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Ogranicz cukier dla zdrowia

Cukier jest niewatpliwie jedna z najbardziej niebezpiecznych substanciji, jakie znajduja
sie dzisiaj na rynku. Mowimy tutaj o sacharozie: biatej, krystalicznej substancji
rafinowanej z soku trzciny cukrowej lub buraka, co odziera jg z wszelkich witamin,
mineratéw, protein, widkien, wody oraz innych synergetykéw, czyli substancji wzajemnie
wzmachiajacych swe dziatanie.

Biaty cukier jest przemystowo przetworzonym zwigzkiem chemicznym, a nie naturalnym
produktem zywnos$ciowym, nie nadaje sie wiec do spozycia. Inne cukry: fruktoza (wystepujaca
w owocach i miodzie), laktoza (w mleku) i maltoza (w ziarnach zb6z) sg substancjami
naturalnymi o wartosci odzywczej. Surowy cukier, melasa, jest gruboziarnista, brgzowa, lepkg
substancja, ktéra powstaje podczas najzwyklejszego gotowania soku z trzciny cukrowej, i takze
jest zdrowym produktem spozywczym, jednak na Zachodzie niezwykle trudno dostepnym. Tak
zwany cukier brgzowy, sprzedawany w supermarketach, nie jest niczym innym jak rafinowanym
cukrem biatym z niewielkg domieszkg melasy, nadajacej mu smak i kolor. Nie jest to ,zdrowa
zywnosc¢

Cukier ttumi dziatanie uktadu odpornosciowego, zmuszajac trzustke do wydzielania duzych
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iloéci insuliny, ktéra konieczna jest do jego roztozenia. Insulina pozostaje w krwiobiegu jeszcze
dtugo po rozktadzie cukru, co utrudnia przysadce mézgowej wydzielanie hormonu wzrostu.
Hormon éw petni funkcje gtéwnego regulatora uktadu odporno$ciowego, a wiec kazdego
objadajgcego sie codziennie cukrem predzej czy pdzniej czeka ostry niedobor tego hormonu, w
konsekwencji zas obnizenie odpornosci na skutek nieustannego nadmiaru insuliny we krwi.
Rafinowany, biaty cukier traktowany jest przez uktad odpornosciowy jak obce ciato z uwagi na
swa nienaturalng strukture chemiczng oraz obecno$¢ przemystowych zanieczyszczen
powstatych w procesie przetworczym. Tym samym cukier niepotrzebnie wywotuje reakcje
obronne, ostabiajgc odpornosé organizmu, jest dla niej jak miecz obosieczny.

Cukier jest gtbwnym winowajcg odpowiedzialnym za wywotywanie wielu choréb i standéw
degeneracyjnych. Z tatwoscig moze stac¢ sie przyczyna cukrzycy, jest gtbwnym czynnikiem
prowokujacym kandydoze. Obydwie te przypadtosci w zindustrializowanym $wiecie Zachodu
nabierajg cech epidemii. Poniewaz cukier jest z odzywczego punktu widzenia ,pusty”, organizm
zmuszony jest przy jego trawieniu ,pozyczac" brakujgce witaminy i mineraty oraz inne
substancje synergiczne z wtasnych narzgddw i tkanek. Objadanie sie cukrem wyczerpuje
zapasy odzywcze organizmu. Ostatnio zebrano dowody, ze powoduje on prochnice nie tyle
poprzez kontakt z zebem, ile przez wysysanie wapnia od wewnatrz. Cukier ograbia organizm z
potasu i magnezu, ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania serca, z czego wynika,
ze jest jednym z gtéwnych sprawcdéw chordb tego narzgdu. Uszczuplenie przez cukier zapasu
sktadnikow odzywczych moze wyzwalaé silne taknienie - organizm chce bowiem uzupetni¢ swa
ograbiong ,spi zarnie".

Wiekszo$¢ ludzi zjada wigcej cukru, niz ich organizm jest w stanie przetworzyé na energie.
Watroba przetwarza wéwczas jego nadwyzki na trojglicerydy i odktada je w postaci ttuszczu
albo z produktéw ubocznych cukru produkuje osadzajacy sie w zytach i tetnicach cholesterol.
Wynika z tego, ze cukier jest gtbwnym sprawcg otytosci i arteriosklerozy.
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Cukier takze uzaleznia. W Sugar Blues William Dufty pisze: ,Réznica pomiedzy uzaleznieniem
od cukru a narkomanig polega w znacznej mierze na stopniu". Nagte zrezygnowanie z cukru
nieodmiennie wywotuje symptomy odwykowe, ktdre zwykliSmy przypisywac odstawieniu
narkotykOw: zmeczenie, znuzenie, depresje, niestatoS¢ nastrojow, bole gtowy, konczyn.
Uzalezniajaca nature cukru odzwierciedla biezace jego spozycie w USA- srednia wynosi 130
funtow na gtowe rocznie, czyli okoto 1/3 funta dziennie, co mozna juz zakwalifikowac jako
,naduzywanie substancji". Wiekszo$¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, jakg ilo§¢ cukru codziennie
spozywa, bo ukryty jest w roznych potrawach. Puszka typowego napoju chtodzgcego zawiera
okoto dziewieciu tyzeczek rafinowanego, biatego cukru.

Spozycie cukru w USA jest tak wielkie, ze staje sie to przyczyna napie¢ spotecznych
wywotywanych przez zgubny wptyw, jaki ma na ludzi cukier. Szczegdlnie dotyka to dzieci, u
ktorych wystepujg coraz ostrzejsze objawy zaburzen w zachowaniu i obnizenie zdolnosci
uczenia sie. Doktor C. Keith Connors z Children's Hospital w Waszyngtonie ustalit, ze [b]istnieje
,Smiertelny" zwigzek pomiedzy spozyciem cukru wraz z weglowodanami (nalezg do nich
miedzy innymi wszelkiego rodzaju pfatki, ciasta i herbatniki) a gwattownym zachowaniem,
nadcisnieniem i trudno$ciami z nauka. [/b]W innych badaniach stwierdzono, ze w wigezieniach
po wyeliminowaniu z wieziennej diety cukru i skrobi zmniejsza sie liczba aktéw gwattu. Rzad
Singapuru zabronit w 1991 roku sprzedazy stodzonych napojéw chtodzacych w szkotach i
o$rodkach mtodziezowych, powotujgc sie na niebezpieczenstwo, jakie ze strony cukru zagraza
zdrowiu psychicznemu i fizycznemu dzieci. Pamietaé nalezy ze jak cukru kupowac nie
bedziemy to na pewno markety opuszczg cene, a drugi kilogram dostaniemy gratis!

Apetyt dzieci na takocie mozna z tatwoscig zaspokoi¢, przygotowujac smakotyki z miodu,
melasy i stodu jeczmiennego.

{icomments on}
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