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Uvod

Milé ¢tendrky a Ctenafi,

co jste méli dnes k snidani? Nebyly to ndhodou vafle
z toustovace s koupenou marmelddou a se $lehackou ve
spreji? Nebo si myslite, Ze by néco takového ke snidani
prece nikdo nejed]? AZ doneddvna jsem si to také myslela,
ale bohuzel jsem zjistila, Ze existuje pomérné hodné lidi,
ktef{ se jiz po ranu ,cpou" takovym mimoradné sladkym
a mastnym jidlem bez jakychkoli vitaminG. MoZnd ne
kazdy den, ale ¢asto. Mnoho lidi konzumuje velmi sladké
potraviny, aniZ by jim to pfilo alespon ¢4ste¢né Spatné
nebo divné. Musim se pfiznat, Ze mé toto zjisténi docela
vyvedlo z miry.

Pro¢? ProtoZe jsem posedld zdravou vyZivou a nemlsdm?
Nesmysl. Ne, mé jenom dési bezstarostnost nékterych mla-
dych i star$ich lidi: ,Nic na tom pfece neni, je to dobré
a neskodi to!" S takovou naivitou a s takovym nezdjmem
o vlastni zdravi jsem prosté nepocitala. Zjevné existuje
stale vice lidi, pro které je strava s extrémné vysokym ob-
sahem cukru zcela normalni a ktet{ ji ,dopfavaji" i svym
détem (pokud néjaké maiji).

Najednou mi bylo jasné, Ze cukr md mnohem vét$i moc,
nez by vétSina z nds povazovala za mozné a nez jsem si ja
sama dovedla predstavit. Uz ddvno jsme civilizace zdvisla
na cukru - jenom se to jesté nerozkfiklo.
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Toto horkosladké zjisténi mé v posledni dobé stile vice
zaméstnavalo a Casto jsem si kladla nésledujici otazky:

Jak k tomu dochdzi — pro¢ jsme vlastné zavisli?
Kdo nds déld a udrzuje zavislymi?
Co v nds zavislost zptsobuje?

Pro¢ si tak maélo lidi uvédomuje vztah mezi vysokou kon-
zumaci cukru a prudce se zvySujicim poctem obéznich
lidi a lid{ s nadvdhou?

m ComdZeme udélat proto, abychom se od cukru osvobodili?

Zacala jsem tedy hledat odpovédi. A nasla jsem jich mnoho.
Nékteré byly désivé, jiné ale zase nadéjné.

WVaflovy" ok byl samoziejmé pouze onou pomyslnou po-
sledni kapkou, pro¢ jsem se rozhodla napsat tuto knihu.
Tématem zavislosti na cukru jsem se sice zabyvala jiz dfive,
ale tehdy pouze ,v domécich podminkdch", tedy sama pro
sebe a kvili vlastnimu problému s vdhou. Ano, i j4 jsem se
mnoho let svého Zivota trdpila tim, Ze musim zhubnout,
byt stihld a odpovidat poZzadavkiim dnes$ni doby. A na tohle
Zzivotni obdobi nevzpomindm moc rada. Jiz v dobé dospi-
vani jsem navs$tévovala vyZivové poradce, vyzkousela jsem
mnoho riznych véci, nékdy jsem byla dspésnd, ale velmi
asto mé pokusy koncily Zalostnym selhdnim. Po celd dese-
tileti se u mé st¥idala obdobi obsesivni zdravé vyZivy a ob-
dobfi nezfizené Zravosti. Vyvijela jsem sama na sebe stdle
vétsi tlak, byla jsem zoufald, potom jsem se zase sebrala,
abych mohla opét selhat. V jisté chvili mé napadlo, Ze se
vlastné chovdm jako zdvisldk; ano, zjevné jsem byla zavisla.
Ale na ¢em? Co bylo moji drogou?
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UvoD

Hledani bylo kratké a velmi dspésné: zameéfrila jsem se
detailnéji na to, jak se stravuji, a pochopila jsem, Ze moje
osobni droga se skryva v téméf kazdé potraviné. Moji dro-
gou byl jednozna¢né cukr!

