Zdrowotne konsekwencje
naduzywania cukru

Dr Gary Null

Konsumpcja napojow gazowanych i przetworzonej zywnosci peinej
rafinowanego cukru lawinowo rosnie. Liczne badania wskazujg na wiele
powaznych problemow zdrowotnych bedacych skutkiem nadmiernego
spozycia cukru, w tym choroby serca, cukrzyce, otytos¢, zaburzenia
psychoruchowe, a nawet raka.

Zabija nas stodko
e wrzesniu 2013 roku wybuchta bomba w postaci rapor-

Wtu Instytutu Badawczego Credit Suisse, ktéry ujawnit
zatrwazajacy wptyw cukru na zdrowie Amerykanow. Zespot
instytutu ogtosit, ze w USA okoto ,,30—40 procent wydatkow
na opieke zdrowotng idzie na sprawy S$cisle zwigzane z nad-
miernym spozyciem cukru”.l Dane liczbowe wskazuja, ze
uzaleznienie obywateli usa od cukru skutkuje okoto bilionem
dolaréw wydawanych co roku na opieke medyczng. Raport
Credit Suisse wymienit kilka schorzen, ktére liczne badania
taczg z nadmiernym spozyciem cukru, w tym chorobe nie-
dokrwienng serca, cukrzyce typu 2 i zespét metaboliczny.2

Zaledwie rok wczes$niej, w roku 2012, dr med. Robert
Lustig, endokrynolog z Kalifornii, ktéry zwrocit na siebie
uwage catego kraju po wygtoszeniu w roku 2009 wyktadu
zatytutowanego ,Sugar: The Bitter Truth” (,,Cukier - gorzka
prawda”), przedstawit w amerykanskim programie infor
macyjnym 60 Minutes raport dra med. Sanjaya Gupty, ktory
wywotat duze poruszenie. Dr Lustig badat zwigzek miedzy
spozywaniem cukru i ztym stanem zdrowia Amerykanow.
W recenzowanych czasopismach opublikowat 12 artyku-
tow wskazujgcych na cukier jako gtéwny czynnik sprawczy
w epidemii choréb zwyrodnieniowych, ktére nekajg obec-
nie obywateli Stanéw Zjednoczonych. Zebrane przez niego
dane wyraznie wskazujg na to, ze nadmierne spozycie cukru
odgrywa kluczowa role w rozwoju wielu rodzajéw raka, oty-
tosci, cukrzycy typu 2, nadcisnienia i chorob serca. W wyni-
ku badan doszedt do wniosku, ze 75 procent wszystkich cho-
réb wystepujacych dzis w Ameryce jest wywotywane przez
amerykanski styl zycia i ze mozna im catkowicie zapobiec.3

Az do chwili wyemitowania tego programu zaden przed-
stawiciel ,,oficjalnej” nauki nie przyznat, ze z cukrem jest
co$ nie tak, mimo wynikéw wielu badan, do ktérych tatwo
dotrze¢ (patrz petna wersja tego artykutu zamieszczona pod
adresem http://tinyurl.com/kyeckta - przyp. red.).

Obecnie w dobie Internetu wraz z szybkim rozprzestrze-
nianiem sie informacji coraz wiecej konsumentéw dbajacych
0 zdrowie i grup nacisku zwraca uwage na badania dowodzace
szkodliwosci spozywania cukru, jednakze wielu z nas nalezg-
cych do spotecznosci dbajgcej w naturalny sposéb o zdrowie

informuje o tym spoteczenstwo od dziesiecioleci. Prawde mo6
wigc, ja sam napisatem od roku 1971 wiele ksigzek i artykutow
na temat zagrozen wynikajacych ze spozywania cukru.

