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PREDSLOV

Je vzrusujuice stat v prvych sikoch boja proti cukru. Je to vojna, v ktorej ne-
prehravame len my, obc¢ania Spojenych statov; prehravajui v nej vSetci na
svete, ktor{ konzumuju polotovary. V bezpeci st len farmdri, ktori eSte stéle
Ziju z toho, ¢o si sami dopestuji, a konzumuju plody svojej vlastnej prace.

Moj sladky, méj cukricek — tak niekedy nezne oslovime cloveka, ktorého
méme radi, ale je to skuto¢ne namieste, ked si uvedomime, Ze cukor kon-
zumujeme v takom mnozstve, ze sposobuje ro¢ne viac amrti ako vojna vo
Vietname ¢i alkohol alebo tabak?

Osobne som sa prvykrat zoznamil s G¢inkami cukru este ako dieta pocas
svojich prvych navstev u zubara. Au! Moje spomienky hranicia s posttrau-
matickou stresovou poruchou. ,Loziska striebra’, ktoré mi po tychto navste-
vach ostali v zuboch, svedcia o tom, ako zdkerne cukor ni¢i nase teld. Pocas
svojho dospelého Zivota zvadzam neustdly boj s tym, aby som sa nestal pre-
diabetikom alebo dokonca diabetikom. Cvicit sa da len v obmedzenej miere
a musite prevziat aj kontrolu nad svojou stravou. Prave v tomto bode vstu-
puje na scénu tato vzrusujica nova kniha.

Jej spoluautor, doktor Richard Jacoby, je mojim priatelom uz viac ako
desat rokov, odvtedy, ¢o som ho prvykrat stretol na svojom workshope pre
pokrocilych na tému periférnych nervov v dolnych koncatinach. Uz vtedy
bol chirurgom $pecialistom na chodidla a ¢lenky. Reagoval na moje pred-
nasky a ucenie o vztahu medzi periférnym nervstvom, cukrom a chronic-
kou kompresiou nervov inak ako zvy$nych 352 $tudentov na mojich dalsich
tridsiatich semindroch. Mozno to bolo zapri¢inené jeho vzdelanim v oblasti
chémie. Mozno to bola jednoducho jeho schopnost spojit moj chirurgicky
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vyskum tykajuci sa chronickej kompresie nervov, moj zdkladny vedecky
vyskum suvisiaci s diabetom a chronickou kompresiu nervov, a tlavu od
bolesti a obnovenie citu u jeho vlastnych pacientov, v reakcii na operéciu,
ktort sa naucil vykonavat na tomto semindri. Rick Jacoby sa dnes uz ani
zdaleka nepohybuje len v operacnej séle.

V knihe, ktoru drzite v ruke, sa odvija patavy detektivny pribeh,
v ktorom je zapleteny potravinarsky priemysel, polotovary, marketing,
dobre mienend, ale zavddzajtca veda o vyzive a slabost, ktort ako jed-
notlivci mdme na sacharidy. Je to pribeh o sprisahani, v ktorom cukor
nachiddzame na mieste ¢inu v momente vzniku mnohych z nasich naj-
beznejsich choréb a postihnuti.

Aj moj vlastny zivot sa po precitani tejto knihy zlepsil. Podarilo sa mi
pod vedenim méjho byvalého studenta prestudovat si zlozenie vsetkych
polotovarov v mojich kuchynskych zdsuvkéach, zbavit sa tych s vyso-
kym obsahom cukru a nahradit ich zdrav$imi, a napriek tomu chutnymi
ndhradami.

Potravindrskemu priemyslu sa informéacie uvedené v tejto knihe ne-
budd pacit, ale som presveddeny, ze pre ¢itatelov, ktori majui zdujem zlep-
$it svoje zdravie a zdravie svojich rodin, predstavuje tato kniha skuto¢ny
poklad a ze ju vyuziji ako mapu na svojej ceste za lepsim zdravim.

