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Rozpziat 2

Cztery dekady temu dostepne produkty spozywcze byly w wiekszo-
$ci $wieze i wytwarzane lokalnie. Obecnie wigkszo$¢ z nich zawie-
ra zywnos$¢ wysoko przetworzong o duzej zawartosci 1) cukrow,
2) szkodliwych tluszczow, 3) dodatkow chemicznych i 4) soi.
Jednoczes$nie czestos¢ wystepowania otylosci wzrosta niebotycz-
nie, w Stanach Zjednoczonych 1 na 5 zgonéw zwigzany jest z oty-
toscig. Zgony zwigzane z otyloscig obejmuja réwniez te wynikajace
z cukrzycy typu 2., nadci$nienia tetniczego, choréb serca, choréb
watroby, nowotwordw, otepienia i zaburzen depresyjnych, poniewaz
ich wspolnym czynnikiem sprawczym sg zaburzenia metaboliczne.

U myszy karmionych produktami zawierajacymi 25% cukru, co od-
powiada trzem puszkom napojow gazowanych dziennie, wystepowato
dwukrotnie wyzsze prawdopodobienstwo zgonu w poréwnaniu z my-
szami otrzymujacymi podobny jadlospis, ale pozbawiony cukru’.

Odkrycie to bylo rezultatem nowego badania trwajacego 58 tyg.,
przeprowadzonego na Uniwersytecie w Utah (University of Utah).
Badanie to po raz kolejny potwierdzito, ze w stosunku do wielu oséb
uzaleznionych od tego skladnika pozywienia zapadl wyrok przed-
wczesnego zgonu.

Historia wskazuje, ze w XVIII w. przecietny Anglik spozywat ok.
2 kg cukru na rok™.
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Konsumpcja cukru stale wzrastata, by osiagna¢ w dzisiejszych
czasach spozycie wynoszace 40 kg na rok przez przecigtnego Ame-
rykanina, co odpowiada 22 tyzeczkom cukru dziennie. I, uwaga, nie
chodzi tu o kalorie: cukier jest trucizng sama w sobie, jesli spozywa
sie go w duzych ilosciach.

Nadmierne spozycie cukru zostalo w jasny sposoéb powigzane
z problemami zdrowotnymi, takimi jak cukrzyca'!, zawal serca'?
i wiele innych. A zatem im mniej cukru znajdzie si¢ w naszym jadlo-
spisie, tym lepszy jest nasz stan zdrowia. Stwierdzenie to jest szcze-
gblnie prawdziwe w odniesieniu do fruktozy.

Cukier rafinowany i fruktoza sa najwiekszymi szkodnikami dla
zdrowia ludzkiego. Ilo$¢ cukru rafinowanego w obecnie stosowanej
diecie gwaltownie wzrosta. Okoto 350 kcal dziennie (co odpowiada
22 tyzeczkom cukru) uzyskiwanych jest z cukrow dodatkowych. Ten
poziom spozycia cukru ma niezaprzeczalne konsekwencje dla zdro-
wia. W niedawno opublikowanych w czasopismie ,,JAMA’" bada-
niach oceniano zwigzek miedzy konsumpcja cukrow dodatkowych
a zgonami z przyczyn sercowo-naczyniowych. Wykazano, ze:

wigkszos¢ 0sob dorostych (niewiele ponad 71%) uzyskuje 10%

spozywanych na dobe kcal z cukrow dodatkowych;

w latach 2005-2010 ok. 10% dorostych Amerykanéw uzyskiwato

25% lub wiecej spozywanych dziennie kcal z cukrow;

do najczestszych zrédel cukréow dodatkowych nalezaly napoje

stodzone, stodycze, w tym réwniez te na bazie zbozowej, soki

owocowe, produkty mleczne i cukierki.

Wedlug tego badania u 0s6b, ktdre spozywaty 21% lub wiecej kcal
dziennie w postaci cukréw, wystepowato dwukrotnie wyzsze ryzyko
zgonu z powodu chordb serca w poréwnaniu z osobami, ktére kon-
sumowaly najwyzej 7% kcal dziennie w postaci cukréw dodatkowych.

Nie trzeba dodawac, ze wraz z dodatkowymi cukrami zawartymi
w diecie $rednie spozycie kcal wzroslo niebotycznie o ok. 20% od
1970 1.

Gléwnymi zrédfami dodatkowych cukréw s3 napoje gazowane,
soki owocowe i inne napoje stodzone. W wielu badaniach potwier-
dzono, Ze napoje tego typu powoduja znaczacy wzrost ryzyka rozwo-
ju zespolu metabolicznego, cukrzycy typu 2., chordb serca i sprzyjaja



wigkszej umieralno$ci ogdlnej. Napoje dietetyczne sztucznie stodzo-
ne nie s lepsze. Badania wskazuja, ze moga by¢ one jeszcze bardziej
szkodliwe w poréwnaniu z cukrem rafinowanym.

Fruktoza jest ,izokaloryczna, ale nie izometaboliczna”. Jakie ma to
znaczenie? Oznacza to, ze kalorie pochodzace z fruktozy lub gluko-
zy, biatek lub tluszczéw moga by¢ ilosciowo identyczne, jednakze
maja zupelnie inny wplyw na metabolizm.

W ostatnich latach znaczaco wzrosta konsumpcja frukto-
zy. W 1980 r. kazdy czlowiek spozywal $rednio 2 kg tego cukru,
w 1994 . ilo$¢ ta wzrosta do 4,2 kg, co odpowiada ok. 10% kcal za-
wartych w codziennym jadlospisie.

