CUKORKERDES

VIZSGALJUK AZ ETKEZESI CUKROT, ES ANNAK

O0SSZES KAROS HATASAT!

Az étkezéshez hasznalt fehér cukor nem mas, mint a szacharoz,
igy hétkoznapi értelemben ezt a vegylletet hivjuk ,cukornak”.
Nyilvan On is erre gondol, amikor a karos cukrot emliti! Az ipar-
ban cukornadbdl nyerik préseléssel, vagy cukorrépabdl vizes ki-
oldassal. A kapott cukros levet igen sok tisztito - finomito elja-
rasnak vetik ala, majd besrités utan kristalyositjak.

A sz6lécukor (gllikdz) az emberi szervezet legfontosabb ener-
giaforrasa. A finomitott cukor egy olyan két molekulabdl allo
diszacharid, amely 1 molekula gliik6zbdl (szélocukorbol) és 1
molekula fruktozbol (gytumolcscukorbol) éplil fel. Mindezek hat-
terén felmertlhet a kérdés, milyen probléma allhat fenn a
szachardz, vagyis a finomitott kristalycukor fogyasztasa esetén,
ha létfontossagu gliikozt biztositja a szervezet szamara. A Vér-
ben a glikoztartalomnak allandoan 0,1% koril kell maradnia.
Az izommunka soran a sejtek cukrot ,fogyasztanak” &s amilyen
meértéku ez a folyamat pontosan ugyanolyan mértékben juttat
a maj gliikozt a vérbe a cukorraktarakbol (glikogén). A fehér
cukor nem igényel kilonosebb emésztést, igy hamar a vér-
aramba kertil. EKkor 0sszetett hormonalis folyamatok indulnak
meg. A hasnyalmirigy inzulint termel, mely a sejtek szamara
hozzaférhetGvé teszi a gliikozt, igy a vércukorszint csokken. Al-
lando cukor fogyasztasakor a hasnyalmirigy sejtjei egy id6 utan
elfaradnak, és eloszor csokkent gltikoztolerancia kovetkezik be,
késobb pedig cukorbetegség is eldallhat. A legfGbb ok, amiért
artalmunkra van a finomitott cukor, az, hogy a természetben
eloforduld novények cukortartalma lényegesen alacsonyabb,
mint a bolti fehércukoré. A cukorrépa cukortartalma: 18%, a fi-
nomitott cukoré 95%. A szervezettink nincs felkésztlve ilyen
toménységul cukor befogadasara, ezért nem is képes maradék-
talanul megemészteni.

Nézzlk roviden néhany karos hatasat a finomitott cukor fo-
gyasztasnak; (hangsulyozom, hogy az alabbiakban a szajon at
bevitt, az emésztorendszerbe kerlld, cukorrdl, azaz a szacharoz-
rol beszeéllnk!)

Az alkoholképzddés

A bevitt cukornak azon része, amit a szervezetink mar toke-
letesen megemészteni nem képes, megerjed. (Erjedés: oldott al-
lapotban 1évd nitrogénmentes szerves anyagok, tébbnyire
szénhidratok felbomlasa élesztégombak, hasadogombak altal.)
Best, az inzulin egyik felfedezgje hivta fel a figyelmet arra, hogy
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Artalmas-e a cukor?

A cukor elnevezés gytijté fogalom, amellyel a
kémiaban a szénhidratok csoportjaba tartozo,
kiilénb6z6 vegyileteket jelolik.

A cukrok vizben oldhatok és kristalyosithatok,
kis kivétellel édes izliek. Legfontosabb képvi-
seléik a szacharoz (nad, illetve répacukor), a
gliikéz (szdlocukor), fruktéz (gyiimolcscukor).

a cukor ugyanugy hat a szervezetre, mint az alkohol. Az alkohol
legfOképpen a majat és az idegsejteket karositja; sejtméreg. A
majsejtek méregtelenitd munkajuk soran képesek az alkohol
atalakitasara egy bizonyos mennyiségig, de igy a szervezet nor-
malis mikodéséhez sziikséges folyamatok eldl vonddik el az
atalakitast végzd enzim. Emiatt, ha sikerul is k6zOmbositeni az
alkoholt, a normalis mikddés eleve gatolt. Sajnos az 6sszes al-
kohol altalaban nem tud k6zombdsitédni. A plusz munka meg-
nagyobbodasra készteti a majat. Ezért lehetséges majmegna-
gyobbodas olyan embereknél, akik egyaltalan nem fogyasz-
tanak alkoholt, viszont sok édességet esznek. A Kisérleti alla-
toknal fokozott cukorbevitel hatasara megnovekedett a maj és
a vese. Mar gyerekeknél is megfigyelhet6 a maj ilyen elvaltoza-
sa. A maj karosodasa révén a latas és a bor épsége is veszélybe
kertl. A bérbetegségek kozll az akne és a dermatitisz Kiala-
kulasaban és fenntartasaban a cukor komoly szerepet jatszik.