— A. Lee Dellon, M. D., PhD.
profesor plastickej chirurgie
profesor neurochirurgie
Johns Hopkins University
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Vietky pravdy prechddzaji tromi Stddiami.
Najskir sa zosmiesriuji.
Potom sa ndsilne odmietaji. Nakoniec
sa prijmi ako samozrejmost.
- ARTHUR SCHOPENHAUER

PRECO BY STE SI MALI PRECITAT TUTO KNIHU?

Ve

KVIZ

Oznacte kaZdé pravdivé tvrdenie.
[7] Ked sa rozd4va narodeninova torta, chcem dostat kdsok, na ktorom je
najviac polevy.

[[] v zasuvke pracovného stola v kanceldrii mdm extra velké balenie
Excedrinu®.

["] Mam za sebou aspon jednu operéciu s koncovkou — ektdmia.

["] Nezagkodilo by mi zhodit par kil, ale netdzim po daliej knihe o diétach.
Nefunguju.

["] Niekedy ma v noci svrbia chodidld alebo v nich mdm pocit mravéenia.

* analgetikum s obsahom kofeinu (pozn. prekl.)
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[7] Kazdd zimu mi tecie z nosa a kazdy rok na jar mi dutiny spésobujt bo-
lesti hlavy.

[] Milujem vsetko, ¢o je slané a chrumkavé, a olivovy nalev by som najrad-
$ej pil priamo z flase.

[7] Som ¢asto unaveny. Vlastne by som si pokojne mohol zdriemnut hned
teraz.

[] Niekto z mojich rodi¢ov a/alebo starych rodi¢ov mal cukrovku.

["] Mam réd svoje prsty na nohach a nerad by som o ne prisiel.

BODOVANIE:

Oznacili ste 1-2 polozky: Pouvazujte, ¢i ste nieco zdmerne nepopreli.
Oznacili ste 3-4 polozky: Nie je to zlé, ale mali by ste ¢itat dalej.
Oznacili ste 5-10 poloziek: Zabudnite na kilogramy, ktoré zhodite;
tato kniha vadm moze zachranit zivot.

0 COM JE TEDA TATO KNIHA?

Mojim cielom je ziskat si va§u pozornost a doviest vas k tomu, aby ste si
uvedomili, ako cukor:

« chemicky sposobuje zdpal, ktory vam poskodzuje nervy,

« vedie k neznesitelnej bolesti, ktoru lieky na predpis ¢asto este
zhor$uju, a

« nevyhnutne vas zabije skor nez to predpovedd vas geneticky

harmonogram.

Sacharidy (cukry) ~ + trauma = poSkodenie nervov,
bolest a dysfunkcia
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To je nelutostny dosledok konzumadcie cukru. Spociatku sa dd spozorovat
podla jemnych ndznakov, ako st pricasté bolesti hlavy, to, Ze ndm tecie
z nosa, mame akné v dospelosti a stravu bohatti na slané zahryzky, cokoladu
a priemyselne spracované potraviny.

Vyzyvam vds, aby ste vykolajili rychlik, ktory vés vezie od cukru priamo
k periférnej neuropatii, a dalej k cukrovke, kardiovaskuldrnym chorobdm,
cievnym mozgovym prihoddm a mnohym dal$im neurologickym poruchdm
vratane sklerézy multiplex (SM), migrény, syndrému karpélneho tunela
a Alzheimerovej chorobe, a to sme ich vymenovali len zopar.

PRECO PODIATER?

Periférna neuropatia je naliehavou vyzvou, ktorej som kazdy den svedkom.
A prejavuje sa velmi hrmotne. Doslova vas prebudi zo spanku. Je bolestiva.
Pali, picha a stipe ako hortce ihly. Za¢ina v autonémnom nervovom systéme
vasich n6h a chodidiel, potom prechddza k zmyslovym vldknam a nakoniec
sa usidli v motorickych vlaknach*. Vtedy vac¢sinou zavolaji mna.