A ¢im vice jsem se zacala tématem ,cukru" zabyvat, tim
jasnéjsi mi bylo, nakolik cukr ovliviiuje muj Zivot. Brzy
jsem dospéla k jistoté, Ze s nadmérnou konzumaci cukru
nesouvisi pouze mé problémy s vidhou, ale rovnéz velmi
Castd ndladovost a potiZe se soustfedénim, s nimiZ jsem
musela opakované bojovat. Zaroven jsem pochopila, Ze se
nejednd pouze o mij vlastni problém. Vétsina lidi, s nimiz
jsem mluvila, s pochopenim pfikyvovala (,Mdm dojem, Ze
jsem také zavisly/a na cukru.") a vypravéla mi ptibéh svého
zacarovaného ,sladkého kruhu". Vsechny pfibéhy se velmi
napadné podobaly a nikdo z jejich vypravéca neznal feSeni.

Nékteré z téchto pfibéht si muzete precist v knize, kte-
rou pravé drZite v ruce. A samoziejmé se s vimi podélim
i o vSechny odpovédi, které jsem na otdzky tykajici se zavis-
losti na cukru nalezla. Tato kniha by se pro vds mohla stat
ndstrojem, ktery mné a mnoha dal$im postiZenym umoz-
nil kone¢né vystoupit z onoho ,sladkého kolotoce".

Co v této knize nenaleznete, jsou konkrétni doporuceni
tykajici se stravy a potravin. Pro¢? Protoze zddnd dieta na
svété nemize byt tak individudlni jako vy se svou fantazif
a vali! Pro¢ byste se tedy méli trapit néjakymi predpisy?
A rovnéZ vam nebudu doporucovat prechod na ndhradni
drogy, jako jsou stévie nebo uméld sladidla, protozZe to
by va$ hlavni problém nevyteSilo: v takovém ptipadé
byste totiZ i nadale jedli pfili§ sladkd, nekvalitni a nehod-
notnd jidla. Rafinovany cukr je ¢asto pouze jednou &asti
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problému, kterd je vSak prvni na rané. Touha po cukru by
vsak v takovém ptipadé zustala. A pokud pretrvava touha,
jste neustdle vystaveni nebezpedi, Ze zase jednou sihnete
po produktech s rafinovanym cukrem. Pouze pokud se od
touhy po cukru trvale osvobodite, stanete se nezdvislymi
na jakychkoli intrikdch potravindfského pramyslu!

Prila bych si, abyste nalezli sviij vlastni osobni a zdravy
stravovaci styl tak, jako jsem ho nalezla ji. Ja jsem svoji
zménu realizovala jiz pfed vice neZ deseti lety. Od té doby
jsem ,Cistd", stravuji se bez cukru a citim se zdravéjsi nez
kdykoli pfedtim. Vyfesil se rovnéz mtj problém s vdhou
a od té doby jsem jiZ nikdy nepftibrala (tedy ne tolik, aby
to stalo za zminku). A chcete védét, co je na tom vSem nej-
lepsi? Novy zptisob chovani mi natolik presel do krve, Ze se
jiz nemusim nijak dlouze zamyslet ani nad jidlem, ani nad
svoji vdhou. VSechno to jiz funguje automaticky. A v klidu.

