Cukr. Povodnova vlna v téle.

(Depesche 11/2005)

Krystalicky cukr (1) a izolované uhlohydraty (2)
(napr. produkty z bilé mouky) se prozenou jako
velkd voda nasim télem a zanechaji za sebou
chaos, ktery si v nicem nezada s povodnovou
vinou. Od hlavy az k paté nastoli tak oslabeny stav
lidského organismu, Ze se kazdy den miize stat
bojem o preziti. Konzumenti rafinovaného cukru
Jjej zazivaji ve formé nescetnych symptomii: nevy-
svetlitelna unava, ztrdta energie a motivace, de-
prese, stavy uzkosti, probléemy s zaludkem a strevy
Jjako pocity plnosti, nadymani, priijem a zdcpa,
padani viasu, choroby kiiZe, napadeni houbami,
menstruacni potize, nervozita, poruchy spanku,
Spatnd koncentrace — az k dusevni pomatenosti

a jeste jinym problémiim. A co ma velky vyznam:
telo je nachylnéjsi k ,,infekénim nemocem “. Jeho
tzv. imunitni systém je na dné, neni schopen télo
primérené ochranit.

Nejprve dobra rada: cukr je 1é¢ici
prostiedek

Ano, slyseli jste dobte. Nékteti 1ékafi jej pouzivaji
k zdzratnému léceni — jeho rychlé 1éCivé ucinky
jsou piedevsim pii popaleninach tdajné nepieko-
natelné. Tam, kde né€kdy selhala antibiotika, mohl
byt cukr nasazen jako vynikajici zazracny 1€k

a dokonce jako potlacovatel infekce. Proto se také
pouziva ve vysokém davkovani (ptl na ptl) pti
vyrob¢ zavarenin, jako jsou marmelady. Konzer-
vuje — a nevitané mikroorganismy jako baktérie
nebo spory plisni nemaji tu nejmensi Sanci.

St’astny a zamilovany... diky cukru!

Ale nikoli pouze zevné (na popaleniny), cukr ma
pronikavé u¢inky 1 vnitiné. Diky dobfe znamé
tezi, Ze cukr dodava rychlou energii, protoze thned




ptechézi do krve (tezi dobie zname diky velice
efektivnimu nasazeni médii), zasobuje se skoro
kazdy také pted, po nebo béhem teélesné ¢i dusev-
n¢ zvlasté namahavé prace cukrem ve form¢e tabu-
lek ¢okolady, hroznového cukru, sladkych napojt
¢i né¢im podobnym. Pociti to bezprostfedné po
poziti cukru na vlastnim téle: dostavi se pocit leh-
kosti a blaha, stoupne schopnost koncentrace

a zmizi piipadna nervozita. Clovék se piechodné
citi silny, vykonny a... no ano... snad také o trochu
Stastnéjsi nez predtim...?!

Duivod je lehce vysvétlitelny: Cukr a s nim veske-
ré izolované uhlohydraty (vymleta mouka (3)

a Skroby jako napf. mondamin (4)) vyvolaji pfi
pfichodu do krve — kam cukr dorazi ve skute¢no-
sti jiz béhem nékolika minut po poZiti — produkci
velkého mnoZzstvi inzulinu. Inzulin je hormon sli-
nivky bfiSni, jehoz hlavnim tkolem je brat cukr
dodavany potravou z krve a pridélit jej veskerym
bunikdm a organtim v téle, které tim ziskaji ener-
gii.

Inzulin ale aktivuje i tvorbu jedné latky, ktera se
v mozku podili na produkci serotoninu (5). Sero-
tonin je nékdy ozna¢ovan jako hermon S$tésti,
protoze umi ptiCarovat veselou uvolnénost a do-
konce i1 zachvaty euforie. Nékteti lidé Casto trpi
depresemi nebo stavy strachu kvili permanentni-
mu nedostatku serotoninu. Kakao ostatné¢ obsahu-
je latku, ktera je podobna serotoninu. Tato by méla
vyvolavat i pocity zamilovanosti. Proto ¢okolada
jako kombinovany produkt z cukru a kakaa vede
k nejlepsim drogovym ,,triptim.*