Ako mlady student chirurgie vo Philadelphii som zazil svoju prvii ampu-
taciu — odstranenie gangrendznej nohy cloveka trpiaceho cukrovkou. Hoci
som stravil dal$ich tridsat rokov ako podiatricky chirurg a vykonal som de-
siatky tisic operdcii ndh vratane amputacii u pacientov s cukrovkou, na tito

Bol som tretim asistentom. Mojou tlohou bolo pridrziavat zahnivajucu
nohu, ktorti ortopedicky chirurg rezal tesne nad kolenom. Zapach gangrény
v nohe je odporny a natolko prenikavy, ze sme si museli na rasky nakvapkat
étericky olej z mity, aby sme to vydrzali. Ked som drzal nohu a zdpasil so
zapachom a zvukom pily, bol som ohromeny nielen neosobnou, hroznou
povahou operdcie, ale aj obrovskou hmotnostou chorej nohy, ked mi spadla
do narucia.

Zmitene som stdl uprostred miestnosti. Zvierajuc tazké bremeno
som premyslal, ¢o s nim, ked som uvidel sestru, ktord kyvla smerom k né-

* Nervy v periférnom nervovom systéme (vSetky ostatné okrem mozgu a miechy)
davaja vasmu telu signal, aby citilo, a signédl na pohyb.
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dobe na biologicky odpad. Tato kedysi zdravd, funkénd noha prestala byt
zivotaschopna a stal sa z nej odpad.

Amputdcia bola kone¢nym vysledkom diabetickej periférnej neuropatie,
vyzrazanej bolesti a necitlivosti spdsobenej poskodenim nervov chodidla.
Keby sme neodstranili silne infikovant nohu tohto muza, gangréna by ho
zabila. Ale ako to mohlo déjst az tak daleko? To je otdzka, ktord ma nakoniec
doviedla k napisaniu tejto knihy.

Neexistuje ziadny dévod, preco ¢akat na niekoho, ako som ja, kto vdm
bude nuteny amputovat gangrendzne prsty alebo zmiernit tlak vasich za-
pélenych nervov, ked odpoved moze byt takd jednoduchd. Prestarite jest
cukor!

— Richard P. Jacoby, D. P. M.
diplomovany Specialista,
Americky vybor podiatrickej chirurgie
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Cukrové tsunami

Zabudnime na metafory. Mali by sme riesit to, ¢o je bolestne zjavné. Kazdy
rok zje priemerny American viac nez 72 kilogramov rafinovaného cukru.

Pod cukrom mdm na mysli aj véetky -dzy a -itoly: glukézu, fruktézu,
dextrézu, sorbitol, polyglycitol, galaktézu a dalsie. Je tazké zistit, kolko
,chemickych zlt¢enin cukru‘ presne schvalil americky Urad pre potraviny
a lie¢iva (FDA) na pouzitie v potravindch, zubnych pastich, vitaminovych
doplnkoch alebo no¢nych sirupoch proti prechladnutiu, ale je ich viac nez
len to, ¢o bezne oznacujeme ako ,cukor’. A to nepocitam spotrebu alkoholu.
Vyraz vsadepritomny sa javi ako prili§ slabé slovo. Milujeme cukor; s lyzi¢-
kou cukru prehltneme ¢okolvek.

Popritom sa u 40 az 50 % dospelych Americanov vyvinie cukrovka (naj-
rizikovej$iu skupinu tvoria muzi a Zeny hispanskeho pdévodu, ako aj zeny
tmavej pleti nehispdnskeho pévodu). Obezita je hlavnym faktorom nérastu
vyskytu cukrovky u vsetkych demografickych skupin. Liecba a starostlivost
o diagnostikovanych pacientov stoji priblizne 174 milidrd doldrov ro¢ne. Ak
mate cukrovku, je u vas tiez dvakrat az styrikrat vyssia pravdepodobnost
vyskytu mitvice. To znamen4, Ze vd$§ mozog prestane uznavat nejakd pod-
statnu cast vasho tela. Vase ruky ¢i nohy. Polovicu tvére. A nezabudnime, Ze
vam za¢nu zlyhdvat telesné funkcie. A to sme este nespomenuli kardiovas-
kuldrne problémy alebo dychanie. No aspon ste v obraze.
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CUKROVKA
V stcasnosti kategorizujeme vacsinu foriem cukrovky do troch* skupin:

o typ 1, pri ktorom imunitny systém ni¢i bunky produkujice
inzulin,

« typ 2, pri ktorom md jedinec prili§ mélo inzulinu, alebo ho jeho
telo nedokéze spracovat,

« tehotenskd cukrovka, ktord sa moze objavit v priebehu teho-
tenstva, pokial Zenské hormény brania produkcii inzulinu.