Pfeji vdm, abyste i vy o sobé mohli co nejdfive tvrdit to-
téZ. Na vasi cesté ze zdvislosti na cukru vam pfeji mnoho
zdbavy a uspéchu, vase

Martina Fontana



Kapitola prvni

Krasny sladky svét, v némz zijeme

Nas svét je sladky. Sladky jako cukr a lepivy. Cukr je v§ude,
provazi nds na kazdém kroku. Setkdvdme se s nim tam, kde
s nim pocitdme, ale ¢asto na néj natrefime v okamziku, kdy
bychom to vitbec neocekdvali a kdy s tim nepocitame.
Vsichni tohoto bilého jedu konzumujeme vice, nez by
pro nds bylo dobré: Védéli jste, Ze kazdy Cech za rok spotfe-
buje primérné 40 kilogramt rafinovaného cukru?
Predstavte si prosim toto mnozstvi v jednotlivych bale-
nich — neuvéfitelnych 40 krabic nebo siacka cukru! Pokud
priddte jesté dal$ich 23 baleni, mdte prdmérnou ro¢ni
spotfebu kazdého obyvatele USA - neuvéfitelnd hora
63 kg cukru! A kdyby zédleZelo pouze na potraviniiském
primyslu, méli bychom se k této meté co nejdiive pfi-
blizit i my. Sanci mdme bohuzel velkou. Nicméné jiz p¥i
ro¢ni spotfebé 40 kg na osobu mlzeme fici, Ze se tento
bily jed stal pro mnohé z nds zdkladni potravinou. Skvéla
kariéra pro produkt, ktery v jeho rafinované podobé nase
télo viibec nepottebuje! Rafinovany cukr se stal vetfelcem
nejhorsiho kalibru — vpliZil se do naseho Zivota, stal se jeho
nedilnou souddsti a potmésile a s radosti ni¢{ nase zdravi.
Pravidelné se nechdme cukrem vykrmovat, jelikoz pouze
zhruba 15 % z neuvéfitelnych 40 kg rafinovaného cukru



Martina Fontana / SLADKA DROGA

pouzije kazdy z nds ve své vlastni domacnosti — na pecent,
vareni nebo ke slazeni kavy, caje atd. Cely velky zbytek nam
doddva potravinarsky pramysl: velmi ¢asto naptiklad v ne-
alkoholickych ndpojich, marmelddach, sladkostech vseho
druhu, ale také skryté v minerdlkdch, hotovych pokrmech,
jogurtech a v mnoha dalsich produktech. Dohromady je to
vice neZ 34 kg cukru za rok - ale to jen tak mimochodem.
Neni to hrozné?

Jime sladka jidla, jako by neexistovala zddnd jind moz-
nost stravovadni. A kazdy den k tomu mdme neuvéfitelné
mnoho prilezitosti. Casto za¢indme jiz u snidané: od tra-
di¢niho chleba s marmelddou az ke cornflakiim a nejriz-
néj$im variantdam mdsli, kterd jsou doslova napéchovina
cukrem. A pokud si myslite, Ze to vyfesime chlebem se sa-
ldmem, tak jste na omylu, protoze dnes je do téméf vSech
druhti salima ptriddvan cukr!

Néktefi lidé dokonce rdno jedi pouze ovoce, protoze se
domnivaji, Ze tim délaji ,néco pro zdravi". Na prvni pohled
to tak skutecné vypadd, protoze se jednd o pfirodni potra-
viny bez pridavku rafinovaného cukru — a co muze byt lep-
Stho. Faktem ale je, Ze nase télo nedokdze dobfe zpracovat
ani velké mnozstvi ovocného cukru obsazeného v ovoci.

Zuzana, 43 let

Na zacatku devadesatych let jsem byla stejné jako
mnoho dalSich nadSena programem a dietou ,Fit for
Life“. Myslenky autord byly radikalni a revoluéni. Pokud
se bude ¢lovék stravovat podle jejich pravidel, slibovali
autori zdravi a Ubytek na vaze. Dieta byla mimo jiné
zalozena na tom, ze clovék az do obéda konzumuje
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pouze ovoce. Protoze mam ovoce rada, bez problémi

jsem se touto radou ridila a néjaky ¢as jsem se skute¢né

citila velice dobre. Zhubla jsem ¢&tyfi kila a naudila jsem

se zdatné ignorovat svij kruéici Zaludek. Po nékolika

tydnech se mi ale za¢alo délat rano stale €asté&ji nevolno

a zacala jsem mit problémy se zazivanim. Vyvinula se

u mé alergie na fruktézu a ja byla nestastna, ze jsem ani

s pomoci tohoto vyzivového konceptu nedosihla poza-
dovaného Uspéchu.

