
VIZSGÁLJUK AZ ÉTKEZÉSI CUKROT, ÉS ANNAK
ÖSSZES KÁROS HATÁSÁT!
Az étkezéshez használt fehér cukor nem más, mint a szacharóz,
így hétköznapi értelemben ezt a vegyületet hívjuk „cukornak”.
Nyílván Ön is erre gondol, amikor a káros cukrot említi! Az ipar-
ban cukornádból nyerik préseléssel, vagy cukorrépából vizes ki-
oldással. A kapott cukros levet igen sok tisztító – finomító eljá-
rásnak vetik alá, majd besûrítés után kristályosítják.
A szôlôcukor (glükóz) az emberi szervezet legfontosabb ener-
giaforrása. A finomított cukor egy olyan két molekulából álló
diszacharid, amely 1 molekula glükózból (szôlôcukorból) és 1
molekula fruktózból (gyümölcscukorból) épül fel. Mindezek hát-
terén felmerülhet a kérdés, milyen probléma állhat fenn a
szacharóz, vagyis a finomított kristálycukor fogyasztása esetén,
ha létfontosságú glükózt biztosítja a szervezet számára. A vér-
ben a glükóztartalomnak állandóan 0,1% körül kell maradnia.
Az izommunka során a sejtek cukrot „fogyasztanak” és amilyen
mértékû ez a folyamat pontosan ugyanolyan mértékben juttat
a máj glükózt a vérbe a cukorraktárakból (glikogén). A fehér
cukor nem igényel különösebb emésztést, így hamar a vér-
áramba kerül. Ekkor összetett hormonális folyamatok indulnak
meg. A hasnyálmirigy inzulint termel, mely a sejtek számára
hozzáférhetôvé teszi a glükózt, így a vércukorszint csökken. Ál-
landó cukor fogyasztásakor a hasnyálmirigy sejtjei egy idô után
elfáradnak, és elôször csökkent glükóztolerancia következik be,
késôbb pedig cukorbetegség is elôállhat. A legfôbb ok, amiért
ártalmunkra van a finomított cukor, az, hogy a természetben
elôforduló növények cukortartalma lényegesen alacsonyabb,
mint a bolti fehércukoré. A cukorrépa cukortartalma: 18%, a fi-
nomított cukoré 95%. A szervezetünk nincs felkészülve ilyen
töménységû cukor befogadására, ezért nem is képes maradék-
talanul megemészteni.
Nézzük röviden néhány káros hatását a finomított cukor fo-
gyasztásnak; (hangsúlyozom, hogy az alábbiakban a szájon át
bevitt, az emésztôrendszerbe kerülô, cukorról, azaz a szacharóz-
ról beszélünk!)

Az alkoholképzôdés
A bevitt cukornak azon része, amit a szervezetünk már töké-
letesen megemészteni nem képes, megerjed. (Erjedés: oldott ál-
lapotban lévô nitrogénmentes szerves anyagok, többnyire
szénhidrátok felbomlása élesztôgombák, hasadógombák által.)
Best, az inzulin egyik felfedezôje hívta fel a figyelmet arra, hogy

a cukor ugyanúgy hat a szervezetre, mint az alkohol. Az alkohol
legfôképpen a májat és az idegsejteket károsítja; sejtméreg. A
májsejtek méregtelenítô munkájuk során képesek az alkohol
átalakítására egy bizonyos mennyiségig, de így a szervezet nor-
mális mûködéséhez szükséges folyamatok elôl vonódik el az
átalakítást végzô enzim. Emiatt, ha sikerül is közömbösíteni az
alkoholt, a normális mûködés eleve gátolt. Sajnos az összes al-
kohol általában nem tud közömbösítôdni. A plusz munka meg-
nagyobbodásra készteti a májat. Ezért lehetséges májmegna-
gyobbodás olyan embereknél, akik egyáltalán nem fogyasz-
tanak alkoholt, viszont sok édességet esznek. A kísérleti álla-
toknál fokozott cukorbevitel hatására megnövekedett a máj és
a vese. Már gyerekeknél is megfigyelhetô a máj ilyen elváltozá-
sa. A máj károsodása révén a látás és a bôr épsége is veszélybe
kerül. A bôrbetegségek közül az akne és a dermatitisz kiala-
kulásában és fenntartásában a cukor komoly szerepet játszik.