Této kniha sa zaobera najma cukrovkou typu 2 a hlavnymi vinnikmi jej vzni-
ku, jej priebehom a zvladanim.

Uz v roku 1990 som vnimal krizu suvisiacu s periférnou diabetickou
neuropatiou, vredmi na nohdch a amputdciami, ako priamymi néasledkami
narastu vyskytu cukrovky. Pocet oséb s diagndzou diabetu typu 2 narasta
raketovym tempom, dokonca ju dostdvaju aj deti. Zapamiitajte si, Ze je velmi
dobre zndme, ze toto chronické ochorenie priamo savisi so Zivotnym $ty-
lom. Skombinujte stravu s vysokym obsahom cukru (vratane ovocia, medu
a Skrobu, ktoré sa pocas procesu trdvenia menia na rézne mnozstva cukru)
s nedostatkom telesného cvicenia a kone¢nym vysledkom bude cukrovka
typu 2 so véetkymi neslavnymi komplikaciami, ktoré so sebou prindsa.

Vizba medzi cukrom a diabetom mellitus 2. typu je definujicim znakom
choroby. Slovo diabetes pochadza z gréckeho slova diabainein a znamena
,vypust’, vo vyzname odcerpavat vodu z tela (odkazujtc na zvysené mocenie
spojené s tymto ochorenim). Mellitus pochddza z gréckeho slova s vyzna-
mom ,sladky’. Spojte ich a ziskate verny opis jedného z priznakov cukrovky
— ,sladky moc". Po tisice rokov lekdri ochutndvali mo¢ pacienta, a ak bol
sladky, diagnézou bol diabetes mellitus. Dalsi spdsob, akym diagnostikovali
diabetes v staroveku, bolo pozorovat, ¢i moc¢ cloveka pritahuje vcely. Dnes
k tomu pristupujeme o Cosi sofistikovanejsie a pouzivame krvné testy na
kontrolu hladiny glukézy v plazme (hladiny cukru v krvi).

Existuju aj chirurgicky alebo chemicky vyvolané typy cukrovky, rovnako ako la-
tentnd autoimunitna cukrovka, ale tymi sa tu nebudeme zaoberat.
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VECERA PRE HOSTA, KTORY SA PRAVE NASTAHOVAL

Sacharéza je chemicky ndzov rafinovaného alebo stolového cukru (¢i
uz bieleho alebo hnedého, organického alebo s pesticidmi), zlozeného
z dvoch molekul sacharidov, glukézy a fruktézy. Len tak lahko sa z toho
nevymotate. Sacharéza je zaroven zdkladnou zlozkou ovocnych dzasov,
mlieka, jogurtov, medu, melasy a javorového sirupu.* Az do 19. storocia
bol rafinovany cukor este stale relativne drahy produkt a vac¢sina ludi
ho az tak vela nejedla. Jack Challem, vyskumnik v oblasti vyZzivy a autor
knihy Zdpalovy syndrom (The Inflammation Syndrome), nazyva rafino-
vany cukor geneticky neznamou latkou. Vsimol si, Ze mnoho zdravotnych
problémov dneska je vysledkom toho, ako nase staré gény nardzZajii na
moderné potraviny.

Koncom 18. storo¢ia malo zistenie, Ze krystalizovany cukor mozno
ziskat z cukrovej repy, zaroven so zvySenou produkciou cukrovej trstiny
v tropickych oblastiach sveta za nasledok pokles ceny cukru. Cukor sa
¢oskoro stal potravinou kazdodennej spotreby a prestal byt luxusnym
produktom, ktory bolo treba skladovat v striebornych nadobach.