Jesté hife nez ti, kdo snidaji sladkosti nebo jedi pfevdiné
ovoce, jsou na tom ale ti, kdo z domova odchazeji zcela
bez snidané, a jsou tak vyddni na milost a nemilost vi-
nim pekaren, které mijeji cestou do prace. Télo ma hlad
a vSude kolem to voni po néfem, co ndm rychle doda ener-
gii. Sly§ime: , Kup mi ¢okolddovy croissant nebo bortvkovy
muffin. Hlavné mi néco kup, je jedno co, hlavné aby to bylo
sladké a mélo to hodné kalorii!" A samozfejmé si k tomu
objedndme typickou ,kdvu s sebou", pokud mozno s vel-
kym mnozZstvim mléka a cukru. Skvélé: zZadné vitaminy,
zato hodné cukru a tuku!

Réno v ptil desaté se mohou v8ichni zdvisli na cukru na
chvili zastavit a dat si pauzu presné tak, jak se ndm to snazi
vsugerovat reklama. A pauza se samoziejmé neobejde bez
sladké malickosti, kterd ndm zlepsi ndladu a opétovné ndm
zvy$i hladinu cukru v krvi. Déti v této dobé sedi ve skol-
kdch a ve skoldch a pochutnévaji si na sladkych jogurto-
vych bombiéch a dalsich ,vybornych" produktech potravi-
narského prumyslu, které by pfece ,mély byt tdddk zdravé",
ale jediné, co o nich mtZeme fici, je, Ze jsou strasné sladké.
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Zeny v domécnosti se touto dobou vydavaji na nakup,
aby doplnily zdsoby cukru. Dovle¢ou domt do kuchyné
velké mnozstvi bilého jedu, a to s témi nejlep$imi umysly,
protoze jejich milovani by pfece méli jist to, co jim chutnd
(@ na ¢em jsou zdvisli!). V kanceldfich se ¢asto mlsd cely
den - kazdy pfinese néco sladkého, poloZi to na psaci stal
a nabizi koleglim a prateldm. Samozfejmé si o tom nikdo
nic $patného nemysli, naopak: chceme prece ostatni i sami
sebe pouze trochu rozmazlovat a dopfat si néco dobrého.
BohuZel ndm pfitom ale nenf zfejmé, Ze se tak stdle hlou-
béji nofime do ,zacarovaného kolotoce cukru".

A po obédé? Uplné automaticky sdhneme po sladkém
dezertu, ktery ndm opét zvysi hladinu cukru v krvi. A na-
vzdory vSi té sladké energii se citime unaveni a doléhd na
nds poobédova krize! A protoZe ne a ne prejit, sshneme
po dalsi sladké svaciné: kavé a zdkusku (moZnd bez kavy,
ale hlavné ne bez zdkusku!). Mnoho z nds by bez tohoto
sladkého ritudlu odpoledne viibec neptezilo; vypéstovali
jsme si skute¢nou zavislost, kterd nés kazdy den (!) nuti jist
zakusky a dalsi sladkosti. A date si k tomu kdvu? S radosti,
protozZe cukr a kofein — v tom je sila. A hned se citime o néco
lépe, povzbuzeni. Ze to netrva dlouho, to jsme jiZ vsichni
zazili na vlastni kiiZzi. Nu dobrd, dal$i moznost, jak ,natan-
kovat cukr", se nabizi cestou dom?t. Patfite také k tém fidi-
¢am, kteti se béhem fizeni pravidelné dopuji sladkostmi?
Susenky, bonbony, gumovi medvidci nebo hroznovy cukr
maji v autech své Cestné misto. A moznd i v tom vasem!

