- Nasz stodki
Wrog

Sposoby, w jakie cukier

rujnuje nasze zdrowie
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Poza zakldceniem réwnowagi organizmu, nadmiar cukru

prowadzi do wielu innych powaznych konsekwencji. Oto niektore
znich, zakldcajgce metabolizm, a tym samym normalne funkcjonowanie organizmu.

Dane o skutkach objadania si cukrem zaczerpnigto z czasopism medycznych
oraz publikacji naukowych.

* Ma udziat w powstawaniu oty-
tosci, szybkie wchtanianie cu-
kru sprzyja objadaniu sie; ciato
przerabia od 2 do 5 razy wiecej
cukru w ttuszcz, niz skrobi

* Podnoszac poziom glukozy
W organizmie moze spowodo-
wac reaktywna hiperglikemie.
Obnizajac wrazliwos¢ na insu-
line i dopuszczajac do jej nie-
normalnie wysokiego poziomu
w organizmie. Moze podnosic
poziom glukozy i insuliny u ko-
biet zazywajacych doustne ta-
bletki antykoncepcyjne. Moze
powodowac patologiczne
zmiany w trzustce

.» Moze by¢ przyczyna nadak-

tywnosci, niepokoju, trudnosci
z koncentracjg i chorowitosci
U dzieci oraz niekorzystne wpty-
wac na dzieci z nadpobudliwo-
scig psychoruchowg (ADHD).
A obozach rehabilitacyjnych
dla mtodziezy, gdzie stosowa-
no diete o niskiej zawartosci
cukru, zaobserwowano prawie
50 proc. Spadek zachowan an-
tyspotecznych.

* Rafinowany cukier w diecie
obniza efektywnos¢ uczenia
sie, wptywajac niekorzystnie na
wyniki w nauce. Kojarzony jest
ze wzrostem czestotliwosci fal
delta, alfa i theta w mdzqu, co
z kolei negatywnie wptywa na

wptywa na sprawnos¢ mysle-
nia.

* Ma wptyw na powstawa-
nie arteriosklerozy i chordéb
kardiologicznych.  Powoduje
wzrost poziomu ,ztego” i obni-
zenie ,dobrego” cholesterolu.
Dieta wysokocukrowa u 0sdb
z chorobami naczyniowymi
znaczaco zwieksza lepkosc pty-
tek krwi. Ostabia wzrok, moze
powodowac powstanie kata-
rakty oraz krétkowzrocznosci

e Przyczynia sie do zakwa-
szenia sliny i do zniszczenia
zebdw oraz paradontozy. Po-
woduje choroby dzigset.

e Ma swodj znaczacy udziat



W powstawaniu osteoporozy.

* Moze wywotywac wiele pro-
bleméw z poziomem kwaso-
wosci przewodu pokarmowe-
go m. in. Jego zakwaszenie,
niestrawnos¢. To wrég numer
jrden pracy jelit, powoduje ztg
przyswajalnos¢ u pacjentéw
z dysfunkcjami jelit, podwyzsze-
nie ryzyka choroby Crohna oraz
owrzodzenia jelita grubego.

* Moze ostabia¢ system immu-
nologiczny i przeszkadza¢ mu
w obronie przeciw chorobom
infekcyjnym. Przyczynia sie do
niekontrolowanego  wzrostu
drozdzakéw (Candida Albi-
cans) odpowiedzialnych za in-
fekcje grzybicze.

* Moze powodowac choroby
systemu  autoimmunologiczne-
go: takie jak artretyzm, astma,
stwardnienie rozsiane. Moze po-
wodowac depresje. Obnizenie
spozycia cukru moze podnies¢
poziom emocjonalnej stabilnosci.
* Dieta obfita w cukier moze
obniza¢ ilos¢ witaminy E
w krwi i powodowac wzrost wol-
nych rodnikdéw i oksydantow.

* Moze zaktdcac przyswajalnosc
biatek, powodowa¢ zmiany
w ich strukturze, zmieniac spo-
sOb ich dziatania w organizmie.
Moze uszkadzac strukture DNA.
* Sprzyja alergiom pokarmo-
wym, moze przyczyniac sie do
powstawania egzemy u dzieci.
* Powoduje szybsze starzenie
sie skory zmieniajac struktu-
re kolagenu oraz powodowac
problemy ze sciegnami

* Moze powodowac bole i za-

wroty gtowy oraz migreny.

* Odpowiada za zwiekszone
ryzyko zachorowania na Alzha-
imera.

* Moze zaburza¢ réwnowage
hormonalng np.: podnosi¢ po-
ziom estradiolu u mtodych ko-
biet, pogarsza¢ zespét napie-
cia przedmiesigczkowego oraz
obniza¢ dziatanie hormonu
wzrostu.

* Wysokie spozycie cukru moze
powodowac istotne skrdcenie
trwania okresu cigzy wsréd
mtodocianych i jest zwigzane z
dwukrotnie wiekszym ryzykiem
urodzenia noworodka o niskiej
wadze. Odwadnia noworodki.
* Obniza wydajnos¢ enzymaow.
Duze iloSci spozywanego cu-
kru moga ostabic fizjologiczna
homeostaze (stan réwnowagi)
wielu uktadéw w organizmie
cztowieka.

o Zaktdca réwnowage che-
miczng organizmu: powoduje
deficyt chromu i miedzi oraz
przeszkadza we wchtanianiu
wapnia i magnezu.

* Moze powodowac powsta-
wanie kamieni zétciowych Ma
wptyw na powiekszenie sie wa-
troby przez nadmierny podziat
jej komodrek oraz jej ottuszcze-
nie

* Odpowiada za powiekszenie
sie nerek i zmiany w nich ,np.
tworzenie sie kamieni nerko-
wych. Dziata niekorzystnie na
sktad elektrolitéw w moczu.
Przyczynia sie do powstawa-
nia zylakéw i hemoroidéw
¢ Duza ilos¢ spozywanego cu-

kru moze spowodowal atak
epileptyczny

e Ma potencjat wywotywania
nieprawidtowych procesow
metabolicznych v normalnie
zdrowej jednostki i sprzyja roz-
wojowi chronicznych chordb
zwyrodnieniowych.

¢ Karmi komorki rakowe, odkry-
to jego zwigzek z rozwojem raka
cy, trzustki, drég zétciowych, ptuc,
woreczka zétciowego i zotadka.

e Karmienie dozylne stodzong
woda moze spowodowal od-
ciecie doptywu tlenu do mdzqu.
o Cukier jest substancjg , ktéra
uzaleznia.

Przy wspoétpracy dr med. Nancy Appleton,
www.nancyappleton.com
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