Optimalni davka

Lidé jiz samoziejmée vyzkoumali tu davku cukru,
ktera vede k takovému duSevnimu povzneseni,
které bychom si ptali: dosahneme ho za pomoci
jen 2.5 Izice cukru Seite 2 von 11

(= 30g cistych uhlohydratii) nebo alternativné 60g
néjakého pamlsku. Zajimavé je, Ze vyssi davka
nevede ani k lepSimu, ani k rychlejSimu vysledku.
Naopak... a tim se dostavam k pon¢kud hor§im
Zpravam:




Mysteriozni, neutiSitelna touha po cukru
Otazkou nyni je, pokud toto mnozstvi ptisobi tak,
ze nastoli spokojenost, pro¢ cilen¢ nekonzumuje-
me toto ur€ité mnozstvi, pro¢ se potom jednoduse
netéSime svym zivotem, ktery se jevi jako poho-
dovy, a pro¢ ¢lovek po tomto tidajné plné dosta-
tecném mnoZzstvi cukru neni zcela nasycen a spo-
kojen? Pro¢ STALE ji sladkosti: pamlsky, zvykag-
ky, tabulky ¢okolady, zmrzlinu...? Nebo pije na-
poje slazené cukrem: kafe, ¢aje, nealkoholické na-
poje, kakao...? Nebo poziva jidla, ktera se skoro
vyhradné skladaji z izolovanych uhlohydrati:
pizza, téstoviny, Spagety, moucniky, pe€ivo, chle-
bicky a chleba...?

Mohli bychom si myslet, Ze lidsky organismus
cukr a uhlohydraty nepotiebuje jen ke zvySeni na-
lady nebo k piekonani akutnich specialnich situaci
(zkousky, sport, zvladnuti néceho...), nybrz k ne-
pretrzitému fungovani. Srdce, jatra, mozek a svaly
jak znamo ned¢laji nikdy pauzu.

Chleba a kolace v dobé kamenné

Dalsi otazkou by bylo, pro¢ moderni ¢lovek véri,
ze svému t¢lu musi k tomuto ucelu dodavat prave
cukr a jiné izolované uhlohydraty — ptipadné proc¢
je presvédcen o tom, Ze by se nemohl 1€pe nasytit
listy (salaty), kotinky a ovocem stromu?

Pred né¢kolika desetitisici lety nasi predkoveé ne-
m¢éli k dispozici nic jiného, a jejich téla vykazova-
la mimo jiné vétsi vykony nezli dnesni ¢lovek,
ktery Casto nedéla nic jiného, nez ze se snazi zali-
bit svému séfovi.

Drive se ¢loveék pohyboval pfedevsim chozenim

a podnikal timto zplisobem celodenni pouté, byl
stale na nohach. V dobé kamenné pracovaly lidské
mozky pravdépodobné také nepfetrzité, protoZe
tehdejsi lidé byli stale na strazi pfed moZnymi ne-
prateli, navrhovali a vypracovavali nastroje a zfi-
zovali si vlastnoru¢né nova obydli z materialt,
které si sami pfipravili.

Ostatn¢ na jidelnim listku naSich ptedki se nevys-
kytovalo obili. Pravdépodobné tehdy jedli obcas
cerstva semena divokych trav, jisté vsak je, ze se




neplahocili dlouhé hodiny sbirdnim téchto nepatr-
nych zrnicek, aby je loupali a aby je nakonec néja-
kym zptsobem ménili do stavu podobného mouce
a z ni potom vytvaieli néco jako chleba ¢i kolace.
A kdyz uz by se s tim délali, potom by takové
placky z travnich semen, vysusené na slunci, ni-
kdy nem¢ély tak mizernou kvalitu s vysokym stup-
ném Skodlivosti, jako dnesni chleba — odhlédne-
me-li od vSech téch umélych ptisad a od okolno-
sti, Ze se zahtiva na 200°C. Podivejme se pouze
na obili jako takové:

Moderni obili...
... Je, jako vlastné¢ skoro vSechna naSe zelenina

kritériim péstovani patii velka zrna, tedy co nej-
vy$$i mozny vynos na klas, a vysoky obsah glute-
nd (lepku) (6). Cim vy3si obsah glutent, tim lepsi
jsou pecici vlastnosti mouky, a o to vétsi je u mno-
hych lidi nebezpeci, ze se u nich vyvinou alergie
na tyto nepfirozené bilkoviny. Pro¢? Protoze téla
jsou inteligentni a zcela jasné¢ poukazuji na to, co
nechtéji, ptipadné, ze je nepotiebuji. Vysledkem

jsou tedy obrovska zrna na slabych stoncich, ktera
se svymi divokymi pfedky nemaji uz nic spolec-
ného. Sama by uz prezit nemohla, jsou zchoulosti-
véla a jsou vhodnou potravou pro houby a hmyz,
jak je patrné z ,,péce” a ,,08etfovani zemédélci
(pesticidy proti hmyzu a fungicidy proti houbam).
Jak by ndm mohla tato neduziva semena zpro-
sttedkovat zdravi a Zivotni silu?

K tomu vSemu se nakonec témto ,,mimozemst’a-
nim*, plné¢ napumpovanym pesticidy, herbicidy

a dusikatymi hnojivy, odebere pravé ten dil, ktery
by nase t¢lo jesté mohl zajimat: vrchni slupka bo-
haté na balastni latky a kli¢ek bohaty na vitaminy
a mineraly (je ovSem otazka, jestli se v dnesni vy-
zilé ptidé néco takového, jako stopové prvky a mi-
neraly, jesté viibec vyskytuji — pozn. prekl.). Zi-
stanou pouze izolované uhlohydraty, nic nez Skro-
by a Slechténa bilkovina!

Jak znamo, bily zafici krystalicky konzumni cukr,
ale 1 hnédy titinovy cukr (Casto jen nabarveny)
pochazeji z cukrové titiny nebo z fepy cukrovky.




Jelikoz ale s timto cukrem nejime i listy cukrové
titiny nebo fepy — napiiklad jako salat — (kde by-
chom je také meli shanét?) a také nechroupame je-
jich slupky, nybrz tyto zbytky v nejlepsim piipadé
dame zviratim, znamena to, ze zviratim se dosta-
nou prave ty vitalni latky, které v naSem konzum-
nim cukru chybi a po nichz nase t¢la tak hladové
prahnou.

To je odpovédi na otazku, pro¢ clovek neni jedno-
duse spokojeny se zminénou davkou cukru, nybrz
pro¢ se naopak stane neuspokojenym — a neuspo-
kojenym zlstane, dokud drasticky nezmeéni sviyj
zpusob vyzivy!

Stala chut’ ¢i silné ataky hladu jsou pokusy téla,
dat najevo svému majiteli, ze mu chybi Zivotné
dilezité latky (vitaminy, mineraly, stopové prvky),
které by télo chtélo prosim s pfistim jidlem. Bohu-
zel vétSinou doufa marné a hladovi si tiSe samo
pro sebe. Doty¢ny ClovEék je permanentné ve stavu
hledani po nécem dobrém, ackoli vrchni knoflik

u kalhot jiZ sotva dopne. Také nase zelenina, sala-
ty a ovoce jsou pouze pro oko - dlouh¢ skladovani
a optimalni schopnost transportu, jak jiz tusite,

vyzaduje vysoky obsah cukru. Mineraly, vitami-
ny? Ani potuchy, ani stopy!

FaleSny cukr je mezitim uz i v mrkvi!

U dnesnich druhti ovoce existuje napiiklad super-
sladky ananas, ktery nechutna ani tak po ananasu,
nybrz jako mdle sladky cukrovy sirup. Také bana-
ny, pomerance a predev§im hroznové vino bez pe-
cek nebo rozinky bez jader (sultanky), podobné
jako vodni melouny bez jader, patii k ovoci, které
bylo vyslechténo na nejvyssi mozny obsah cukru.

Hrdlo spottebitele je nyni prosté ,,nastaveno na
sladko*. Takeé né€ktera jablka a — nyni se drzte —
dokonce mrkev a ¢ervena fepa jsou tak preslechté-
né a sladké, ze naSe télo tyto ,,potraviny* jiZ ne-
chce. Obsahuji cukr — a stejné (skoro) jako u bilé-
ho krystalického cukru této zelenin€ chybi diky
nejextrémnéjSimu a bezohlednému zpiisobu $lech-
téni a péstovani mnoho dulezitych doprovodnych
latek, které by télo potfebovalo ke zpracovéani ob-
sazeného cukru. To by ¢lovék mél mit na paméti,
kdyz se prejida témito plody naprosto bez uzitku.