Wynika to z dwoch czynnikow:

spadek produkcji cukru z takich surowcdw, jak: trzcina cukrowa

i burak cukrowy (sacharoza) i jego wykorzystania w przetworzo-

nych produktach spozywczych,

szerokie rozpowszechnienie syropu kukurydzianego ze wzgledu

na jego niskie koszty wytwarzania i opfacalnos¢ (kukurydza jest

dwukrotnie stodsza w poréwnaniu z cukrem stotowym; tylko

40% wchlaniane jest z ta sama szybkoscia co glukoza, co prowa-

dzi do mniejszego wzrostu glikemii).

Kilka lat temu spofecznos¢ lekarska przedstawita publicznie do-
brag wiadomos$¢ dla oséb chorujacych na cukrzyce. Poniewaz oso-
by z cukrzycg majg problemy z utrzymaniem prawidtowych stezen
cukru we krwi, lekarze zalecali im, aby nie spozywali juz cukru, ale
zamiast niego stosowali fruktoze, ktora nie powoduje wzrostu steze-
nia cukru we krwi. Obecnie fruktoza nie tylko jest stosowana przez
cukrzykow, lecz takze jest obecna w wielu produktach spozywczych,
napojach i stodyczach. Uzywana jest do produkcji cukierkow dla cu-
krzykoéw, deseréw dla stosujacych diete Straznikéw Wagi, napojow
dla sportowcow i zdrowej zelatyny.

Spolecznos¢ lekarska, nie przeprowadziwszy dogtebnych badan,
zalecala stosowanie fruktozy, uznajac ja za zdrowsza w zwiazku z jej
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ograniczonym wplywem na glikemie. Stopniowo, w miare zdobywa-
nia wiedzy, zdali$my sobie sprawe, ze fruktoza byla przyczyna wielu
innych probleméw zdrowotnych'.

Fruktoza nie zawiera enzymow, witamin ani sktadnikéw mineral-
nych i pozbawia organizm mikroelementéw, ktére moglyby zosta¢
wchlonigte i wykorzystane w warunkach fizjologicznych. Powoduje
ona szybsza karmelizacje zywnosci (reakcja Maillarda) w poréwna-
niu z glukoza. Reakcja Maillarda jest reakcja brazowienia powierzch-
ni pokarmoéw, a dochodzi do niej w wyniku osiagniecia przez cukier
okre$lonej temperatury’>. W obecnosci fruktozy reakcja ta zachodzi
7-krotnie szybciej, a ze wzgledu na utrate reszt aminokwasowych
i obnizenie podatnosci bialek na trawienie przeklada si¢ to na obni-
zenie jakosci bialka i jego toksyczne dziatanie wewnatrz organizmu.
Produkty reakcji Maillarda mogg hamowa¢ wchlanianie i metabo-
lizm wolnych aminokwaséw i innych sktadnikéw pokarmowych,
takich jak cynk, a niektére z powstajacych zwigzkéw maja wilasci-
wosci mutagenne i/lub rakotworcze. Reakcja Maillarda zachodzaca
z udzialem bialek i fruktozy, glukozy i innych cukréw moze odgry-
wac role w wystepowaniu pewnych klinicznych powiklan cukrzycy.

Badania wykazaly, ze u wigkszosci 0sob fruktoza powoduje ogdl-
nie wzrost stezenia zaréwno cholesterolu catkowitego, jak i lipoprote-
in niskiej gestosci [low density lipoproteins, LDL - przyp. ttum.], nie-
zaleznie od wystepowania tolerancji i opornosci na glukoze. Stanowi
to czynnik ryzyka rozwoju choréb ukiadu sercowo-naczyniowego'*".

W innym badaniu wykazano, Ze dochodzi do zwigkszenia steze-
nia lipoprotein o bardzo niskiej gestosci [very low density lipopro-
teins, VLDL - przyp. ttum.] bez ewidentnych zmian stezenia lipo-
protein o wysokiej gestosci [high density lipoproteins, HDL - przyp.
tum.]. Stezenia VLDL i LDL powinny mie¢ jak najnizsze wartosci,
podczas gdy stezenia HDL powinny by¢ jak najwyzsze.

W przeciwienstwie do tego, co dzieje si¢ pod wplywem gluko-
zy, w zaleznosci od ilosci spozytej fruktozy dochodzi do znaczace-
go wzrostu stezenia kwasu moczowego, a to moze by¢ wskaznikiem
choréb uktadu sercowo-naczyniowego'®.

U ludzi fruktoza powoduje podwyzszenie stezenia we krwi kwasu
mlekowego, szczegolnie w odniesieniu do oséb, u ktérych juz weze-



$niej wystepowaly zaburzenia zwigzane z kwasica, takie jak cukrzyca,
stres pooperacyjny lub mocznica. Znaczenie tego procesu dla naszego
zdrowia polega na tym, Ze nadmierny wzrost stezen kwasu mlekowego
moze doprowadzi¢ do wystapienia kwasicy metabolicznej i zgonu®.

Fruktoza wchlaniana jest gléwnie na czczo, jest metabolizowana
w watrobie i ulega tam konwersji do kwasow ttuszczowych szybciej
niz glukoza. W przypadku jej nadmiernego spozycia watroba nie jest
w stanie przeksztalci¢ calej przyjetej ilosci, co moze prowadzi¢ do za-
burzen wchianiania. Konsekwencjg tego stanu moze by¢ biegunka®.

Fruktoza wchodzi w interakcje z doustnymi §rodkami antykon-
cepcyjnymi i powoduje podwyzszenie stezenia insuliny u kobiet
przyjmujacych pigutki.