W roku 2002 stacja PBS (Public Broadcasting Service),
w tym waszyngtonska stacja WETA, wyemitowata po raz
pierwszy mdj film dokumentalny zatytutowany 7 Steps to
Perfect Health (Siedem krokéw do doskonatego zdrowia).
W trakcie programu wysypatem takg ilos¢ cukru z torebki,
jaka przecietny amerykanski nastolatek pochtania w ciggu
jednego dnia. Liczba tyzeczek zostata sprawdzona przez mo-
jego radce prawnego, Davida Slatera, ktéry sam policzyt je
wczes$niej tego samego dnia. Prawde powiedziawszy, pod-
czas swojej prezentacji nawet nieco zanizytem ilos¢ spozy-
wanego cukru. Program zostat bardzo dobrze przyjety i dy-
rektor programowy poinformowat mnie, ze byt on tak udany,
ze ustanowit rekord wséréd programéw nadawanych poza
godzinami najwiekszej ogladalnosci i ze zamierza wyemito-
wacé go jeszcze osiem lub dziewie¢ razy. Jednak nastepnego
dnia powiedziat mi, ze jest mu przykro z powodu ztych wia-
domosci, jakie ma dla mnie - nie tylko program nie ukaze
sie ponownie na antenie, ale nigdy wiecej nie zostane zapro-
szony do jego stacji. Byto to po tym, jak z biegiem lat przed-
stawitem pie¢ medycznie zweryfikowanych, oryginalnych
programow PBS, ktérych cze$é ustanowita rekordy ogladal-
nosci. Dyrektor programowy wyjasnit, ze nowe informacje,
jakie przedstawitem na temat zagrozehn zwigzanych z cu-
krem, okazaty sie policzkiem wymierzonym prezes zarzadu
stacji, Sharon Rockefeller. Powiedziano mi, ze otrzymata ona
telefon od grupy lobbingowej reprezentujgcej producentéw
napojow gazowanych oraz konsumentéw cukru. W wyniku
tej rozmowy zdecydowano sie zdjag¢é moj program z anteny.
Poinformowano mnie, ze moje stwierdzenia na temat szko-
dliwych dla zdrowia skutkéw spozywania cukru zostaty uzna-
ne za niestosowne. Jak sie okazato, w tamtym czasie Sharon
Rockefeller zasiadata takze w zarzadzie koncernu Pepsi-Cola.

To byto moje pierwsze osobiste zderzenie z polityka doty-
czaca cukru, ktora byta rowniez politykg PBS. W odpowiedzi
na to napisatem pisma do przemystu cukrowniczego, rady
stacji weta i Sharon Rockefeller kwestionujgce potepienie
mojego programu z ich strony oraz ich twierdzenia, ze cukier
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nie jest zwigzany z amerykanska epidemia utraty zdrowia.
To byto 10 lat temu. Czy kiedy uswiadomimy sobie, jak wielu
ludzi od tamtego czasu zapadto na cukrzyce, choroby ukia-
du krazenia, raka i wiele innych choréb, spozywajac takie
ilosci cukru, nie powinnismy pociggng¢ do moralnej odpo-
wiedzialnosci gtdéwnych medioéw za to, ze mimo tak wielu
naukowych badan wskazujacych na zagrozenia wynikajgce
ze spozywania cukru wcigz powtarzajg ,,oficjalne” o$wiad-
czenia ,oficjalnych” grup medycznych, agencji rzadowych,
grup zawodowych, rzecznikéw i naukowcdw do wynajecia,
szerzac w ten spos6b propagande gtoszong przez przemyst
zamiast poszukiwaé prawdy? Jesli my mozemy odkryé praw-
de mimo naszych ograniczonych zasobéw, to co usprawie-
dliwia dra Gupte i innych cieszgcych sie autorytetem leka-
rzy majacych ogromne mozliwosci badawcze? Dlaczego od
czasu, gdy po raz pierwszy napisatem o szkodliwosci cukru,
odkrycie prawdy zajeto im az 40 lat? lle milionéw dzieci
i dorostych musiato zapas¢ na cukrzyce, otyto$¢, choroby
serca i nowotwory w ciggu tych lat
z powodu arogancji, pychy i zmowy
panujacej pomiedzy srodowiskiem
medycznym i mediami?