Bezjadernost u plodti nam ostatné¢ mtize jasné po-
ukazat na nevhodnost takovych plodi jako pro-
sttedkll k vyzivé. Jsou to druhy tzv. hybridu (7),
které se samy jakoZzto neplodné nedaji rozmnozit,
nejsou sice bez $t'avy, ale o to méné maji v sobé
sily.

Mezitim se dokonce zjistilo, ze t¢émto plodim ne-
jen Ze chybi dilezité vitalni latky, nybrz Ze se je-
jich cukr v organismu chova prave tak jako baleny
primyslovy cukr. Organismus jej uZ nevnima jako
ptirodni cukr. Néktefi experti na vyzivu nazyvaji
cukr téchto plodl jake hybridni cukr.

Predkové naSich plodi.

Jesté udélame jednu kratkou odbocku do doby ka-
menné: Nase jablka pochézeji z malého, tvrdého

a spiSe malo Stavnatého plodu, ktery skoro nikdy
nechutnal sladce. Prave tak malo sladké jsou divo-
ké pomerance; ale jsou plné jemné, ovocné viing —
a co spottebitel dnes uz vilbec neocenuje, ale mél
by — plné velkych, tlustych jader. Pokud bychom
takové jadérko zasadili, vyroste z néj urostly
strom plodici ovoce. Udélejte to s jadérkem — po-

kud néjaké najdete - z n¢jakého hodné cukernaté-
ho pomerance. Pokud budete mit hodné Stésti, se-
minko vykli¢i a vyroste rostlinka. Budete na ni ale
muset davat dobry pozor, protoze skudci vSeho
druhu ji budou milovat. Na plody budete ¢ekat
marng.

Cukr je v pivodnich planych rostlindch obsazen
velmi spote. Ale pravé na tento nizky obsah pri-
rodniho cukru je nas organismus naprogramovan!

»Drogy*“ a ,junkies (fet'aci)*

PInime nase zaludky nekone¢nym proudem riz-
nych produktli z obilovin v kombinaci s rafinova-
nym ¢i hybridnim cukrem, takZe uz tam neméame
misto pro vyzivu, na niZ na$ organismus tak Za-
dostive ¢ekd. Pokud by se télo soucasného clovéka
Jjiz bylo prizpiisobilo této nové formé vyzivy, pak
by se muselo prece nachazet v nejlepsim zdravot-
nim stavu.

Pro€ jsme si vybrali jako hlavni prostfedky nasi
vyzivy zrovna tyto dvé latky, totiz rafinovany cukr
a produkty z ,,mletého kartonu‘* (vymleté mouky)




— vedle jesté vice nez spornych bilkovin a dodava-
teld tukii ve form¢ masa a mléka? A co je nejza-
hadnéjsi, proc¢ ziistdvame u této formy vyzivy,

1 kdyz jsme jiz poznali, ze nam nepfindsi nic jiné-
ho nezli utrpeni a nemoci? Copak nas nenapadne
nic jiného, co by nas mohlo u¢init St’astnymi a
spokojenymi? Cozpak se nam to podafi pouze za
pomoci priamyslové potravy vyrabéné bez lasky?
Pokud ano, potom se musi jednat o naruzivost ¢i
zavislost, protoze k ,,junk-food* (odpadkovému
jidlu) neni nikdo za normalnich okolnosti nucen!

Kdo vyrostl bez cukru a jidel z vymletého obili,
obvykle si oboje osklivi a brani se s pevné sevie-
nymi rty, vpustit do téla byt’ jen neyjmensi kousi-
cek takového jidla. My jsme se ale narodili do
svéta, v némz je naprosto normalni, konzumovat
drogy a podavat je détem od jejich prvnich dni po
narozeni (slazeny ¢aj v porodnicich ¢i cukr v o¢-
kovaci latce — pozn. prekl.). A tak jsme automatic-
ky byli vychovavani k zavislosti a myslime si, Ze
bychom bez cukru a produktli z vymleté mouky
nemohli byt §tastni. Nevétite mi?