Zmniejsza takze powinowactwo insuliny do receptoréw. W wy-
niku tego organizm jest zmuszony do wytwarzania wiekszej ilosci
insuliny, aby poradzi¢ sobie z ta samg iloscig glukozy. U oséb cho-
rujacych na cukrzyce wszystkie te procesy sa niezwykle szkodliwe,
pomimo ze stosowanie fruktozy bylo zalecane w przeszlosci przez
lekarzy (by¢ moze dzieje si¢ tak jeszcze obecnie).

Fruktoza w poréwnaniu z glukoza powoduje powstawanie wyz-
szych stezen wapnia w obrebie nerek. W zwiazku z tym zazwyczaj
dochodzi do wzrostu stezen fosforu i magnezu w moczu i obnizenia
jego pH. Réwnowaga w zakresie skfadnikéw mineralnych w organi-
zmie jest niezwykle wazna dla zapewnienia ich interakcji z witami-
nami i enzymami oraz innych funkcji organizmu.

Osoby spozywajace fruktoze traca sktadniki mineralne. Docho-
dzi u nich do zwiekszonego wydalania zelaza i magnezu w poréwna-
niu z osobami spozywajacymi sacharoze.

Fruktoza hamuje metabolizm miedzi. Niedobér miedzi wywoluje
tamliwos¢ kosci, niedokrwisto$¢, zaburzenia tkanki tacznej, nieptod-
nos¢, zaburzenia rytmu serca, podwyzszenie stezenia cholesterolu,
zawaly serca oraz problemy z utrzymaniem prawidlowego stezenia
cukru we krwi?'.

Przetwarzana jest ona w tluszcze w wigkszym stopniu w porow-
naniu z innymi cukrami. Moze to stanowic jedna z przyczyn, dla kto-
rych wzrost masy ciala stal sie $wiatowa plaga. Fruktoza powoduje
réwniez istotne zwigkszenie stezenia trojglicerydow.
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Niektorzy ludzie sg szczegodlnie wrazliwi na dzialanie fruktozy.
Nalezy tutaj wymieni¢ osoby z nadci$nieniem tetniczym, hiperinsu-
linemia, hipertriglicerydemia, cukrzycg insulinoniezalezna, z czyn-
no$ciowymi chorobami przewodu pokarmowego i kobiety w wieku
pomenopauzalnym.

Ile fruktozy mozna spoZyc?

Opornos¢ na insuling i opornos$¢ na leptyne wystepuja coraz po-
wszechniej. Nalezy do tego doda¢ osoby z nadwaga, cukrzyca, nad-
ci$nieniem i pacjentéw przyjmujacych statyny. Jesli nalezy sie do
jednej z tych grup, przyjmowanie fruktozy z jakichkolwiek zrodet
nalezy maksymalnie ograniczy¢.

Fruktoze zawieraja rowniez owoce, ale znajdujg si¢ w nich takze
korzystne substancje odzywcze i antyoksydanty. Osoby z otytoscia
powinny szczegdlnie uwaza¢ na owoce o wysokiej zawartosci fruk-
tozy. Niektore owoce, takie jak cytryna i limonka, majg minimalng
zawarto$¢ fruktozy i sg bezpieczne, tak samo grejpfruty, kiwi i jago-
dy. Natomiast soki owocowe, owoce suszone i niektdre owoce bogate
we fruktoze (np. gruszki, czerwone jabtka i §liwki) nalezy spozywac
w stosunkowo matych ilo$ciach.

Aspartam to nazwa chemiczna takich produktéw, jak NutraSweet,
Equal. Zostal on przypadkowo odkryty w 1965 r., gdy James Schlatter,
chemik pracujacy w firmie GD Searle & Company, prowadzit badania
nad lekiem przeciwwrzodowym.

W 1981 r. zatwierdzono aspartam do stosowania w produktach
suchych, a w 1983 — w napojach gazowanych. Firma Monsanto zaku-
pifa marke w 1985 r.

Aspartam jest przyczyna ponad 75% niepozadanych dziatan do-
datkow do zywnosci zglaszanych do FDA. Wiele z nich ma bardzo
powazne nastepstwa, takie jak drgawki i zgon. Posréd 90 udoku-
mentowanych objawéw znajduja si¢**:

bdle gtowy;



splatanie;

udar mézgu;
nudnosci;

otepienie;

skurcze mie$ni;
przyrost masy ciala;
wysypka;
zmeczenie;

depresja;
drazliwo$¢;
tachykardia;
bezsenno$é;
problemy ze wzrokiem;
utrata stuchu;
kolatania serca;
problemy z oddychaniem;
napady leku;

afazja;

utrata czucia smakug
szumy uszne;
zawroty glowy;

bdle stawows;
zaburzenia pamigci.

Badacze i lekarze zajmujacy sie badaniami nad niepozadanymi
efektami stosowania aspartamu uwazajg, ze jego spozycie moze wig-
zaé si¢ z wystgpieniem lub nasileniem objawow nastepujacych cho-
réb przewleklych?:

guzy mozgu;

stwardnienie rozsiane;

padaczka;

przewlekle zmeczenie;

choroba Parkinsona;

choroba Alzheimera;

uposledzenie umystowe;

chloniak;
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wady wrodzone;

fibromialgia;

cukrzyca.
Aspartam sklada sie z trzech substancji chemicznych: kwasu aspara-
ginianowego, fenyloalaniny i metanolu.

Kwas asparaginianowy (40% aspartamu)

Opublikowano ok. 500 doniesien naukowych wykazujacych, ze
nadmiar wolnych aminokwaséw pobudzajacych, takich jak kwas
asparaginianowy i kwas glutaminowy (glutaminian sodu, czyli
MSG, sklada si¢ w ok. 99% z kwasu glutaminowego), wystepuja-
cych w pozywieniu, powoduje przewlekte zaburzenia neurologiczne
o cigzkim przebiegu oraz wiele innych ostrych objawoéw.