Napriek tomu, ze na zaciatku 20. storocia sa cukor stal beznej$ou
sucastou standardnej stravy nez kedykolvek predtym v dejindch ludstva
— védsina Tudi ho stéle konzumovala v mnozstve len asi 11,5 kg ro¢ne.
V sucasnosti sa jeho spotreba zvysila zhruba pétndsobne. Ako som uz
spomenul, priemerny Americ¢an dnes zje asi 72 kilogramov cukru roc¢ne,
teda priblizne 200 gramov denne. Ak si chcete predstavit tito denna
davku, predstavte si, Ze si rdno do kévy date 27 ¢ajovych lyzi¢iek cukru.
V skutocnosti velka cast tohto cukru vstupuje do nasej stravy vo for-
me vysoko spracovanych zdhryzkov (snackov). Faktom je, ze polovicu
z toho, ¢o skonzumuje priemerny American, tvori tychto 8 potravin:
nealkoholické népoje, sladké pecivo (koldce, $isky atd.), pizza, slané z4-
hryzky (zemiakové lupienky, kukuri¢né lupienky, prazend kukurica), pe-
kérenské vyrobky (chlieb, rozky, bagety, muffiny), pivo a hranolky alebo
iné mrazené vyrobky zo zemiakov.

Viac o tomto vSetkom nédjdete v ¢asti III a v kapitoldch tykajtcich sa stravy.
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Suvislost medzi sacharézou a obezitou so sprievodnymi sympté-
mami — ako st vysoky krvny tlak, vysoka hladina glukézy v krvi, vyso-
ka hladina cholesterolu a vedlaj$imi priznakmi, ako migrény, syndrém
karpalneho tunela, ochorenia zl¢nika, syndrom drazdivého ¢reva, reflux
a dalgie chronické zdravotné problémy —, je neodskriepitelnd. Robert
Lustig, detsky endokrinolég a profesor klinickej pediatrie na University
of California v San Franciscu nazyva cukor jednoducho jedom.

Aj bez toho, ze by vam niekto oficidlne diagnostikoval cukrovku, mo-
Zete pocitovat prvé priznaky neuropatie: jemné mravcenie v zapéstiach;
obcasné palenie v nohdch; miernu necitlivost v prstoch, ktord prichddza
a odchddza; a bolesti hlavy, ktoré sa objavujua scista-jasna. To vsetko je
predzvestou toho, ¢o bude nasledovat.

A predsa, aj napriek tomuto hrozivému registru trestov, mé sacharé-
za eSte aj nicivejsie dvojca.

KUKURICNY SIRUP S VYSOKYM OBSAHOM FRUKTOZY

Kym bezny cukor obsahuje asi polovi¢né mnozstvo glukdzy a polovicné
mnozstvo fruktézy, kukuri¢ny sirup s vysokym obsahom fruktdzy (High-
fructose corn syrup — HFCS), ako uz ndzov napovedd, tvori az 55 % fruk-
tézy a len priblizne 45 % glukdzy.

To je ddlezité, pretoze ¢im viac fruktdzy, tym sladsiu chut ziskame.
Najzakernejsi rozdiel je v§ak v tom, zZe fruktéza obsiahnuta aj v cukre aj
v HFCS, sa rychlejsie premiena na tuk (metabolizovany a skladovany)
v peceni, vzdcnom orgéne, ktory md toho na starosti velmi vela aj bez
boja s dal$im toxinom. Okrem toho glukézu v rafinovanom cukre a $kro-
bovitych sacharidoch dokaze metabolizovat lubovolnd bunka vasho tela.
Ci ¢itate knihu, alebo bezite maratén ¢i dychate — vetky aktivne bunky
udrzuje v pohybe prave glukéza.