Udélejte si test

Odstrante cukr, jak navrhoval Michael Kent jiz

v Depeschi 30/2002. Ale prosim, vSechny druhy

a také tu nejmensi stopu po cukru. Prectéte si pec-
livé vSechny etikety s ndzvy ptidavnych latek

a prisad. Nebo jesté 1épe, usSetiete si to, protoze
sotva najdete hotové produkty, které¢ by neobsaho-
valy ani cukr, ani obili. Nejlepsi by byla Cerstva
strava. Obili vynechat téz? Jist&, vyhybejte se sou-
casn¢ vSem produktiim z obili. S ohledem na sku-
te€nost, ze dnesni obili je pravé tak nevhodné, od-
strafite i celozrnné produkty.

Velmi brzy zjistite, ze najednou nebudete moci
myslet na nic jiného nez na nudle — a za jeden kra-
jicek suchého chleba, nejpozdéji ttetiho dne odpi-
rani, budete ochotni vysazet na sttil jisté sumy,
které mozna ani nemate. Nemusi to tak byt na
vzdy a nejdiive to ma poslouzit ticelu, abyste si
dokazali existenci své zavislosti na cukru a uhlo-
hydratech a abyste si uvédomili subtilni, naprosto
podcenované a zcela zleh¢ované nebezpeci obou
téchto latek. Pokud by s Vami zivot bez jidel




s cukrem a moukou neudélal viibec nic, potom jste
skutecné neobycejna stvofeni mezi soucasnymi
civilizovanymi lidmi a mizete se povazovat za
neskutecné St’astné.

Nase obvykla strava nas nejenom ¢ini nest'astné
zavislymi a tim velmi lehce manipulovatelnymi
loutkami reklamnich stratégii a nabidek supermar-
ketti, ale pfindsi nam i nepohodu, nemoci a chura-
vost, loupi ndm Zivotni energii, a s ohledem na na-
ruzivost, také nasi individualni svobodnou vuli.
Jak to déla? Co zplsobuji cukr a izolované uhlo-
hydréty v naSem t€le? V tomto téle, které by

se vlastné¢ m¢lo smat, tancovat, skakat, béhat a mi-
lovat, a které nam nebylo dano k tomu, abychom
se Sourali velkou ¢ast naseho zivota, s obavami

a bolesti, polykajice pilulky, po 1ékatskych pra-
xich a nemocnicich?

Kolobéh prirozeného cukru v téle.
Zdravy cyklus cukru.

Co se tedy stane, kdyz se cukr v téle rozpusti?

Objevi-li se ptirozeny cukr ve zdravém téle, napii-
klad ve formé pIné hrsti tfesni, které jste si v lac-
ném stavu prave natrhali na sousedové stromeé

a které jste snédli, potom se stalo nasledujici: ties-
n¢ se po kratké cesté zaludkem octnou v tenkém
stieve. To se postara nejprve o vstiebani (8) mole-
kul cukru — latinsky téz zvané glukéza (9) — coz
znamena, ze projdou sténou stfeva a krvi jsou
transportovany k jatrim. Vase hladina cukru se
pred pozitim tieSni nachazi na své zakladni hod-
noté asi 80 az 100 mg na 100 ml krve. Pomalu
(béhem 1 az 2 hodin) stoupne na asi 120 az 150
mg. Soucasn¢ obdrzi slinivka bfisni povel, aby
produkovala inzulin. Inzulin ma za ukol hladinu
cukru v krvi sniZzovat tak, aby se v prubéhu asi 2
hodin opét pomalu dostala na piivodni hodnotu 80
az 100 mg. Inzulin bychom mohli pfirovnat k né-
jakému ptepravci palivového diivi. Prepravce in-
zulin transportuje dievo k nejriznéj$im bunkam
orgénd, svalll a nervi, které z néj ziskaji energii,
,»difevo*“ tedy spali, aby mohly optimalné plnit své
denni tkoly.