W moézgu asparaginian i glutaminian dzialajg jako neuroprze-
kazniki ulatwiajace przekazywanie informacji pomiedzy neuro-
nami. Poprzez umozliwienie naplywu zbyt duzej ilosci wapnia do
wnetrza komorek nerwowych nadmierna ilo$¢ asparaginianu i glu-
taminianu w obrebie moézgu prowadzi do $mierci cze$ci neuronow.
Jest to przyczyna uwolnienia nadmiernej ilosci wolnych rodnikéw,
ktdre zabijaja komarki. Uszkadzajacy wpltyw na komorki nerwowe
wyjasnia, dlaczego tego rodzaju substancje nazywane sg ,,ekscyto-
toksynami”. Powoduja one ,.ekscytacj¢’, czyli pobudzenie komdrek
nerwowych, az do wywotania ich $mierci. Kwas asparaginianowy
jest aminokwasem. Spozyty w postaci wolnej (niezwigzanej z bial-
kami) istotnie zwieksza osoczowe stezenia asparaginianu i glutami-
nianu. Wzrost ich osoczowych stezen nastepujacy w krétkim czasie
po spozyciu aspartamu prowadzi do podwyzszenia zawartosci tych
neuroprzekaznikéw w niektérych obszarach mézgu.

Nadmiar glutaminianu i asparaginianu zaczyna w sposéb po-
wolny niszczy¢ komoérki nerwowe. Wigkszo$¢ komdrek nerwowych
(75% lub wiecej) ginie jeszcze przed wystgpieniem pierwszych ob-
jawow klinicznych przewleklego schorzenia. Jest to powazny pro-
blem, poniewaz w chwili pojawienia si¢ objawow jest juz prawdopo-
dobnie zbyt pézno. Do licznych choréb przewleklych rozwijajacych
sie pod wplywem dlugotrwatego narazenia na dzialanie aminokwa-
s6w pobudzajacych naleza:



stwardnienie rozsiane (SM);
choroba Parkinsona;

ALS;

hipoglikemia;

zaburzenia pamigci;

AIDS;

zaburzenia hormonalne;
otepienie;

padaczka;

uszkodzenia mézgu;
choroba Alzheimera;
zaburzenia neuroendokrynne.

Fenyloalanina (50% aspartamu)

Fenyloalanina jest aminokwasem naturalnie wystepujacym w maz-
gu. Osoby z fenyloketonurig (PKU), genetycznie uwarunkowa-
ng chorobg, nie s3 w stanie jej metabolizowa¢. Doprowadza to do
niebezpiecznego (a czasem $miertelnego) wzrostu st¢zenia tego
aminokwasu w obrebie mézgu. Wykazano, ze spozycie aspartamu,
zwlaszcza facznie z weglowodanami, moze spowodowa¢ nadmierne
zwiekszenie stezen fenyloalaniny w mdzgu réwniez u oséb niecho-
rujacych na fenyloketonurie.

Nadmiar tego aminokwasu w mézgu moze prowadzi¢ do obni-
zenia ilosci serotoniny, powodujgc zaburzenia nastroju, takie jak de-
presja.

Nadmiar fenyloalaniny jest szczegolnie grozny dla organizmu no-
worodka i ptodu, co stanowi gléwny argument za eliminacja asparta-
mu z diety przez kobiety ciezarne.

Doktor Blaylock, swiatowej slawy ekspert w dziedzinie neu-
rochirurgii, podkresla, Ze nadmierna kumulacja fenyloalaniny
w moézgu moze powodowac schizofrenie i zwigkszac ryzyko udaru
mozgu.

Interesujace jest, ze nadmierne spozycie aspartamu moze przy-
czyni¢ sie do zwigkszenia sprzedazy lekow z grupy inhibitorow
zwrotnego wychwytu serotoniny, takich jak Prozac [w Polsce niedo-
stepny; substancja czynna: fluoksetyna - przyp. ttum.] i lekéw stoso-
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wanych w leczeniu schizofrenii oraz padaczki. Czy pomiedzy tymi
dwiema galeziami przemystu istnieje porozumienie?

Metanol (10% aspartamu)

Metanol jest $Smiertelng trucizng. Ulega on stopniowemu uwalnianiu
w jelicie cienkim w wyniku ekspozycji grupy metylowej aspartamu
na dzialanie enzymu chymotrypsyny. Wchlanianie metanolu przez
organizm jest znacznie zwiekszone w przypadku spozycia metanolu
niezwigzanego. Do tworzenia metanolu dochodzi podczas podgrze-
wania aspartamu do temperatury powyzej 30°C.

W organizmie czlowieka metanol ulega konwersji do formal-
dehydu, bedacego $miertelng neurotoksyng. Osoby spozywajace
duzg ilos¢ produktéw zawierajacych aspartam przyjmujg nawet do
250 mg metanolu na dobe, czyli 32-krotno$¢ dawki granicznej okre-
Slonej przez agencje rzadowa EPA [Environmental Protection Agency,
Agencja Ochrony Srodowiska- przyp. thum.].

Do objawdéw zatrucia metanolem naleza bol glowy, dzwonienie
w uszach, zawroty glowy, nudnosci, zaburzenia zoladkowo-jelito-
we, ostabienie, dreszcze, zaburzenia pamieci, dretwienie i silne bole
konczyn, zaburzenia zachowania i zapalenie nerwéw. Do najlepiej
znanych problemoéw zwigzanych z zatruciem metanolem nalezg za-
burzenia widzenia obejmujace niewyrazne widzenie, postepujace
ograniczenie pola widzenia, przymglenie, zaciemnienie widzenia,
uszkodzenie siatkowki, slepote. Formaldehyd jest znang substancja
rakotworcza, powoduje uszkodzenie siatkéwki, zaburza replikacje
DNA i wywotuje wady wrodzone.