A szívinfarktus
A szívkoszorúér-betegségeknél gyakran találunk magas vér-
cukorszintet és a glükózanyagcsere zavarát. Nem csak a magas
vérzsírszint és a mész rovására írható a szívinfarktus, a cukor-
fogyasztás is nagyban elôsegíti. Kelet-Afrikában él két törzs
(maszai és szumburu), akik sok zsírt fogyasztanak, mégsem is-
mert körükben a szívinfarktus. Ôk egyáltalán nem fogyasztanak
cukrot. Szent Ilona szigetén viszont nagyon elterjedt a szívko-
szorúér megbetegedés, pedig minimális zsírt esznek. Az egy fôre
jutó évi cukorfogyasztás emellett hatvan-hetven kilogramm! A
felmérések egyébként is azt mutatják, hogy a szívbetegek ál-
talában az átlagnál több cukrot fogyasztanak. A jelenség ma-
gyarázata: a cukor megköti a koleszterint, visszatartja a vérben.
Patkánykísérletek igazolták ez utóbbi állítást. Ahogyan növe-
kedett a patkányoknak adott cukor mennyisége, úgy nôtt az
állatok koleszterinszintje egyenletes zsírbevitel mellett.

CUKOR

A cukor elnevezés gyûjtô fogalom, amellyel a
kémiában a szénhidrátok csoportjába tartozó,
különbözô vegyületeket jelölik.
A cukrok vízben oldhatók és kristályosíthatók,
kis kivétellel édes ízûek. Legfontosabb képvi-
selôik a szacharóz (nád, illetve répacukor), a
glükóz (szôlôcukor), fruktóz (gyümölcscukor).
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CUKORKÉRDÉS
Ártalmas-e a cukor?

A cukorbetegség
A finomított cukor fogyasztása megterheli a hasnyálmirigyet, az
inzulintermelô béta-sejtek kimerülnek. A szervezet számtalan
tartalékkal rendelkezik, az egyik ebbôl az inzulintermelés ké-
pessége. A hasnyálmirigyünk körülbelül ötszáz évre van kalib-
rálva. Az emberek a túlzott cukorfogyasztás segítségével képe-
sek negyven-ötven év alatt elhasználni!

Az emésztôrendszer megbetegedései
Az emésztôcsatornán sorban haladva, a fogak képzik a cukor
elsô támadási felületét. A cukor egyik legjellemzôbb tulajdon-
sága, hogy levegô hiányában és baktériumgombák jelenlétében
megerjed. Ez a jelenség játszódik le a fog romlásakor, hiszen
ilyenkor a fog és a cukorréteg közé beszoruló baktériumok er-
jeszteni kezdenek, és a képzôdô savak a fogzománcot kezdik
megtámadni. A cukor ingerli az emésztôcsatorna felsô szaka-
szát, úgymint a nyelôcsövet, garatot. A gyomorban fokozza a
savkiválasztást, ezért hajlamosít a fekélyre. A cukros étrend
húsz-harminc százalékkal növeli a gyomorsav mennyiségét.
Gyakran okoz epehólyag-megbetegedéseket, gyomor- és nyom-
bélgyulladást. A cukor hatására a káros bélbaktériumok száma
jelentôsen megnövekedik. Fôleg a coli baktériumoknál mutat-
ható ki ez a hatás. A vizsgálatok azt mutatják, hogy azok a cse-
csemôk, akik cukros teát kapnak, hajlamosabbak a gyomor- és
bélhurutra, és a székletükben több a rothasztó baktérium, mint
cukormentesen táplált társaiknál. A vékony- és a vastagbelet
károsítják az erjedés során keletkezô mérgezô anyagok, gyul-
ladás léphet fel. A finomított cukor a gyártás során elveszíti
minden rosttartalmát. A székrekedés elsôszámú okának a rost-
mentes ételek fogyasztását tekinthetjük.