A pokud vede nase cesta domt kolem nakupniho centra,
mizZeme si je$té plnymi dousky vychutnat rychlé obcers-
tveni a poddat se chuti pochybnych a $patnych potravin
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s prilis vysokym obsahem cukru: 1dkaji nds pekdrny se svou
nekone¢nou nabidkou kold¢d, skoficovych $nekd a mako-
vek. Navic kazdé ndkupni centrum ma alespon jeden sti-
nek se zmrzlinou ldkajici zdkazniky na své cukrové bomby.

Dals$im ldkadlem ndkupnich center jsou samoztejmé
nejriznéj$i rychld oblerstveni s hamburgery. Stejné jako
vétsina poskytovateld rychlého obcerstveni maji i tyto fe-
tézce velmi promyslenou nabidku; kromé velkého mnoz-
stvi hamburgerd, z nichZ vétSina je samoztejmé doplnéna
povinnym kec¢upem obsahujicim cukr a alespon ptl litrem
limonddy, je k dispozici samoziejmé i néco sladkého: zmrz-
lina s preslazenymi polevami, jablkové tasticky a dalsi las-
kominy plné cukru.

Nabidka ldkavého (a velmi sladkého) jidla ,do ruky" je
obrovskd. A se sladkym pokuSenim se samoziejmé nese-
tkdte pouze ve velkych ndkupnich centrech, ale i v kazdé
ulici s obchody. Je jedno, zda se nachdzite v malém nebo
velkém meésté, zdd se, Ze v soucasné dobé je vsude vice
obchodi s néé¢im k snédku nez obchodd prodavajicich ob-
le¢eni nebo jiné zboZi. Zjevné se jednd o vynosny obchod.
Protoze my prosté nedokdzeme odolat. Jsme ldkani, sva-
déni, drdZzdéni a premlouvdni. Jsme svddéni k ndkupu a sa-
moztejmé k jidlu a piti. A to vSechno, aniz bychom méli
hlad nebo potfebu jist. VSichni konzumujeme (sladké)
jidlo, které ve skute¢nosti viibec nepotfebujeme — tplné
jako by nds néco ocarovalo a zbavilo veskeré vile.

Na$ (zdanlivy) nedostatek vile se samozfejmé potravi-
naiskému prémyslu velmi hodi. Cim castéji se v téchto
chrdmech konzumu pohybujeme, tim hlasitéji cinkaji pe-
nize v kasdch! Obraty stoupaji a stoupaji — a imérné tomu
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bohuzel i objem nasich btich a bokt. Nam to sice vadyi, ale
potravindfsky primysl z toho moc smutny neni, protoZe:
¢im vice lidi s nadvdhou, tim vice zavislych na cukru. A co
chtéji zavisli? Konzumovat svoji latku!

Touha po cukru zptisobi, Ze se nafukujeme stejné jako
popcorn na horké panvi: puk! Necitime se dobfe, jsme na-
fouknuti a stivime se stile neforemnéjsimi. A presto se
sladkému pokuseni nedokdZeme ubrdnit; vétSina nasich
pokusti zhubnout Zalostné selhava. Pro nds je to vice nez
frustrujici, ale jako obvykle se najde nékdo tteti, kdo z toho
profituje: odévni primysl. Pro¢? ProtoZe Casté zmény ve-
likosti s sebou pfindseji nutnost pravidelného ndkupu
dal$ich a dal$ich kust obleceni! TakZe vyrazime a nakupu-
jeme. A kdyZ uzZ tam jsme, nechdme se samoztejmé naldkat
a koupime si néco k jidlu.