Ze wzgledu na brak pary kluczowych enzymoéw organizmy ludz-
kie s3 znacznie bardziej wrazliwe na toksyczne dzialanie metanolu
w poréwnaniu ze zwierzetami. Z tego wzgledu badania asparta-
mu lub metanolu prowadzone na zwierzetach nie odzwierciedlaja
w pelni zagrozen wystepujacych u ludzi.

Diketopiperazyna

Diketopiperazyna (DKP) jest produktem ubocznym metabolizmu
aspartamu; jest ona powigzana z wystepowaniem guzoéw mozgu.
Wiadomo na pewno, ze do powstawania DKP dochodzi w plynnych



produktach zawierajacych aspartam podczas ich diugotrwalego
przechowywania®.

Jednym z najnowszych toksycznych dodatkéw do produktéw spo-
zywczych jest sztuczny $rodek stodzacy o nazwie neotam. Zostal on
zatwierdzony na terenie Unii Europejskiej jako wzmacniacz smaku
w listopadzie 2010 r. Jest znany pod swoim ,,numerem E”, czyli E-961
(uwaga na etykiety!)>.

Neotam wytwarzany przez NutraSweet (spotke firmy Monsanto
bedaca producentem aspartamu) jest 13 tys. razy bardziej stodki od
cukru i ok. 30-krotnie stodszy od aspartamu.

Zasadniczo neotam to aspartam z dodatkiem 3,3-dimetylbutyr-
aldehydu*, ktérego obecnos¢ wptywa na ograniczenie powstawania
fenyloalaniny. Jednoczesnie jest on w pordwnaniu z aspartamem
silniejszg i bardziej niebezpieczng neurotoksyna, immunotoksyna
i ekscytotoksyng.

Pomimo zapewnien o bezpieczenstwie produktu ze strony fir-
my Monsanto, na podstawie danych przekazywanych przez FDA
nie mozna okresli¢ bezpiecznej dawki neotamu podczas stosowania
u ludzi. Dowody pochodzace z badan eksperymentalnych na zwie-
rzetach wskazuja na jego niekorzystny wplyw na wzrost organizmu.
Dane kliniczne budzg obawy dotyczace kontroli glikemii u pacjen-
tow z cukrzyca i potencjalnego szkodliwego wplywu na watrobe.

Dodatek 3,3-dimetylbutyraldehydu klasyfikowanego jako sub-
stancja wysoce fatwopalna i draznigca spowodowal zwigkszenie ry-
zyka podraznien skory, oczu i drog oddechowych.

Agawa to egzotyczna rolina rosnagca w Meksyku. Jest ona powszechnie
uznawana za wyjatkowy lek ziotowy. Agawa po fermentacji uzywana
jest do produkc;ji tequili, najpopularniejszego meksykanskiego napoju.
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Przewazajaca cze$¢ ,,nektaru” z agawy, czy inaczej syropu z aga-
wy, to nic innego jak bardzo zageszczony syrop fruktozowy wytwa-
rzany w laboratorium, pozbawiony wartosci, substancji odzywczych
i bedacy przyczyna katastrofalnych zaburzen metabolicznych?.

Niestety, niezwykle skuteczna reklama spowodowala, ze syrop
z agawy zyskal astronomiczng popularnos¢ posréd oséb pragnacych
dbac o zdrowie, unikajacych cukréw rafinowanych, takich jak syrop
kukurydziany o wysokiej zawartoséci fruktozy (high fructose corn,
HFC) i niebezpieczne sztuczne stodziki. Chociaz syrop z agawy ma
niski indeks glikemiczny, nie oznacza to, ze jest to produkt zdrowy.

Przewazajaca wigkszo$¢ syropow z agawy ma zawartos¢ fruktozy
wyzsza od tej charakteryzujacej jakakolwiek inng dostepnag na rynku
substancje stodzaca i wynoszaca zaleznie od producenta od 70 do
97%. Jest to znacznie wigcej niz zawiera syrop fruktozowy (HFC),
dla ktérego srednia zawartos$¢ fruktozy wynosi 55%. W rzeczywisto-
$ci sprawia to, Ze syrop z agawy jest jeszcze gorszy niz HFC*.

Cukry alkoholowe mozna latwo rozpoznaé, poniewaz ich nazwa
ma koncéwke ,,-ol”, np. ksylitol, glucytol, sorbitol, maltitol, manni-
tol, glicerol, laktytol. Nie sa one tak stodkie, jak cukier, ale zawieraja
mniej kalorii, chociaz nie sg ich pozbawione. Jednym z powodoéw,
dla ktérych dostarczaja mniejszej ilosci kalorii niz cukier, jest fakt,
ze nie ulegajg one calkowitemu wchlanianiu w organizmie czlo-
wieka. Spozywanie zbyt duzej ilosci pokarméw zawierajacych tego
rodzaju cukry moze spowodowa¢ wystepowanie wzde¢ i biegunki.
Na przyktad maltitol podwyzsza stezenie cukru we krwi prawie tak
samo jak skrobia ziemniaczana. Dla poréwnania, ksylitol nie wplywa
znaczgco na glikemig i z tego powodu moze stanowic¢ korzystniejsza
opcje. Jesli wystepuje w postaci oczyszczonej, ewentualne dzialania
uboczne s3 minimalne, a w praktyce zapewnia pewne korzysci, ta-
kie jak dziatanie przeciwprochnicze. Ksylitol jest toksyczny dla pséw
i innych zwierzat, dlatego nalezy przechowywac go poza zasiegiem
zwierzat domowych.



