany przemystowo do produktow spo-
zywczych. Szczegolnie zauwazalny jest
trend zwyzkowy w piciu napojow stodzo-
nych: oranzad, nektaréw, napojéw energe-
tyzujgcych czy wod smakowych. Sg one
zrédtem nawet kilkunastu tyzeczek cukru.
Ponadto wzmagajg apetyt, co w konse-
kwenciji przyczynia sig do zaburzen bilansu
energetycznego, rozwoju otytosci oraz
ryzyka choréb.

Dlaczego tak bardzo lubimy sfodycze?
K.G. Jak sig okazuje najczesciej z powodu
checi zaspokojenia potrzeb emocjonal-
nych, czyli dostarczenia sobie przyjemno-
$ci, poczucia ulgi, roztadowania stresu,
poprawy nastroju. | faktycznie, po zjedze-
niu ,czego$” stodkiego humor nam sig po-
prawia, jednak trwa to z reguty bardzo krot-
ko. Nastepnie poziom glukozy opada,
awraz z nim obniza sig tez nasze zadowo-
lenie. | czgsto ponownie odczuwamy po-
trzebe zjedzenia stodkiej przekaski. Nasz
moézg zapamietuje smak stodki na takim
poziomie, do ktérego go przyzwyczajamy,
w zaleznosci od dostarczanej ilosci cukru.

JAK 0DZWYCZAIC SIE OD StODKIEGO

Pomoze w tym wprowadzenie w zycie nowych nawykéw. To proste!
1. Zmniejsz ilo$¢ cukru choé o potowe. Z czasem nie uzywaj go wcale.

2. Nie rezygnuj ze $niadania.

3. Postaw na regularne positki — trzy gtéwne i dwa mniejsze.
4. Uzywaj aromatycznych przypraw (cynamon, kardamon, imbir, gozdziki).
5. Zastgp cukier stodzikami, np. ksylitolem lub erytrolem.

6. Nie rob zapasow stodyczy w domu.
7. Nie idz na zakupy, gdy czujesz gtod.

9. Czytaj etykiety. Zwrd¢ uwage na ilo$¢ cukrow dodanych (np. w ptatkach

$niadaniowych, jogurtach, keczupach) i cukier ukryty pod réznymi nazwami
(np. syrop glukozowo-fruktozowy, stdd jeczmienny, cukier daktylowy). Jezeli
na etykiecie sg na pierwszych pozycjach, lepiej zrezygnuj z takiego produktu!

Staly doptyw stodkosci sprawia, ze moézg
daje sygnat: ,chce wiecej”. Dlatego wazne
jest, aby ograniczac ilo$¢ stodyczy w die-
cie, stopniowo obnizajgc w ten sposéb
prog wrazliwosci na stodki smak.

Co wybieraé¢ zamiast batonikéw?

K.G. Apetyt na stodkie moga zaspokoi¢
$wieze i suszone owoce oraz zrobione

z nich musy. Trzeba jednak jes¢ je w nie-
wielkiej ilosci, bo tez majg cukier. Swietne
sg tez migdaty, orzechy, nasiona lub ich
mieszanki (bez dodatku cukru i soli). Warto
rowniez przyrzadzac koktajle oraz satatki
owocowe, musli, jogurt naturalny z dodat-
kiem owocow czy tez lody w postaci sorbe-
téw lub na bazie jogurtu. Warto tez siegac
po orzechy. Z kolei dobrym zamiennikiem
napojow stodzonych cukrem jest woda

z dodatkiem plasterkow cytryny, limonki
czy pomaranczy i miety albo bazylii.

Od czasu do czasu mozemy sobie tez
pozwoli¢ na kawatek czekolady?

K.G. Czekolada rowniez zawiera cukier.
Dlatego lepiej zdecydowac sig na kawatek
gorzkiej, o co najmniej 70 proc. zawartosci
kakao, ktéra jest dobrym zrédtem magne-
zu, zelaza, a takze poprawiajgcej humor
fenyloetyloaminy. Dodatkowo pamigtajmy
o porcji — zalecane jest jedzenie dwoch,
trzech kostek czekolady dziennie. Che¢ na
stodycze mozna nazwa¢ pewng formg uza-
leznienia, jednak sam cukier nie ma wiasci-
wosci uzalezniajgcych jak tyton czy alko-
hol. Wigze sie to z wystgpujacym w mozgu
uktadem nagrody, odpowiadajacym za
odczuwanie przyjemnosci. Poprzez pobu-
dzanie neuron6w dopaminowych w mézgu
nastepuje wzrost wydzielania dopaminy,
ktéra dziata nagradzajgco. Dlatego z jedze-
niem stodyczy lepiej nie przesadzac.