Inwestowanie w chorobe

Jesli spojrzy sie gtebiej na po-
lityke przemystu cukrowniczego,
zauwazy sie, ze rzad przekazuje
ogromne sumy na wsparcie spoétek cukrowniczych. W artyku-
le zamieszczonym niedawno w Wall Street Joumalu Alexandra
Wexler podata, ze amerykanscy podatnicy sg obecnie zmu-
szani do ptacenia 280000000 dolaréw na pokrycie kosztow
pozyczek udzielonych przez Departament Rolnictwa USA
(United States Department of Agriculture; w skrécie USDA),
ktérych producenci cukru nie sg w stanie spfaci¢.4

Biorgc pod uwage niezaprzeczalne dowody wskazujace
na toksyczno$¢ cukru ijego bardzo niekorzystny wptyw
na dobrostan Amerykandéw, dlaczego nasze agencje zaj-
mujace sie ochrona zdrowia i wybrani przez nas urzednicy
nie wzywajg do gruntownej zmiany obecnej polityki, ktéra
w rzeczywistosci hojnie wspiera krajowy przemyst cukrow-
niczy? Gdzie podziato sie oburzenie na proceder ratowania
dostawcéw tego, co jest prawdopodobnie najniebezpiecz-
niejszym sktadnikiem amerykanskiej diety? Aby znalezé
odpowiedz na to pytanie, nalezy podazy¢ sladem pieniedzy.
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Wiadze, ktére postrzegamy
jako ,,oficjalne", sg czesto
skolonizowane przez lobbystéw
zwigzanych z kregami
zblizonymi do rzadu...

W maju 2013 roku cztonkowie senatu USA gtosowali 54
do 44 przeciwko nowelizacji ustawy rolnej zaproponowanej
przez senator Jeanne Shaheen z New Hampshire, ktéra mia-
ta znaczgco ograniczy¢ pozyczki federalne dla przetworcow
cukru. We wnikliwej analizie gtosowania Alan Farago z por-
talu CounterPunch.org wskazuje, ze senatorowie przeciwni
nowelizacji byli w przewazajgcej mierze reprezentantami
stanéw, w ktérych wytwarza sie cukier, albo kandydatami,
ktorych jednym z najwiekszych darczyncow finansujacych
ich kampanie byt przemyst cukrowniczy. Cho¢ reforma zo-
stata odrzucona przez senatoréw zasiadajacych po obu stro-
nach barykady, demokraci wydawali sie by¢ bardziej zwig-
zani z cukrownikami niz republikanie. Farago pisze:

W ostatnim gtosowaniu demokraci sprzeciwili sie reformie
cukrowej w 55 procentach w stosunku do 40 procent gtosow za
(senator Frank Lautenberg z New Jersey nie gtosowat). Senatorzy
ze standw okreslanych jako ,zdrowe", ale posiadajacych okre-
gi zdominowane przez zwolennikéw
cukru - Minnesota (D), Vermont (D, I),
Kolorado (D), Pétnocna Dakota (D, R)
i Hawaje (D) - gtosowali zgodnie prze-
ciwko nowelizacji. Strona Opensecrets.
org zauwaza, ze drugim beneficjentem
co do wielkosci funduszy pochodzacych
od biznesu cukrowego przeznaczonych
na kampanie wyborcza byt postepowy
faworyt z Minnesoty, Al Franken (D). Franken otrzymat w roku
2013 na wybory 27999 dolaréw. ,,Cukrownictwo jest jedyng ga-
fezig w catym sektorze agrobiznesu, ktora od dwudziestu lat
konsekwentnie popiera demokratéw".5

Wiadze, ktére postrzegamy jako ,oficjalne”, sg czesto
skolonizowane przez lobbystéw zwigzanych z kregami zbli-
zonymi do rzadu, z kolei media gtéwnego nurtu trzymane
na krétkiej smyczy przez reklamodawcéw nie kwapig sie do
ujawniania prawdy o cukrze. W celu zwigkszenia $swiado-
mosci spoteczenstwa w tej istotnej kwestii niniejszy artykut
przedstawia pogtebione spojrzenie na temat cukru, zaréwno
jako toksycznego pokarmu, jak i catkowicie skorumpowanej
gatezi wielkiego biznesu.