W rzeczywistosci sukraloza (nazwa handlowa Splenda) NIE jest
cukrem. Jest to sztuczna substancja stodzaca zawierajaca chlor, po-
dobnie jak aspartam i sacharyna, majaca wiele szkodliwych efektow
dla zdrowia.

Sukraloza zostala zarejestrowana przez FDA w 1998 r. jako sto-
dzik spozywczy przeznaczony do stosowania w wypiekach, napojach
niealkoholowych, gumach do zucia, mrozonych deserach na bazie
mleka, sokach owocowych i galaretkach. Jest rowniez dopuszczona
do stosowania ogolnego jako stodzik we wszystkich przetworzonych
produktach spozywczych.

Istnieja przytlaczajace dowody méwigce o tym, Ze spozywanie
sztucznych substancji stodzacych moze sia¢ spustoszenie w orga-
nizmie czlowieka. Odkryto np. istnienie bezposrednich zaleznosci
pomiedzy nimi i zespolem metabolicznym, a w najnowszych bada-
niach réwniez chorobami ukladu sercowo-naczyniowego. Ponadto
w badaniu opublikowanym w czasopi$mie Journal of Toxicology and
Environmental Health wykazano wystepowanie zwiazku z przyro-
stem masy ciata®.

Sukraloza:

zmniejsza o polowe ilo§¢ ,,dobrych bakterii” i podwyzsza warto$¢

pH w jelicie;

Jest doprawdy niepokojace, ze stodzik ten moze doprowadzi¢ do
unicestwienia nawet polowy dobroczynnych bakterii jelitowych,
ktére wspomagaja utrzymanie organizmu w rownowadze i zwalczajg
wrogie mikroorganizmy.

Na stronie internetowej www.splendatruth.com mozna znalezé
wykaz probleméw, ktdrych przyczyna moze by¢ sukraloza, np.:

zaburzenia Zotagdkowo-jelitowe;

bdle glowy;

drgawki;

zawroty glowy;

nieostre widzenie;

reakcje alergiczne;
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wzrost glikemii;

przyrost masy ciala.

Budowa chemiczna sukralozy jest podobna do DDT. Jest to synte-
tyczny produkt chemiczny pierwotnie opracowany w laboratorium.
Zaczyna si¢ od czasteczki cukru, nastgpnie w opatentowanym pro-
cesie do czasteczki sacharozy (cukru) dofaczane sg trzy czasteczki
chloru.

Czasteczki cukru tego rodzaju nie wystepuja w przyrodzie, a co
za tym idzie organizm nie posiada zdolnosci do prawidfowego ich
metabolizowania. Konsekwencja tej sytuacji jest to, ze Splenda nie
jest trawiona i metabolizowana przez organizm, a zatem nie dostar-
cza zadnych kalorii.

Stewia

Jeden z najlepszych substytutéw cukru ma pochodzenie roslinne.
Liscie stewii, poludniowoamerykanskiej rosliny sprzedawanej jako
suplement diety, sa bardzo stodkie. W swojej naturalnej postaci jest
ona calkowicie bezpieczna i moze by¢ stosowana do stodzenia wigk-
szosci pokarméw i napojow.

Uwaga: tego samego nie mozna powiedziec¢ o substytucie cukru,
jakim jest Truvia, skladajaca si¢ jedynie z niektérych skladnikow
aktywnych, a nie ze wszystkich skladnikéw rosliny. Rebaudio-
zyd A jest substancja, ktora w wiekszosci odpowiada za stodki smak
roéliny.

W opracowaniu toksykologicznym® badacze podkreslajg, ze
sktadniki, takie jak stewiozyd i rebaudiozyd A sa metabolizowane
z r6zng szybkoscig, co sprawia, ze niemozliwa jest izolowana anali-
za zagrozen powodowanych przez rebaudiozyd A. Ponadto w bada-
niach nad metabolizmem u czlowieka stwierdzono odmienne para-
metry farmakokinetyczne dla stewiozydu i rebaudiozydu A. Krétko
mowigc, oznacza to, ze organizm ludzki reaguje na obydwa sktadniki
w odmienny sposdb. Kazdy z nich jest inaczej metabolizowany i po-
zostaje w organizmie przez rdzny czas.



Miod

Miéd uznano za naturalng substancje stodzacg o wiele wczesniej,
zanim w XVI w. dostepny statl sie cukier. Rozkwit produkcji miodu
mial miejsce w starozytnej Grecji i na Sycylii’’. Pomimo Ze jest on
bogaty we fruktoze, midd przynosi wiele korzysci zdrowotnych, jesli
uzywany jest z umiarem.

Aby zebra¢ dostateczng ilo$¢ nektaru wystarczajaca do uzyskania
1 kg miodu, potrzebnych jest ok. 60 tys. pszczol, ktore przebeda blisko
100 tys. km, odwiedzajac ponad 2 mln kwiatéw*. Po zebraniu nektaru
pszczoly przechowuja go w swoim zoladku dodatkowym, gdzie jest on
mieszany z enzymami, nastepnie przekazuja go (w procesie regurgita-
cji) do pyszczka innej pszczoty. Proces ten jest powtarzany do momen-
tu, gdy czesciowo strawiony nektar deponowany jest w ulu.

Na tym etapie pszczoly trzepocza skrzydetkami nad plynnym
nektarem, wspomagajac poprzez napowietrzanie proces parowania
i tworzenia sie gestego produktu koncowego, czyli wlasnie miodu.
Jest on nastepnie zamykany w ulu za pomocg ptynnej wydzieliny
przewodu pokarmowego, ktéra twardniejac, tworzy wosk®. Zabez-
pieczony przed dzialaniem powietrza i wody miéd moze by¢ prze-
chowywany bardzo dlugo, stanowiac dla pszczét zrédlo pozywienia
w czasie chtodnych miesiecy zimowych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opisuje miéd jako emo-
lient, czyli substancje tagodzaca podraznienia w obrebie jamy ustnej
i gardla poprzez tworzenie warstwy ochronne;j.