Neskor sa budeme viac venovat metabolizmu sacharézy a HFCS (a
tomu, ako sa najcastej$ie menia na tuk), ale moze to byt métuce, preto
nateraz uvadzame rychly zoznam:
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« Sacharidy obsahuju jednoduché cukry sacharézu, glukézu
a fruktézu.*

« Sacharéza (stolovy cukor) sa skladd z fruktézy a glukézy
v pomere 50/50.

+ HFCS ma viac fruktézy a sladsiu chut.

« Fruktéza sa rychlo metabolizuje v peceni (ktord m4 aj bez
toho ¢o robit), ¢o ¢asto vedie k stavu, ktory je zndmy ako
stukovatend pecen.

o Glukézu, na druhej strane, dokdze metabolizovat kazda
bunka v tele, ¢o znamend, ze mate véacsiu $ancu ju spalit.

«+ Teda fruktéza znamend dvojiti pohromu.

A napriek tomu, ked sa tento ,sladsi nez sladky’ produkt prvykrat stal
dostupnym v roku 1970, posobil ako zdzrak, ktory vyriesil obrovsky
problém v americkom zdsobovani potravinami. Pretoze v tom case cena
starého dobrého cukru prudko sttpla, a to predovsetkym z dovodu me-
dzindrodnych obchodnych tarif a kvét na cukor v Spojenych statoch.
Zébavné sladkosti a chrumkavé slané zahryzky zdrazeli. Mozno sa ludia
mali naucit zaobist sa bez nich.

Toto nové, lacné sladidlo, vyrobené z kukurice pestovanej v Spoje-
nych $tatoch (a dotovanej vlddou), bolo presne tym, ¢o potravindrsky
priemysel potreboval na to, aby udrzal vo veciach poriadok. V skutoc¢-
nosti sa vysoko fruktézovy kukuri¢ny sirup ukézal byt nielen lacnejsi ako
cukor, ale z hladiska priemyselnych vyrobcov potravin aj lepsi.

Ceresnickou na torte bola jeho tekutd konzistencia, vdaka ktorej sa
lahsie kombinuje s dal$imi prisadami, ako je mtika na zemle do hambur-
gerov a prichute do nealkoholickych napojov. To je dévod, preco boli
re$tauracie s rychlym obcerstvenim odrazu schopné poniknut svoje ne-
alkoholické ndpoje vo vacsich objemoch za rovnaki cenu a preco nieke-
dy dostanete k objednanej pizze limonadu zadarmo.

Kukuri¢ny sirup s vysokym obsahom fruktézy je jednym z hlavnych
dovodov, preco sa porcie a obvody pésa v poslednych desatrociach tak
zvacsili. Americania dnes spotrebuju ekvivalent dvanastich lyziciek

Stvrty cukor, galaktéza, sa nachddza v mlie¢nych vyrobkoch.
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HFCS denne, ¢o zodpovedd asi desiatim percentam nasho celkového
denného prijmu kaldrii.

To, ze vysoko fruktézovy kukuri¢ny sirup nahradil cukor v priemy-
selne spracuvanych potravinidch, ma este jeden dosledok. V strasidelne
vysokom pocte zdhryzkov vyrabanych z fruktézového kukuri¢ného si-
rupu sa zistila kontamindacia ortutou. Hydroxid sodny (bezne nazyvany
lah), pri vyrobe ktorého sa pouziva ortut, je klu¢ovou zlozkou v zlozitom
procese mletia, v priebehu ktorého sa oddeluje kukuri¢ny skrob od ku-
kuri¢ného jadra, ¢o je prvy krok pri vyrobe HFCS.*

UTAJENY CUKOR

D4 sa povedat, ze potravindrsky priemysel skryva pridany cukor vo svo-
jich produktoch pod réznymi falo$nymi ndzvami, alternativami ¢i zlymi
dvojcatami. Ale cukor je cukor. Ak pri kontrole zlozenia nejakého vyrob-
ku néjdete ako jednu z prvych piatich ingrediencii niektoru z nasleduja-
cich ¢asto pouzivanych $ifier znamenajuicich cukor, nekupujte ho:

agavovy sirup ja¢cmenny slad

cirokovy sirup javorovy sirup

cukrovy sirup karamel

datlovy cukor karobovy sirup
dehydrovanad trstinovd $tava kokosovy cukor

dextrin krystalicka fruktéza
dextréza krystaly zahustenej trstinovej
glukéza stavy

gumovy sirup kukuric¢né sladidlo

hnedy cukor kukuri¢ny sirup s vysokym
hnedy ryZovy sirup obsahom fruktézy
invertny cukor kukuri¢ny sirup