Najnowsze badania
W swoich nowo opublikowanych badaniach dr Lustig
i jego koledzy odkrywaja silny zwigzek miedzy cukrzyca
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i dostepnoscia cukru na catym $wiecie. Opublikowane w lu-
tym 2013 roku w internetowym magazynie PLOS ONE bada-
nia wykazaty, ze w miejscach wigkszej dostepnosci cukru
czesciej wystepuje cukrzyca typu 2.6

Badajac dane pochodzace ze 175 krajow z okresu ostatnich
10 lat, autorzy prze$ledzili, czy na wystepowanie cukrzycy ma
wptyw dostepnos¢ innych rodzajéw zywnosci, w tym olejow,
miesa, zbdz i btonnika, a takze czynniki spoteczno-ekono-
miczne, takie jak dochdd, urbanizacja i starzenie. Okazato sig,
ze jedyny istotny zwigzek ze statystycznego punktu widzenia
zachodzit miedzy cukrem i cukrzyca. W artykule opubliko-
wanym w New York Timesie felietonista Mark Bittman tak oto
skomentowat najnowsze badania dra Lustiga:

Tak czy owak, to najlepiej wpisuje sie w zwigzek przyczy-
nowy i stanowi najbardziej niezbity dowdd, jaki zobaczymy.
(Aby udowodni¢ ,naukowg" przyczynowos¢, nalezatoby ob-
serwowac od A do Z diete tysiecy ludzi przez dziesieciolecia.
Jest to w réwnym stopniu technicznie niemozliwe, jak ,,udo-
wodnienie" zmian klimatycznych, urazéw glowy zwigzanych
z pitka nozng badz nowotworéw spowodowanych paleniem
papierosow). | tak, jak firmy tytoniowe walczyly, ignorowaty,
ktamaty i ukrywaly fakty w latach 1960., a tak naprawde az
do lat 1990., tak agitatorzy cukru bedg robi¢ teraz to samo.7

W artykule opublikowanymi w lutym 2012 roku w czaso-
pismie Nature dr Lustig i wspo6tautorzy podajg nastepujace
dane:

Regulacja cukru nie bedzie fatwa... Wiemy, ze interwencja
spoteczna majgca zmniejszy¢ podaz i popyt na cukier roz-
peta walke polityczng z poteznym cukrowym lobby i bedzie
wymagata aktywnego zaangazowania wszystkich zaintere-
sowanych stron. Mimo to przemyst spozywczy wie, ze ma
problem... Przy wystarczajgco duzej wrzawie domagajacej
sie zmian ruchy tektoniczne w polityce stajg sie mozliwe.
Wezmy na przyktad zakazy palenia w miejscach publicznych
i wyznaczanie kierowcow, nie mowigc juz o poduszkach po-
wietrznych w samochodach i dystrybutorach prezerwatyw
w publicznych toaletach. Te wszystkie proste $rodki, o ktére
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trzeba byto toczy¢ polityczne boje, s obecnie przyjmowane
z petnym zrozumieniem jako podstawowe narzedzia stuzace
ochronie naszego zdrowia i dobrego samopoczucia. Nadszedt
wiec czas, aby zaja¢ sie cukrem.8