Tento druh glukdzy, ktery je ziskan z ovoce, nepfi-
chazi NIKDY do téla ¢isty, VZDY je doprovézen
vitaminy, balastnimi latkami a Zivotné dilezitymi
mineraly. Tyto doprovodné latky piisobi jako brz-
dové zarazky na ,,nohach glukozy* a staraji se

o0 to, aby se molekuly cukru netlacily a pé¢kné po-
malu po fadé piechazely do krve. Pfirozenou glu-
koézu si mizeme piedstavit asi jako masivni, dobte
ulozené bukové diivi v priru¢nich polinkach.
Vznika rovnomérny a dlouho hofici ohen. Pokud
ve vSech organech ,,praska ohenn* a pokud v krvi
ptesto jesté zbyvaji polinka dieva, pardon, glukoz-
zy, pak jsou tyto prebytecné ¢asti cukru (polinka
dfeva) prepravcem inzulinem dopravena do jater.
Zde jsou kusy dieva pietvotreny do podoby sliso-
vanych desek, protoZe palivo se da v této podobé
1épe uskladnit, nezli pouhd polinka dreva.

Témto ,,slisovanym deskam® v lidském té€le se fi-
ké glykogeny (10). Je to forma Skrobu, ktera slou-
7i jako zasoba pro hubené ¢asy. Pokud neptijdou
vykalkulované dny hladu, skladové kapacity v jat-
rech se brzy vycerpaji.

Problémové zony

To by vSak nebylo tak zI¢€, protoZe by se na jinych
mistech v téle jednoduse postavily nové ,,sklado-
vaci haly*. Témto ,,skladovacim haldm* fikame
téz ,,problémové zony*“! Ale nejde tam skladovat
Skrob. Ten se proto pfeméni na tuk a pfispiva k to-
mu, ze biisko je zase o néco kulatéjsi, vrchni ¢ast
stehna jesté trochu tlustéjsi, a ze obleceni se nam
celkove zda stale uzsi.

Neobjevi-li se po tfesnich delsi ¢as nic dalsiho

v zaludku, za¢ne hladina cukru v krvi pomalu ale
jisté klesat. Organy, jako napt. srdce, plice, jatra

a mozek, prubézn¢ odebiraji glukézu (palivové
diivi) z krve. Stéle klesajici hladina cukru v krvi
je pro slinivku bfi$ni signalem, poslat do krve
»pracovni skupinu® zvanou glukagon (11). Ona je,
na rozdil od naSeho ptepravce inzulinu, tymem,
ktery je vyzbrojeny velkymi i malymi sekyrami

a pilami, a zacne v jatrech rozebirat ,,slisované za-
sobni desky*, aby je nyni mohla roziezat na jed-
noduché palivové diivi pro organy. Glukagon

je tedy také hormon, ktery reguluje cukr v krvi,




ale ma opacné ucinky nez inzulin. Timto zpUso-
bem se udrzuje hladina cukru v krvi stale relativné
konstantni, jelikoz ohen v organech by nikdy ne-
m¢l vyhasnout. Organismus se tak sam stara be-
hem delSich postnich ¢ast o spolehlivy ptisun pa-
liva.

V casech nejvyssiho vypéti, kdyZ se naptiklad ob-
jevi soused, mavajici vidlemi, aby se vas zeptal,
kamze se podé€ly vSechny jeho tfesné€, potom po-
tiebujete, pripadné vase organy, vice energie nez
na trhani tfeSni ¢i k sezeni u stolu. Pro tyto zvlast-
ni pripady je glukagon jednoduse pfili§ pomaly,
proto zaskoc¢i a vypomtiZe kiira nadledvinek (12).
Zde se vyprodukuje hormon adrenalin, ktery je
znamy tim, Ze télo vybuzuje az k neuvetitelnym
vykontim. Pod jeho vlivem se velmi rychle uvolni
glukdza (cukr) z jater — a pokud to musi byt, vy-
macka adrenalin z jater i posledni zbytky glukozy.
Nyni mé mozek dostatek sily na to, aby si mohl
to byli ptaci, nebo v nepfiznivém piipade — takové
vidle by podle okolnosti mohly byt nepiijemné —

aby mohl vymyslet vhodné cesty k utéku. Také
svaly jsou nyni pfipraveny a vyzbrojeny pro pii-
padny boj zblizka, stejné tak jako srdce, plice

a vSechny ostatni za¢astnéné organy.