A szivinfarktus

A szivkoszoruér-betegségeknél gyakran talalunk magas vér-
cukorszintet és a gliikozanyagcsere zavarat. Nem csak a magas
Verzsirszint €s a mesz rovasara irhato a szivinfarktus, a cukor-
fogyasztas is nagyban eldsegiti. Kelet-Afrikaban él két torzs
(maszai és szumburu), akik sok zsirt fogyasztanak, mégsem is-
mert korikben a szivinfarktus. Ok egyaltalan nem fogyasztanak
cukrot. Szent llona szigetén viszont nagyon elterjedt a szivko-
szoruér megbetegedés, pedig minimalis zsirt esznek. Az egy fore
juto évi cukorfogyasztas emellett hatvan-hetven kilogramm! A
felmérések egyébként is azt mutatjak, hogy a szivbetegek al-
talaban az atlagnal tobb cukrot fogyasztanak. A jelenség ma-
gyarazata: a cukor megkoti a koleszterint, visszatartja a vérben.
Patkanykisérletek igazoltak ez utdbbi allitast. Ahogyan néve-
kedett a patkanyoknak adott cukor mennyisége, ugy nétt az
allatok koleszterinszintje egyenletes zsirbevitel mellett.

A cukorbetegség

A finomitott cukor fogyasztasa megterheli a hasnyalmirigyet, az
inzulintermeld béta-sejtek kimertlnek. A szervezet szamtalan
tartalékkal rendelkezik, az egyik ebbdl az inzulintermelés ké-
pessége. A hasnyalmirigytnk korulbelll 0tszaz évre van kalib-
ralva. Az emberek a tulzott cukorfogyasztas segitségével képe-
sek negyven-otven év alatt elhasznalni!

Az emésztérendszer meghetegedései

Az emésztdcsatornan sorban haladva, a fogak képzik a cukor
els6 tamadasi feltletét. A cukor egyik legjellemz6bb tulajdon-
saga, hogy levegd hianyaban és baktériumgombak jelenlétében
megerjed. Ez a jelenség jatszdodik le a fog romlasakor, hiszen
ilyenkor a fog €és a cukorréteg k6z€ beszorul6 baktériumok er-
jeszteni kezdenek, és a képzddd savak a fogzomancot kezdik
megtamadni. A cukor ingerli az emészticsatorna felsd szaka-
szat, ugymint a nyelécsovet, garatot. A gyomorban fokozza a
savkivalasztast, ezért hajlamosit a fekélyre. A cukros étrend
husz-harminc szazalékkal noveli a gyomorsav mennyiségét.
Gyakran okoz epeholyag-megbetegedéseket, gyomor- €s nyom-
bélgyulladast. A cukor hatasara a karos bélbaktériumok szama
jelent6sen megnovekedik. Féleg a coli baktériumoknal mutat-
hato ki ez a hatas. A vizsgalatok azt mutatjak, hogy azok a cse-
csemok, akik cukros teat kapnak, hajlamosabbak a gyomor- és
bélhurutra, és a székletlikben tobb a rothasztoé baktérium, mint
cukormentesen taplalt tarsaiknal. A vékony- és a vastagbelet
karositjak az erjedés soran keletkezd mérgezé anyagok, gyul-
ladas léphet fel. A finomitott cukor a gyartas soran elvesziti
minden rosttartalmat. A székrekedés elsészamu okanak a rost-
mentes ételek fogyasztasat tekinthetjuk.

KoOszvény és csontritkulas

A belsé elvalasztasu mirigyrendszer zavarai

A finomitott cukor karositja az anyagcserét, 6sszezavarja a hor-
monrendszer. A cukor hatasara a mellékvesék megnagyob-
bodasat tapasztalhatjuk. A cukor gyorsitja a nemi érést, ingerli
a nemi mirigyeket.