Niektori vyskumnici tvrdia, Ze po tomto procese zostdva v potravinach obsa-
hujucich HFCS organickd ortut (metyl ortuti). Ortut je silny neurotoxin; ani
najmens$ie mnozstvo ortuti nie je bezpe¢né, pretoze nase telo nemd efektiv-
ny spdsob, ako sa jej zbavit. Je teda mozné, Ze Cast spotrebitelov nezdravych
potravin ma v tele nahromadenu ortut, ktord im moéze poskodzovat traviaci
trakt, nervy a oblicky.
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kukuric¢ny sirup v pevnom sladovy cukor

skupenstve sladovy sirup

maltodextrin sucanat (jeden z obchodnych
med ndzvov pre trstinovy cukor)
melasa sueny ovseny sirup
muskovado cukor trstinovd melasa

ovocny koncentrat trstinovy cukor

palmovy cukor turbinado (druh trstinového
rafinérsky sirup cukru)

rapadura (su$end trstinova $tava) zahusten4 trstinova $tava
repny cukor zlaty sirup

sachardza

A NESMIEME ZABUDNUT NA ALKOHOL

S radostou pozivaj chlieb a popijaj
vino pri dobrej ndlade.
- Kazatel 9:7

V poriadku. To znie dobre. No povedané jazykom metabolizmu, ak ma
cukor nejaké z1é dvojca, potom sa préve pitie alkoholu méze stat liahviou
pre tohto démona. Doévodom je, ze cukor premeneny na alkohol vytvéara
etanol a oxid uhlicity, a ak ho absorbujete, nevdha a vyrazi. Ni¢im sa ne-
zdrziava. Mieri priamo do pecene. Vsetko zavisi od vypitého mnozstva.

AKO SI1 SO VSETKYM TYM SLADKYM PORADI VASE TELO

Aby ste rozpoznali nic¢iva silu cukru, poméze vdm pochopit to, ako nan
reaguje vase telo. Ako pise britsky fyziolég a odbornik na vyzivu John
Yudkin v knihe Cisto biely a smrtiaci (Pure White and Deadly), rafinovany
cukor je latka, na ktoru vase telo nema ,ziadne fyziologické poziadavky"

Ako uz bolo spomenuté, ked do vasho tela vstapi cukor, jednoduché
sacharidy sa rychlo rozlozia na glukézu (ktord prechddza priamo z ¢reva
do krvného riecista, kde sa vyuzije na rychle ziskanie energie) a fruktézu



10 SKROT SVOJ CUKOR

(ktord prechéddza peceriou, kde sa ukladd ako tuk). Zatial je to dobré.
Vase telo potrebuje glukézu na efektivne fungovanie (¢i uz na dycha-
nie alebo prebiehanie cez cestu), rovnako ako trochu tuku, v ktorom sa
uskladni energia (na horsie Casy) a na obalenie vasich orgénov.

No [udské telo sa vyvinulo tak, aby dokézalo ziskat obmedzené
mnozstvo cukru z prirodzene sladkych zdrojov, ako je sezénna zelenina
a ovocie (to znamen4, nie vsetko pocas celého roka) s ob¢asnym prida-
nim medu. Vsetky tieto zdroje uvolnujua glukézu a fruktézu do krvného
riec¢ista pomaly. Biologicka histéria ani v najmensom nepripravila vase
telo na napor koncentrovaného cukru, ktorym ho zdsobujete kazdy den.