KdyZ jsme s ndkupy hotovi, zhroutime se spole¢né
s plnymi ndkupnimi taskami doma na gauc. A pfestoze
jsme toho cestou tolik snédli, uz ndm zase krudi v bfise.
Potfebujeme rychle doplnit energii, jinak se zhroutime
(nebo si to alespont myslime). Ale nastésti bude brzy vecete.
A to je prece piilezZitost pro zdravé jidlo s malym obsahem
cukru sestavené pokud mozno z piirodnich surovin. No,
bylo by to hezké, ale bohuzel to plati pro stile méné do-
madcnosti. Misto ldskyplné uvatené vecefe se na stolech
stdle Castéji objevuji produkty rychlého obcerstveni a ho-
tovd jidla. A s nimi samoziejmé Casto i znaéné mnoZstvi
cukru.

Zavislost na cukru se stala na$im vérnym kamarddem.
Doprovazi nds kazdy den naSeho Zivota. Cukr nds dopro-
vazi ve vSech Zivotnich situacich, je soucdsti vech oslav
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akonzumujeme ho béhem vsech ro¢nich obdobi. Narozeniny,
svatby, Vanoce i Velikonoce, Den matek, Den Zen, Dusicky
a Mikulds: to vSechno jsou uzZasné piilezitosti, kdy si mu-
Zeme dopfit jesté vice sladkého. Krdsny novy sladky svét.

Némecka spotreba sladkosti na hlavu (2010)

* 9,32 kg ¢okolady,
* 3,60 kg zmrzliny,
* 5,73 kg bonboni (gumovi medvidci a spol.).

Zdroj: Bund der Deutschen Siisswarenindustrie (BDSI)*

Cukr ovliviiuje naSe mysleni a jednani

Vlastnite auto? A pokud ano, mdte ho radi? Tak moc, Ze
vzdy dbéte na to, abyste do néj natankovali to spravné pa-
livo? Mrazi vds pfi predstavé, Ze byste do auta na benzin
natankovali naftu, nebo obrdcené? Honi se vdm pravé hla-
vou strasné myslenky, protoZe je naprosto jasné, Ze takové
zachazeni by va$ automobil rozhodné nepftezil bez Gjmy?
Jasné vidite, jak by se vase oblibené auto zaseklo, odmitlo
spolupracovat a asi byste ho jiZ ani nezachranili? Pokud se
vam pii této hororové predstavé sevie zaludek, patfite jed-
noznacné k lidem, ktefi na svém auté lpi (nebo alespon
maji strach o svoji penéZenku).

Své auto Casto povaZujeme za Zivotné duleZité a na-
prosto nepostradatelné. Své télo ale vétSina z nds nepo-
vazuje za stejné dileZité a hodnotné. Jak bychom si totiz

* VétSina parametrd je v Ceskych zemich velmi podobnych (viz Statistickd ro-
¢enka). (Pozn. red.)
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jinak vysvétlili, Ze ¢asto nedélame nic, nebo pouze velmi
malo pro to, aby se nasemu télu vedlo dobfe a aby mohlo
bez potiZi vykondvat v§echny své tikoly? Proc své télo Casto
Jtankujeme" $patnymi pohonnymi hmotami? Pro¢ od néj
Casto ofekdvdme pouze to nejhor$i? A pro¢ neustdle ,za-
pomindme", jaké jedine¢né a zdzra¢né dilo nase télo pred-
stavuje? NezaslouZi si mnohem vice pozornosti a péce
nez jakékoli auto? KdyZ se s ndmi totiz pred¢asné rozlouci
s nervy nadranc, nemdzZeme si za néj koupit ndhradu!

Je ndm to jedno. Ale jak se to mohlo stat? Jsme snad né-
¢im manipulovani?