Ahhoz, hogy a szervezet hatékonyan mikédjon, a vér gliikoz- és
oxigénszintjének egyensulyban kell lennie. Ha a szacharozt (fi-
nomitott cukrot) eszlnk, az azonnal gliikozza bomlik és koz-
vetlenul a belekbe jut, onnan felszivodik a vérbe. Erre valaszul
a mellékvese hormonokat termel, a hasnyalmirigy pedig in-
zulint, hogy elharitsak a veszélyt - de mivel a szervezetnek
gyorsan kell cselekednie, tullé a célon, és a vércukorszintet a
normalis ala stillyeszti. Ezek utan a testlnk ujra cukrot kivan,
hiszen a vérben az oxigén Kertilt tulsulyba. A térténet tovabbi
szépsége, hogy amikor a test vércukorszintje alacsony, vala-
mennyi sejtje ,éhezik” - és mivel az agysejtek rendkiviili modon
fliggnek a vércukorszint allandosagatol, ezért felteheten az
agysejtek karosodnak legkonnyebben, ha a vércukorszint folya-

matosan és drasztikusan valtozik.
Ha azonban a szachardz helyett példaul teljes kior-
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mivel megkoti azt a vérben. A megnovekedett ALLANDO Iesd gat.)'o'rj.at, m(.).nd,JUK barna r?zst fogy a§zt’unk,
mennyiségl hugysav egyrészrél savasit, ezzel CUKOR FOGYASZ- EIK?M“UK d g,lukp;-sokkot,: r’n.szen d glgkozt d
Kozombositésre keészteti a szervezetet. A TASAKOR A HASNYAL- V€' hasnyalmirigybe szallija, ahol elindul az

csontokbol kalcium aramlik a vérbe, meg-
szlintetni a savassagot. Masrészrél a magas
hugysavszint elGsegiti a koszvény kiala-
kulasat. Kisérletek bizonyitottak, hogy 100 g
cukor elfogyasztasanak hatasara a szerve-
zetbd! kikeruld kalcium mennyisége mér-
het6en fokozodott. A fokozodo kalcium-
vesztés — a hianyos étrendbdl adodoéan — nem
tud egyensulyt tartani a kalciumbeépuilési folya-
mattal, igy hosszabb tavon a csontritkulas gyorsulasa-

val szamolhatunk. A cukorfogyasztas nagyobb kalciumvesztést
okozhat azoknal, akiknek korabban kalcium-oxalatbol allo
vesekovik volt. A megfigyelések szerint a cukor kalcium-
anyagcserére kifejtett hatasa részben genetikailag meghataro-
zott, igy elképzelhet6, hogy a csontritkulasos betegek az at-
lagnal érzékenyebbek a finomitott cukorra. Hangsulyozando,
hogy a rostban gazdag Osszetett szénhidratforrasok (pl. teljes
kidrlésd kenyér, barnarizs, muzlifélék) nem okoznak a cukorhoz
hasonlo tlineteket, jollehet a gabonak is bévelkednek a gli-
kozban. Ez utobbi molekula azonban mintegy lancra flzve,
keményité formajaban van jelen. A keményitébdl a felszivodas
soran gluikoz, vagyis sz6lGcukor egységek képzddnek, amelyek
- rostokelenlétében - lassan, szabalyozott modon szivodnak fel
a vékonybélbdl. Emellett a magas vitamin és asvanyianyag tar-
talom bdségesen biztositja a beépitéshez szlikséges kompo-
nenseket is, igy a csontozat hatékonyan tud épulni.

MIRIGY SEJTJEI EGY IDO
UTAN ELFARADNAK, ES
ELOSZOR CSOKKENT GLU-
KOZTOLERANCIA KOVET-
KEZIK BE, KESOBB PEDIG  a majban tarolt glikogén egy részét. A tulzott
CUKORBETEGSEG IS
ELOALLHAT

inzulintermelés. Az inzulint a vér a majba
viszi, ahol a felesleges gltikoz glikogénné -
osszetett cukorra - alakul és a majban
tarolodik. Ugyanakkor ha a vér cukorszintje
alacsony, a mellékvesekéreghormonok
szabadulnak fel, amelyek gliikozza alakitjak

cukorfogyasztas tulzott inzulintermelésre kész-
teti a hasnyalmirigyet, ami a sokkra sokkal vala-
szol és tobb inzulint kiild a gllikdz semlegesitésére a
sziikségesnél - ennek kovetkezménye, hogy lecsokken

a vérben a cukorszint. Ezt hivjuk hypoglykemianak.

Faradékonysag

A cukorfogyasztas hatasara felszaporodik a piros sz6l6sav a vér-
ben. A sok piros sz6lGsav faradékonysaghoz vezet. A vércukor-
szint csokkent teljesit6képességéhez vezet mind fizikai, mind
szellemi téren. A természetes szénhidratok normalizaljak és sta-
bilizaljak a vércukorszintet.

Lathatjuk, hogy a cukornak milyen szintli egészségkarosito
hatasa van, ezért érdemes a hasznalatat kivaltani olyan édesitd
szerekkel amelyek természetes alapanyagbol késziilnek, mit a
Sztivia vagy a Xilit. Ezek a kellemes iz mellett, a kozérzettinkre
is jo hatassal van. A cukrot pedig ott hasznaljuk, ahol valoban jo
eredményt lehet elérni vele a szépségapolas tertiletén.
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