Pozdéji se opét dostavi klid, vy snite néjakou ma-
lickost (tentokrat ze své zahradky, abyste Setfili
nervy), hladina cukru v krvi stoupne, jatra mohou
opét ulozit nové zasoby ve formé glykogenu...

a kolob&éh muze zacit nanovo.

Nyni jsme poznali a naucili se rozumét ptirozené-
mu cyklu cukru v téle. Co se ale stane, kdyZ né-
kdo patii k tomu druhu lidi, ktefi o tfeSné moc ne-
stoji, nybrz zacinaji den s n¢kolika krajicky mek-
kého bilého chleba z vymleté mouky, ktery nebo-
sahuje zadné vitalni latky, a na néZ si potom jeste
tuéné namazou marmeladu, ktera zpravidla obsa-
huje az 50 % rafinovaného primyslového cukru?
Co se stane potom? Jak probiha cyklus rafinova-
ného cukru, a jaké jsou jeho znicujici tc¢inky na
organismus? Toto - a vice — se dozvite v pokraco-
vani tohoto textu.




(1) Krystalicky cukr: Cukr, ktery se ve srovnani (7) Hybrid: z feckého“hybrida“. Vysledny kiizenec

s pfirozenym cukrem (napf. z ovoce) nenachazi ve z ktizeni mezi dvéma riznymi rostlinnymi nebo
své pivodni prirozené molekulové vazbé (spolu se zvitecimi druhy, sam vétSinou neplodny.
stopovymi prvky, mineraly...), z niz byl rozpustén, (8) Resorpce (vstiebavani): Piijem vyzivnych latek
izolovan, krystalizovan — nazyvany téz skrze — m.j. - stfevo. Z lat. ,,sorbere*: srkat,
rafinovanym, primyslovym, konzumnim cukrem. polykat. Sorpce: pfijem rozpusténych latek nebo

(2) Izolované uhlohydraty: bila mouka, cukr krystal, plynt. Resorbovat: vysat, stravit.
produkty ze skrobu. Uhlohydraty se izoluji (9) Glukoza: (fecky glykys): hroznovy cukr, takzvany
z prirodnich produktd jako obili, fepa cukrovka jednoduchy cukr, ktery spolu s fruktézou (ovocny
nebo kukufice. Balastni latky, vitaminy a mineraly cukr, téz jednoduchy cukr) tvofi zndmy prumyslovy
skonc¢i jako odpad nebo jako potrava pro zvifata. ¢i konzumni cukr. Jednoduchy cukr: cukr slozeny
Uhlohydraty: chemicka vazba, kterd obsahuje z jedné molekuly cukru.
uhlik, vodik a kyslik. (10) Glykogen: zasobni forma cukru v téle.

(3) Vymleta mouka: Mouka, v niz chybi klic¢ek, stejné Polysacharid tvofeny molekulami glukézy. Je
jako vrchni slupka zrna. Nazyvame ji také bilou podobny skrobu, ktery tvofi zasoby v rostlinach.
moukou. A je Gplné jedno, jestli se jedna o mouku (11) Glukagon: Latka, ktera ze zasobniho Skrobu
ze pSenice, zita Ci Spaldy. Na oznaceni typu (napft. glykogenu vytvari opét jednoduchy hroznovy cukr
typ 405 nebo 1050) se da poznat, jak svétla mouka (tecky glykys — hroz. cukr, pfipona ,,-gon“:
je. Cim niZsi je typizované &islo, tim méné mineré- »vytvoreny z*“. Peptidovy hormon tvoreny
18, vitaminu a stopovych prvku v ni je. Typ 405 je v Langerhansovych ostritveich ve slinivee biisni.
nejnizsi Cislo a oznacuje se jim ta nejsvétlejsi Ma opacéné G¢inky nez inzulin.
mouka. (12)Kira nadledvinek: Ob¢ asi 5g t€zké nadledvinky

(4) Mondamin: izolovany skrob z kukufice. sedi na obou ledvinach jako ¢epicky. V jejich kure

(5) Serotonin: hormon, ktery se vytvari prevazné se tvofi rizné hormony, m.j. kortizon.

v mozku a ktery funguje jako latka, prenasejici
informace.
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(6) Gluteny: bilkovina z obili, zvana téz lepek. e I
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