Zwiazek miedzy amerykanska epidemia przewlektych
choréb i cukrem staje sie z kazdym dniem coraz wyraz-
niejszy. Ostatnie badania przeprowadzone przez biolo-
ga i dietetyka dra Kimbera Stanhope’a z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Davis wiaza wieksze spozycie syropu
kukurydzianego o wysokiej zawartosci fruktozy z wyzszym
poziomem LDL (ztego) cholesterolu oraz zwiekszonym ry-
zykiem choréb sercowo-naczyniowych. Uczestnikéw badan
proszono, aby 25 procent spozywanych przez nich kalorii
stanowity stodkie napoje. Badania dostarczyty kolejnego
dowodu, ze nie wszystkie kalorie sg sobie rowne i ze te po-
chodzace z cukru zatykaja tetnice i powoduja tycie.9

Ustalenia dra Stanhope’a potwierdzajg wyniki badan opu-
blikowanych w marcu 2012 roku w czasopismie Circulation wy-
dawanym przez Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(American Heart Association; w skrécie AHA). Badania te
wykazaty, ze u mezczyzn, ktorzy pili dziennie jeden 12-uncjo
wy (okoto 0,35 I) napoj stodzony cukrem, wystepowato o 20
procent wieksze ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia niz
u mezczyzn nie pijacych zadnych stodkich napojow.10

Wyniki innych badan, ktére opublikowano ostatnio
w magazynie Journal of the American Society of Nephrology,
wigza spozycie nadmiernych ilosci fruktozy z chorobami
uktadu krazenia, cukrzyca, przewlektymi chorobami nerek
i zespotem metabolicznym. 1l

Przedmiotem kilku ostatnich badan byt tez szkodliwy
wptyw cukru na funkcje poznawcze. We wrzesniu 2012
roku naukowcy ze Szkoty Medycznej David Geffen przy
Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles odkryli, ze
szczury karmione duzg iloscig fruktozy wypadaty stabo
w testach dotyczacych poruszania sie po labiryncie w po-
réwnaniu z grupa kontrolng. Badanie miato na celu ocene
zdolnos$ci zapamietywania i uczenia sie szczuréow.2

W artykule z roku 2012 zatytutowanym ,,Food for thought:
Eat your way to dementia” (,Pokarm na myslenie - wyjedz
swojg droge do demencji”) naukowcy z Uniwersytetu Brown
omawiajg obserwacje, z ktorych wynika, ze dieta obfitujaca
w stodkie potrawy zaktdca poziom insuliny i moze powodowaé
odktadanie sie w mozgu toksycznych biatek amyloidowych,
ktore bezposrednio przyczyniaja sie do rozwoju demencji.l3

Te wnioski znajdujg potwierdzenie w wynikach badan
przeprowadzonych w Klinice Mayo opublikowanych w paz-
dzierniku 2012 roku. Badania te wykazaty, ze starsi ludzie
spozywajacy duzo cukréw i weglowodanow sa znacznie
bardziej narazeni na zachorowanie na tagodne zaburzenia
funkcji poznawczych i demencje w poréwnaniu z tymi,
w ktérych diecie dominujg ttuszcze i biatka.

Szkody powodowane w organizmie przez cukier

Kiedy myslimy o cukrze, czesto myslimy tylko o biatym
rafinowanym cukrze sprzedawanym w papierowych opako-
waniach albo o cukrze w kostkach do herbaty. Jesli mar-
twimy sie o zbyt duze ilosci cukru, lepiej sprawdza¢ przed
zakupem informacje o wartosciach odzywczych stodyczy
umieszczone na ich opakowaniach. Tak naprawde pro-
blemu cukru nie dostrzega sie dlatego, ze znajduje sie¢ on
w ogromnej ilosci pokarméw jadanych na co dzien.
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Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (AHA) i De-
partament Rolnictwa USA zgadzajg sie z tg szerszg definicja
cukru i spozywang codziennie jego iloscig. W o$wiadczeniu
skierowanym do pracownikow stuzby zdrowia AHA podaje
szeroka definicje tego, co stanowi ,.cukier”:

Istnieje wiele, czasami mylacych, termindéw uzywanych
w literaturze. Pojecie ,,weglowodany proste” (cukier) odnosi
sie do monosacharydéw i disacharydéw, za$ ,,weglowodany
ztozone" to polisacharydy, takie jak skrobia. Pospolite disa
charydy to sacharoza (glukoza + fruktoza) zawarta w trzcinie
cukrowej, burakach cukrowych, miodzie i syropie kukury-
dzianym, laktoza (glukoza + galaktoza) zawarta w produk-
tach mlecznych oraz maltoza (glukoza + glukoza) zawarta
w stodzie. Najpowszechniej wystepujacym naturalnie mono
sacharydem jest fruktoza (zawarta w owocach i warzywach).
Okreslenie ,,dekstroza" jest uzywane w odniesieniu do gluko-
zy. Cukry wewnetrzne, czyli naturalnie wystepujace, to cukry
bedace integralnym sktadnikiem catych owocow, warzyw
i produktow mlecznych. Cukry zewnetrzne, czyli dodane, to
sacharoza lub inne cukry rafinowane dodawane do napojow
gazowanych, owocowych i innych. 14

...naukowcy z Oregonskiego
Instytutu Badawczego ustalili,
ze cukier ma bardzo podobny
wptyw na mézg, jak wysoce
uzalezniajgce narkotyki, takie
jak na przykfad kokaina.

Najnowsze statystyki mowia,
ze przecietny Amerykanin spozy-
wa 130 funtow (okoto 59 kg) cukru
rocznie, czyli ponad jedng trzecia
funta (okoto 0,15 kg) dziennie.5

Srednia ilo$¢é cukru spozywana
dzi$ przez Amerykanow jest szo-
kujgco nadmierna. Jak sie przeko-
namy, ten nadmiar cukru przyczynia sie do wspoétczesnych
epidemii otytosci, cukrzycy, chor6b serca, a nawet raka.

Cukier a nasze zdrowie

Rafinowany cukier tak naprawde stat sie waznym ele-
mentem diety cztowieka w ciggu ostatnich kilkuset lat. Jak
donoszg autorzy Sugar Busters! (Pogromcy cukru!), rafinowa-
ny cukier towarzyszy nam tylko przez ,chwile w dietetycz-
nej ewolucji cztowieka™ 6

Jest catkiem logiczne, ze gdy doszto do wzrostu liczby
choréb spowodowanych przez nadmierne spozycie cukru
rafinowanego i niektérych innych weglowodanéw, nalezato
dodac¢ rafinowany cukier do listy najwazniejszych rzeczy,
ktére sg lub mogg by¢ ,niebezpieczne dla naszego zdrowia”.
Cukier moze by¢ wrecz gtbwnym sprawcg obnizenia jakosci
zycia i przyczyna przedwczesnej Smierci. Istniejg wystarcza-
jace dowody uprawniajace do wyciggania takich wnioskow.

Historyczne oszustwo

Juz w roku 1942 Amerykanskie Towarzystwo Medyczne
(American Medical Association; w skrdocie AMA) stwierdzito,
ze ograniczenie spozycia cukru w jakiejkolwiek formie, o ile
nie je sie razem z nim znacznej ilosci pokarméw o wysokiej
wartosci odzywczej, bytoby w interesie zdrowia publicz-
nego. Jednak ostatnio AMA i inne organizacje zdrowotne
w wiekszosci milczg na temat cukru.

Niedawny sondaz Gallupa pokazuje, ze prawie potowa
Amerykanéw pije codziennie napoje gazowane - $rednio
2,6 szklanki.I7 Mimo tych i wielu innych zagrozen dla zdro-
wia branza napojéw gazowanych ciagle przedstawia swoje
produkty jako catkowicie zdrowe.
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W roku 1997 koncern Coca-Cola wydat 277 milionéw do-
laréw na reklamy skierowane do dzieci. Logo i produkty
firmy byty umieszczane w miejscach tatwo dostepnych dla
dzieci, z kolei Pepsi, Dr Pepper i 7 Up udzielity licencji na
swoje logo firmie Munchkin Bottling, Inc. produkujacej bu-
telki do karmienia ze smoczkiem.18