Badania wskazuja, ze miéd ma dzialanie podobne do deks-
trometorfanu, ktdry jest sktadnikiem wykorzystywanym w wielu
lekach przeciwkaszlowych, szczegélnie tych przeznaczonych dla
dzieci*.

Do czasu pojawienia si¢ penicyliny midéd uwazany byt za natu-
ralny lek stuzacy zwalczaniu zakazen. Obecnie jego zastosowanie
w leczeniu ran zdobywa coraz wigksza popularnos¢, poniewaz ba-
dacze s3 w trakcie odkrywania mechanizmu, dzigki ktéremu miod
moze przyczyni¢ sie do zwalczania powaznych zakazen skory.
Midéd wykazuje aktywno$¢ przeciwbakteryjna, przeciwgrzybicza
i przeciwutleniajaca, co sprawia, ze jest on idealng substancja do
leczenia ran.
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Na przyklad miéd manuka otrzymywany z pylku kwiatow
manuki (rosliny leczniczej) wplywa niekorzystnie na ponad
250 szczepow bakterii, z ktdrych wiele jest bakteriami opornymi,
takimi jak:

MRSA (Staphylococcus aureus oporny na metycyling);

MSSA (Staphylococcus aureus wrazliwy na metycyling);

VRE (enterokoki oporne na wankomycyne).

W wyniku procesu enzymatycznego z miodu uwalniany jest tak-
ze nadtlenek wodoru (woda utleniona), co wyjasnia jego ogoélne wla-
$ciwosci antyseptyczne™.

Rozpuszczony w niewielkiej iloéci cieplej wody przynosi zna-
czaca poprawe w lojotokowym zapaleniu skory, ktdre jest stanem
prowadzacym do wystepowania tupiezu i $wigdu. Wedlug danych
pochodzacych z opublikowanego badania, po czterech tygodniach
miejscowego stosowania tego roztworu obserwowano wystapienie
poprawy we wszystkich przypadkach?®.

Midd wytwarzany lokalnie, zawierajacy zarodniki pytku zebrane-
go przez pszczoly z miejscowych roslin, wprowadza do organizmu
niewielka ilos¢ alergendw, ktére moga w sposob pozytywny pobu-
dza¢ uklad immunologiczny. Jest wigc swego rodzaju szczepionka
przeciwko alergiom.

Miéd dobrej jakosci oferuje réznorodne korzystne dziatania w le-
czeniu ran, co moze wyjasniac jego zastosowanie jako leku na zmia-
ny opryszczkowe, poniewaz:

usuwa plyn wytwarzajacy sie w ranie;

wysoka zawarto$¢ cukru hamuje wzrost mikroorganizmow;

pszczoly robotnice wydzielaja do nektaru enzym (oksydaze glu-

kozowg), ktéry w momencie kontaktu miodu z rang powoduje
uwalnianie niewielkich ilo$ci nadtlenku wodoru.

W odniesieniu do opryszczki wargowej w poréwnaniu z lekami
czas leczenia jest krotszy o 43%; w odniesieniu do opryszczki narza-
dow plciowych jest 0 59% skuteczniejszy od acyklowiru. Dolegliwosci
bolowe i powstawanie strupéw sg znaczaco ograniczone podczas sto-
sowania miodu w poréwnaniu z przebiegiem przy stosowaniu lekdw™".

Jednakze dla odmiany istnieje pewien problem. ,,Czysty” midd
dostepny w wigkszosci sklepdw spozywczych jest filtrowany i paste-



ryzowany, tracac wszystkie dobroczynne skladniki odzywcze i wlasci-
wosci. Ponadto nierozsadne przepisy prawne umozliwiaja hodowcom
pszczot uzywanie do zywienia pszczdt w okresie zimy syropu z rafi-
nowanego cukru. Jego stosowanie nie tylko niszczy uktad immunolo-
giczny pszczol, czyniac je podatnymi na ataki réznych pasozytow, lecz
takze zmienia jako$¢ wytwarzanego przez nie miodu w nastepnym
roku, ktorego nie powinno si¢ kupowac. Przed dokonaniem zakupu
nalezy spytac pszczelarza, czego uzywa do karmienia pszczot w okre-
sie zimy! Naturalny mio6d jest o wiele bardziej warto$ciowy, poniewaz
do jego produkcji uzywane sg ograniczone ilosci syropu cukrowego
(ogolem 25 g fruktozy na dzien z uwzglednieniem innych zrdédet).

Coraz wiecej schematycznych zalecen zacheca do drastycznego
ograniczenia calkowitej ilosci tluszczow w diecie i uznawania ich
za zlo absolutne dla zdrowia. Nic bardziej mylnego. Nawet w ich
przypadku wystepuja ttuszcze dobre i zle, a nieche¢ do nich jest ko-
lejnym czynnikiem warunkujacym wzrost czgstosci wystepowania
chorob metabolicznych i przewlektych, ktore dotykaja nas w coraz
wigkszym stopniu. Organizm czlowieka potrzebuje, aby 50-85%
kcal dostarczanych w ciggu doby pochodzito ze zdrowych ttuszczow.
Pierwsze zalecenia zZywieniowe (te, rzec mozna, oczerniajace tlusz-
cze) skierowane do Amerykanéw opublikowano w 1977 r., prawie
jednoczesnie z poczatkiem epidemii otylosci.