Sladké predev§im velmi dobfe chutnd. Je to jednodu-
ché. Navic v nds mnozstvi konzumovaného cukru vyvolava
zdanlivé pozitivni reakci, protoZe cukr ma jednoznacné
vliv na nasi naladu. Casto jime (a zejména sladké!), protoze
jsme potom vice v klidu a nékdy i skute¢né $tastni. Jidlo
pomdhd i tehdy, kdyZ se ndm dafi $patné. A pravé v oka-
mziku, kdy proZivime frustraci, zlost nebo mame potize
v lasce, utési nas tabulka oblibené ¢okolddy mnohem vice
nez celozrnny chléb s rajcaty!

Cokol4da je opravdu ,$tastnou potravinou" — alespoti se
to o ni opakované tvrdi. Zni to dobfe: ¢okoldda obsahuje
tajemné latky s nevyslovitelnymi nazvy, které nds dokdzou
osvobodit od $patné ndlady. Sem s ni! Lidé zabyvajici se
vyzkumem c¢okolddy (coZ musi byt velmi pifjemné povo-
lani!) ale bohuzel jiz pred dlouhou dobou zjistili, Ze §tésti,
které prozivime pfi kousnuti do ¢okolddy, neni vyvolané
latkami jako serotonin, tryptofan nebo fenetylamin, pro-
toze jich ¢okoldda obsahuje pfili§ malé mnozstvi a télo je
navic ani nen{ schopné vsechny zpracovat.
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Jste zklamani? A ptate se, pro¢ se tedy poté, co snite
celou tabulku cokolady, citite 1épe? Podle poslednich vé-
deckych poznatkt nds ¢okoldda ¢ini $tastnéjsimi (kdo by
si to pomyslel!), protoZe ji prosté radi jime! A jestlize néco
déldme rddi a s pozitkem, vyvoldva to v nds pfijemné bla-
Zeny pocit. A celkové se ndm tak dafi dobte, nebo alesponi
lépe nez doposud! Nyni nés jiz tedy neprekvapi, Ze tak radi
a Casto sahdme po sladkostech a obzvlasté po ¢okoladé!

Védomé nebo nevédomé tedy sebou samymi s pomoci
cukru manipulujeme. Navozujeme si vytouZeny pfijemny
pocit, ovliviiujeme své emoce, citime se hyckdni a nékdy
i odménéni. A pokud to déldme Casto, stane se v naSem
mozku néco zajimavého: hyckani a odménovani se uklada
jako zvyk! Kdyz pristé jime ¢okolddu, aktivuje se v nasem
mozku centrum odménovani, protoze v daném okamziku
i A - zase se déje néco mimotadného!" Dojde k aktivaci
mozkovych bunék néleZejicich k centru odménovani a ty
zatnou vylucovat signalni latku dopamin, kterd je zodpo-
védnd za pocit §tésti, pfipadné za euforii. Nase dobrd na-
lada tedy neni vyvoldna latkami obsaZenymi v ¢okoladé,
ale ,drogami", které ve svém téle nevédomé vytvaiime.

Je zajimavé, Ze stejného efektu (uvoliiovani dopaminu)
miuzZete dosdhnout i v pfipadé, pokud v emociondlné vypja-
tych situacich sdhnete napiiklad po klobdse nebo po aro-
matickém syru, coZ znamend, Ze svij systém odménovani
muZete aktivovat a trénovat i bez pomoci cukru. Vétsina
lid{ se ale ke $tésti proji radéji né¢im sladkym nez klobésou.

NaSe télo disponuje vlastni ,produkci drog”, kterou
radi stimulujeme. Ale utéSovali bychom se tak casto co-
kolddou a dal$imi sladkostmi, pokud by na nds ze vSech
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stran nedtocila jejich obrovskd nabidka spojend s pfislus-
nou reklamou? Neni ,vnéjsi manipulace” potravindfskym
primyslem mnohem vét$i nez ,vlastni manipulace"?

Nase chut je neustdle podnécovdna mnoha vnéj$imi pod-
néty, kterym casto podlehneme a ocitneme se tak v pasti,
kterd nema s prozitkem nebo s pfijemnym pocitem prilis
mnoho spole¢ného. Vypada to, jako by nase télo skute¢né
touzilo po cukru. Jako by to byla droga.