W roku 1998 Ron Lord napisatw opracowaniu przeznaczo-
nym dla Forum Rolniczych Perspektyw (Agriculturat Outlook
Forum), ze cukier byt kiedy$ ,,postrzegany przez opinie pu-
bliczng raczej negatywnie”19 Rodziny traktowaty nadmierne
spozycie cukru jako zagrozenie dla zdrowia i unikaty prze-
tworzonych stodyczy. ,Wtedy w latach 1980.” - kontynuuje
Lord - ,,uwaga spoteczenstwa skoncentrowata sie na ttuszczu
jako czyms$, czego nalezy unikaé, i mniej wiecej w tym sa-
mym czasie rozpoczeto catkiem skuteczng kampanie rekla-
mowag promujaca zalety cukru”2Spowodowato to dynamicz-
ny wzrost spozycia weglowodanéw, szczegdlnie cukru. Wraz
ze wzrostem ilosci cukru w zywnosci, nawet nie postrzeganej
jako stodka, takiej jak fast food i produkty przetworzone, jego
spozycie osiagneto niebotyczne rozmiary.

Nasze spoteczenstwo doswiadcza teraz skutkéw udanej
kampanii reklamowej przemystu
cukrowniczego promujacej ,zalety
cukru”. Przyjrzyjmy sie teraz nega-
tywnej stronie tego stanu rzeczy.
Jak sie przekonamy, dieta oparta na
naturalnych pokarmach, takich jak
warzywa, zboza i rosliny stragczkowe,
stanowi zdrowag alternatywe dla tej
niepokojacej eksplozji uzaleznienia
od cukru.

Uzaleznienie od cukru

Ludzie czesto mowia, ze sg ,fasuchami”. Byé moze ity
masz kogos bliskiego, kto $lini sie na widok takoci. Zwigzek
miedzy cukrem i uzaleznieniem jest w rzeczywistosci do-
brze udokumentowany licznymi badaniami.

C. Colantuoni, badacz problemu otytosci, stwierdzit, ze
nadmierne spozycie cukru prowadzi do powaznego natogu,
ktérego eliminowanie z diety wywotuje objawy odstawienia.
Wraz z kolegami podaje, ze odstawianie cukru przypomina
odstawianie morfiny lub nikotyny.2

Podobnych obserwacji dotyczacych uzaleznienia
od cukru dokonato takze wielu innych naukowcow.
Wykorzystujac skanery MRI (obrazowanie metodg rezonan-
su magnetycznego) do pomiaru reakcji mdézgu na cukier,
naukowcy z Oregonskiego Instytutu Badawczego (Oregon
Research Institute) ustalili, ze cukier ma bardzo podobny
wpltyw na mozg, jak wysoce uzalezniajace narkotyki, takie
jak na przyktad kokaina.2

Cukier i starzenie sie

Wptyw cukru na starzenie sie ma szczegélne znaczenie dla
ludzi u progu andropauzy i menopauzy i powinien by¢ rozwa-
zany niezaleznie od zagrozen, jakie cukier stwarza dla zdrowia.
Badania nad metodami przeciwdziatania starzeniu sie¢ dowo-
dza, ze cukier jest jedng z najbardziej przyspieszajacych pro-
ces starzenia substancji. Jednym z najbardziej negatywnych
czynnikow starzenia sig jest fgczenie sie glukozy z kolagenem,
zwane glikacja, ktére moze powodowaé wiele negatywnych
skutkéw, w tym zgrubienie tetnic, zesztywnienie stawow, bél,
ostabienie miesni oraz zaburzenia pracy narzadow.
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Wedtug badaczki dr Lisy Melton diabetycy starzejg sie
przedwczesnie, gdyz uszkodzen powstajacych w wyniku
glikacji nie da sie powstrzymac. Dlatego bardzo czesto cier-
pig na uszkodzenia nerwow, tetnic i nerek, poniewaz wy-
soki poziom cukru w ich krwi znacznie przyspiesza reakcje
chemiczne, ktére tworzg zaawansowane produkty glikacji.
Wedtug dr Melton ,po latach jedzenia chleba, makaronu
i ciastek ludzkie tkanki nieuchronnie staja sie sztywne i z6t-
te w wyniku odktadajgcych sie w organizmie koncowych
produktéw zaawansowanej glikacji [advanced glycation end
products; w skrocie AGE]".23