Przeslanie skierowane przeciwko lipidom obwinialo tluszcze
nasycone i cholesterol (nieszkodliwy), okreslajac je jako przyczy-
ne wszystkich schorzen wystepujacych u ludzi, i torowato droge do
wprowadzenia do diety nadmiernych ilosci cukréow i weglowodanéw
rafinowanych (bardzo niezdrowych). Od czasu opublikowania tych
zalecen przeprowadzono wiele badan dotyczacych diety ubogiej
w tluszcze, ktora okazala si¢ nieodpowiednia dla zapobiegania cho-
robom serca, otylosci i nowotworom.

Nie wiadomo, ile przedwczesnych zgonéw bylo efektem stosowa-
nia si¢ do tych wytycznych zalecajacych diete o niskiej zawartosci
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tluszczow. Jednakze pomimo ze wyniki badan obalaja zasadnos¢
tych zalecen, sa one nadal stosowane, zwlaszcza przez srodowisko
medyczne. Jeden z moich mistrzéw, dr Roger Williams, ktéry otrzy-
mat Nagrode Nobla w dziedzinie medycyny, moéwil, ze wiedza leka-
rzy o zywieniu jest prawdopodobnie mniejsza niz wiedza sekretarki,
stosujacej kiedykolwiek jakas diete odchudzajaca!

Zwigkszenie konsumpcji olejow roslinnych poddanych obréb-
ce przemystowej doprowadzilo ponadto do powaznego zaburzenia
réwnowagi dotyczacej skladu potrzebnych czlowiekowi kwasow
tluszczowych, co stanowi prawdziwy problem. Oleje te dostarczajg
duzych ilosci kwaséw omega-6 (uwazanych za szkodliwe). Jesli zato-
zymy, ze idealna proporcja potrzebna do utrzymania dobrego zdro-
wia miedzy kwasami omega-3 a omega-6 powinna wynosic 1:1, prze-
razajace jest, ze w typowej diecie zachodniej wynosi ona od 1:20 do
1:50. Spozywanie nadmiernych ilosci ttuszczow omega-6 i niewiel-
kich ilosci omega-3 (ttuszcze dobre) staje si¢ przyczyna probleméw
zdrowotnych: choréb uktadu sercowo-naczyniowego, nowotwordw,
depresji, choroby Alzheimera, reumatoidalnego zapalenia stawow
i cukrzycy, by wymieni¢ tylko niektore z nich. Aby skorygowac ten
brak rownowagi, zazwyczaj konieczne jest:

znaczne ograniczenie tluszczéw omega-6 przez unikanie zywno-

$ci przetworzonej i pokarméw gotowanych w wysokich tempera-

turach z dodatkiem olejow roslinnych;

zwigkszenie spozycia tluszczow omega-3 pochodzenia zwierze-

cego (np. olej z kryla).

Kwasy ttuszczowe trans, ktére powstaja w wyniku przetwarzania ole-
jow roslinnych w margaryne lub podczas ich redukeji, moga dopro-
wadzi¢ do zatkania tetnic. Poza margaryna znajduja sie one w wielu
innych produktach spozywczych, takich jak potrawy smazone (kur-
czak z frytkami), ciastka, stodycze i krakersy. Popularne frytki ziem-
niaczane zawieraja blisko 40% kwasow ttuszczowych trans, wiele po-
pularnych ciastek i krakerséw — 30-50%, a obwarzanki ok. 35-40%.



WIELKIE OSZUSTWO
NA TALERZU

,Dieta wraz z odpowiednig suplementacjg zywieniowg staje sie bardzo waznym czyn-
nikiem stuzgcym profilaktyce i leczeniu wielu problemoéw cztowieka. Zywno$¢ musi
byc tatwo przetwarzana na energie, bez magazynowania jej w postaci ttuszczéw. Dzieki
temu twierdzeniu zaczynamy rozumiec, ze réwniez przyrost masy ciafa nie jest kon-
sekwencjg grzeszkéw kalorycznych (to bardzo rzadkie przypadki), ale mimowolnych
btedow dietetycznych bedacych nastepstwem braku wiedzy na temat wtasnych predys-
pozycji genetycznych i cech metabolicznych.

Kalorie sg w rzeczywistosci najmniej istotnymi elementami analizy zywienia. Znacznie
wazniejsze jest poznanie cech biochemicznych produktu spozywczego i wiedza o tym,
czy s one korzystne, czy szkodliwe dla haszego organizmu”.

Z Podsumowania

DZIEKI LEKTURZE TEJ KSIAZKI DOWIESZ SIE:
- Co warto jes¢, aby zachowac zdrowie?
+ Czy mozna, nie szkodzac sobie, uzywac substytutéw cukru, np. aspartamu?
+ Czy przemyst moze przeja¢ kontrole nad rzetelnymi badaniami naukowymi?
+ Czy uprawy GMO s3 bezpieczne?
+ Czy powszechnie stosowane herbicydy uznawane przez producentéw
za biodegradowalne i ekologiczne rzeczywiscie pozostawiajg nieskazong ziemie?
+ Czy chlor i jego pochodne zawarte w wodzie pitnej moga przyczynic sie
do wzrostu zachorowan?
- Czy warto pytac pszczelarza przed zakupem miodu o to, czego uzywa
do karmienia pszczot w zimie?
- Co oznaczajg okreslenia ,sztuczne aromaty” lub ,aromaty naturalne” na etykietach?
- Jakie zagrozenia dla cztowieka i Srodowiska niosg tworzywa sztuczne
i z czego sktadaja sie wirowe wysypiska smieci na oceanach?
+ Jakie toksyny powstajg w zywnosci pod wptywem temperatury?
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