V dosledku toho sa prudko zvy$uje hladina glukézy. V momente, ked
je potreba energie vysoka, cukor sa ucinne vyuzije a metabolizuje, ¢o
znamend, zZe sa vyuzije na stavbu komponentov buniek. Ak je vSak za-
sobovanie cukrom prili§ casté, alebo prilis vysoké, tlaci slinivku brusnu
do vysokého vykonu, ¢o sposobuje, zZe ta uvolni nadbytok inzulinu, hor-
monu, ktory prendsa glukézu do vasich buniek, aby sa spalila ako palivo.
Z jemného vstreknutia sa stane inzulinova zdplava, ako sa hrubou silou
snazi dopravit glukézu do vasich buniek.

Po rokoch zlého stravovania, nadvahy a sedavého sposobu Zivota sa
vase bunky stdvaju ¢oraz viac rezistentnymi na dodany inzulin. A ak mu
k tomu nadalej dodavate cukor, mnozstvo glukézy vam v krvi stale stipa
spolu s ¢oraz vac¢sim opotrebovanim vasej prepracovanej slinivky. Pro-
dukujete menej a menej inzulinu tym, ako sa vase bunky stdvaji voci
nemu odolné. Nazyva sa to rezistencia na inzulin.

Skor, nez to vsak vas pankreas celkom vzdd, vedie vsetok tento
prebytok inzulinu a glukézy v krvi k zdpalu a vtedy vznikne skuto¢ny
problém.

CUKOR A ZAPAL

Predpokladajme teda, ze vase telo je zaplavené cukrom a HFCS. No-
voobjaveny fenomén zdpal, je zdkladom modernych choréb od srd-
covych ochoreni po obezitu a cukrovku. ,Cukor moze hrat istd tlohu
v zdpalovych ochoreniach,” hovori Dave Grotto, R. D., predtym hovorca
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Americkej dietetickej asociacie. ,Chybna regulacia glukézy a inzulinu je
zivnou podou pre zapal”

Za normalnych okolnosti je akttny zdpal dobrd vec, pomdze vam
odvritit poskodenie. Ak sa napriklad porezete pri holeni, biele krvin-
ky sa pondhlaji na scénu, aby vydistili ranu, zniéili baktérie a uzdravili
tkanivo.

Lenze chronicky zépal (tiez nazyvany zdpal nizkeho stupna alebo sys-
témovy zapal) je nieco iné.

Chronicky zapal:

+ poskodzuje imunitny systém,

» moze byt bolestivy,

« zvysyje triglyceridy, cholesterol a krvny tlak, a tym prispie-
va k vzniku cukrovky a srdcovych ochoreni, a

« podiela sa na ochoreniach od alergie a astmy cez zapalo-
vé ochorenie ¢riev po uUnavu, depresie, vrasky a sucht
pokozku.

(Sacharidy) = chronicky + trauma = poskodenie nervoy,
cukor zdpal bolest a dysfunkcia

€0 SPOSOBUJE CHRONICKY ZAPAL?

Popri genetickych pri¢inach sa za najdolezitejsi faktor spoésobovania za-
palov povazuje Standardnd americka strava bohaté na latky sposobujuce
zapal (vSetky tie zIé sacharidy, o ktorych sme prave hovorili), chybajuce
antioxidanty* a dalsie ziviny, ktoré pomdahaji zapal zvlddat. A. Lee Del-
lon, M. D. PhD,, profesor plastickej chirurgie a neurochirurgie na Johns
Hopkins University School of Medicine, povedal: ,Ked je poskodenie

Antioxidanty, podstatné vyzivné latky, ktoré sa nachadzaju len v potrave (naj-
mé vitaminy C a E), predstavuju najzdsadnej$iu ochranu pred utokom volnych
radikdlov — neprijemnych vedlaj$ich produktov procesu premeny potravy na
palivo v tele. Nazyvame ich voIné radikély preto, lebo im chyba jedna moleku-
la a v snahe spojit sa s inou molekulou mézu poskodit DNA a bunkové mem-
brany. Volné radikaly prispievaji k vzniku artériosklerdzy, rakoviny, strate
zraku a celému radu dals$ich chronickych choréb vratane starnutia.
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