Köszvény és csontritkulás
A cukorfogyasztás növeli a vér húgysavtartalmát,
mivel megköti azt a vérben. A megnövekedett
mennyiségû húgysav egyrészrôl savasít, ezzel
közömbösítésre készteti a szervezetet. A
csontokból kálcium áramlik a vérbe, meg-
szüntetni a savasságot. Másrészrôl a magas
húgysavszint elôsegíti a köszvény kiala-
kulását. Kísérletek bizonyították, hogy 100 g
cukor elfogyasztásának hatására a szerve-
zetbôl kikerülô kalcium mennyisége mér-
hetôen fokozódott. A fokozódó kalcium-
vesztés — a hiányos étrendbôl adódóan — nem
tud egyensúlyt tartani a kalciumbeépülési folya-
mattal, így hosszabb távon a csontritkulás gyorsulásá-
val számolhatunk. A cukorfogyasztás nagyobb kalciumvesztést
okozhat azoknál, akiknek korábban kalcium-oxalátból álló
vesekövük volt. A megfigyelések szerint a cukor kalcium-
anyagcserére kifejtett hatása részben genetikailag meghatáro-
zott, így elképzelhetô, hogy a csontritkulásos betegek az át-
lagnál érzékenyebbek a finomított cukorra. Hangsúlyozandó,
hogy a rostban gazdag összetett szénhidrátforrások (pl. teljes
kiôrlésû kenyér, barnarizs, müzlifélék) nem okoznak a cukorhoz
hasonló tüneteket, jóllehet a gabonák is bôvelkednek a glü-
kózban. Ez utóbbi molekula azonban mintegy láncra fûzve,
keményítô formájában van jelen. A keményítôbôl a felszívódás
során glükóz, vagyis szôlôcukor egységek képzôdnek, amelyek
– rostokelenlétében – lassan, szabályozott módon szívódnak fel
a vékonybélbôl. Emellett a magas vitamin és ásványianyag tar-
talom bôségesen biztosítja a beépítéshez szükséges kompo-
nenseket is, így a csontozat hatékonyan tud épülni.

A belsô elválasztású mirigyrendszer zavarai
A finomított cukor károsítja az anyagcserét, összezavarja a hor-
monrendszer. A cukor hatására a mellékvesék megnagyob-
bodását tapasztalhatjuk. A cukor gyorsítja a nemi érést, ingerli
a nemi mirigyeket.
Ahhoz, hogy a szervezet hatékonyan mûködjön, a vér glükóz- és
oxigénszintjének egyensúlyban kell lennie. Ha a szacharózt (fi-
nomított cukrot) eszünk, az azonnal glükózzá bomlik és köz-
vetlenül a belekbe jut, onnan felszívódik a vérbe. Erre válaszul
a mellékvese hormonokat termel, a hasnyálmirigy pedig in-
zulint, hogy elhárítsák a veszélyt – de mivel a szervezetnek
gyorsan kell cselekednie, túllô a célon, és a vércukorszintet a
normális alá süllyeszti. Ezek után a testünk újra cukrot kíván,
hiszen a vérben az oxigén került túlsúlyba. A történet további
szépsége, hogy amikor a test vércukorszintje alacsony, vala-
mennyi sejtje „éhezik” – és mivel az agysejtek rendkívüli módon
függnek a vércukorszint állandóságától, ezért feltehetôen az
agysejtek károsodnak legkönnyebben, ha a vércukorszint folya-

matosan és drasztikusan változik.
Ha azonban a szacharóz helyett például teljes kiôr-

lésû gabonát, mondjuk barna rizst fogyasztunk,
elkerüljük a glükóz-sokkot: hiszen a glükózt a

vér a hasnyálmirigybe szállítja, ahol elindul az
inzulintermelés. Az inzulint a vér a májba
viszi, ahol a felesleges glükóz glikogénné –
összetett cukorrá – alakul és a májban
tárolódik. Ugyanakkor ha a vér cukorszintje
alacsony, a mellékvesekéreghormonok
szabadulnak fel, amelyek glükózzá alakítják

a májban tárolt glikogén egy részét. A túlzott
cukorfogyasztás túlzott inzulintermelésre kész-

teti a hasnyálmirigyet, ami a sokkra sokkal vála-
szol és több inzulint küld a glükóz semlegesítésére a

szükségesnél – ennek következménye, hogy lecsökken
a vérben a cukorszint. Ezt hívjuk hypoglykemiának.

Fáradékonyság
A cukorfogyasztás hatására felszaporodik a piros szôlôsav a vér-
ben. A sok piros szôlôsav fáradékonysághoz vezet. A vércukor-
szint csökkent teljesítôképességéhez vezet mind fizikai, mind
szellemi téren. A természetes szénhidrátok normalizálják és sta-
bilizálják a vércukorszintet.

Láthatjuk, hogy a cukornak milyen szintû egészségkárosító
hatása van, ezért érdemes a használatát kiváltani olyan édesítô
szerekkel amelyek természetes alapanyagból készülnek, mit a
Sztívia vagy a Xilit. Ezek a kellemes íz mellett, a közérzetünkre
is jó hatással van. A cukrot pedig ott használjuk, ahol valóban jó
eredményt lehet elérni vele a szépségápolás területén.
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