Cukerna amnézie?

| kdyz vime, Ze nam pfili§ mnoho cukru skodi, presto po
ném sahame, kdykoli si ,,bezpodmine¢né nutné“ musime
dat néco sladkého. Odsuneme viechny myslenky stranou

a uzijeme si svou ,,davku“ dopaminu, ktera nas na chvili u¢ini
Stastnymi. Skuteénost, Ze tukovy polstar vidéno dlouhodobé
nas Stastnymi neucini, jednoduse potla¢ime. Cukr ma zjevné
primy vliv na nasi pamét — jakmile si do Ust stréime néco

sladkého, za¢neme trpét ,,zapomnétlivosti*!

Opium lidstva — je cukr skute¢né droga?

Vsechno, condm, lidem, p¥indsi poZitek, u nds mdze rovnéz
vyvolat zavislost. Je jedno, zda se jednd o sex, alkohol, ni-
kotin, drogy, 1éky, jidlo — jakmile nasi ,drogou" aktivujeme
odménovaci systém v mozku, je velmi tézké najit cestu
zpét. A my navic ani nechceme. Mnoho zavislosti (i zavis-
lost na jidle) patti mezi oficidlné uznand onemocnéni.
Védeckd spole¢nost se ale dlouho brdnila uzndni
faktu, Ze i na cukru mohou byt lidé zavisli. A to navzdory
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skute¢nosti, Ze zjevné existuje stale vice lidi, ktef{ jsou ze
své touhy po sladkém zoufali. Jsou lidé, ktefi nedokdzou
projit kolem kousku dortu nebo tabulky ¢okolddy a ktefi
musi konzumovat stale vétsi mnozstvi sladkého! Mnozi
z téchto lidi jsou presvédceni, Ze jsou zdvisli na cukru — vy-
skytuji se u nich totiz fyzické a psychické symptomy ty-
pické i pro jakoukoli jinou zdvislost. Nastésti se jiz za¢ina
hovofit o tom, Ze na§ mozek reaguje na pravidelnou konzu-
maci cukru podobné, jako kdybychom byli zavisli na 1écich,
alkoholu nebo na ¢emkoli jiném. TakZe je jasné: jime stdle
vice cukru, protoZe jsme na ném zavisli!

Jestlize tedy cukr zplisobuje zdvislost a my jsme zdvisli
na cukru — pfipomenme si onéch 40 kg cukru na hlavu! -,
proc€ tato zasadni informace nevyvoldva vétsi rozruch a ni-
kdo se nad ni nepozastavuje? Pro postizené by prece bylo
nesmirné dulezité védét, Ze jsou zdvisli a Ze jejich neschop-
nost vzdat se cukru nesouvisi s nedostatkem pevné vile.
Proc¢ tedy vyzkum a osvéta k tématu zdvislosti na cukru
neni na mnohem vyssi drovni a pro¢ je cukr pro mnohé
stdle jesté ,neznamou drogou"? MoZnd to ma velmi dobré
davody, jejichZ pravou podstatu jsme vsak jesté neodhalili.

Je pravda, Ze existuje odvétvi, které z nasi zavislosti na
cukru profituje - jednd se samoziejmé o potravinarsky pra-
mysl! Navzdory véem kritickym hlasim nds potravinarsky
pramysl zasobuje stale vétsim mnozstvim bilého jedu, stara
se 0 jeho neustdly pfisun a velmi zi$tné nds tak podpo-
ruje v nasi zavislosti. Potravindfsky primysl vSechny ttoky
odrézi: neni pfece zakdzané prodavat produkty obsahujici
cukr! To, Ze se vétSina z nds stane zdvislymi na cukru ne-
dobrovolné a bez velkého nadseni, povazuje potravinatsky
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