Cukier i ttumienie apetytu

Naukowcy wykazali rowniez, ze spozywanie cukru przez
cate zycie moze zmniejszy¢ dostawy niezbednych sktadni-
kéw odzywczych poprzez hamowanie apetytu. Anderson
i inni badacze doszli do wniosku, ze podstawowy mecha-
nizm, za pomoca ktérego weglowodany prawdopodobnie
regulujg uczucie sytosci i spozycie pokarmu, polega na
oddziatywaniu na poziom glukozy we krwi. Okazato sie, ze
spozycie i subiektywne uczucie gtodu sg odwrotnie propor-
cjonalne do reakcji powodowanej
przez glukoze we krwi w ciggu 60
minut po spozyciu weglowodanow.
Dlatego batony czekoladowe rekla-
muje sie jako dostarczajace energii
az do nastepnego positku. Twoje
ciatlo moze nie otrzymaé zadnej
niezbednej substancji odzywczej i jednoczes$nie zostaé
oszukane, ze dostato odpowiednig ilo$¢ energii.24

Z badania Andersona wynika, ze stodkie pokarmy ttumig
apetyt i uniemozliwiajg ludziom spozywanie zbilansowanej
diety z odpowiednimi sktadnikami odzywczymi nie wyste-
pujacymi w stodkich produktach. Innymi stowy, stodkie
przekaski mogg prowadzi¢ do niedozywienia.

Cukier i rak

W latach 1930. dr med. Otto Warburg, laureat Nagrody
Nobla w dziedzinie medycyny, odkryt, ze komarki nowo-
tworowe majg w istocie odmienng przemiane energii niz
zdrowe. Zauwazyt, ze zwiekszone spozycie cukru moze
promowaé¢ powstawanie komorek nowotworowych. Ich
bardziej prymitywny charakter wymaga bezposredniego
doptywu glukozy, poniewaz nie sg one w stanie prowadzié¢
bardziej ztozonej syntezy glukozy z wiekszych czasteczek.
Nagromadzenie sie kwasu mlekowego i kwasne pH w ko-
morkach nowotworowych wynikajace z bezposredniego
spozycia glukozy jest wykorzystywane do diagnozowa-
nia raka.® To oznacza, ze istnieje bezposredni zwigzek
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pomiedzy spozyciem cukru i ryzykiem wyksztatcenia sie
nowotworu.

Badania epidemiologiczne prowadzone w 21 rozwinieg-
tych krajach (w Europie, Ameryce Pétnocnej, Japonii i in-
nych) wykazaty, ze spozycie cukru jest silnym czynnikiem
ryzyka przyczyniajagcym sie do wzrostu zachorowan na raka
piersi, szczegélnie wsrod starszych kobiet.Z7

W ramach czteroletnich badan Holenderskiego Narodo-
wego Instytutu Zdrowia Publicznego i Srodowiska poréw-
nano 111 pacjentéw z rakiem drog z6tciowych z 480 cztonka-
mi grupy kontrolnej. W rezultacie stwierdzono, ze u chorych
na raka ryzyko wystgpienia tej choroby zwiazane ze spozy-
waniem cukru byto ponad dwa razy wieksze.2B

Te ustalenia znalazty odbicie w badaniach dr D.S.
Michaud i jej zespotu z Narodowego Instytutu Onkologii
USA (US National Cancer Institute) prowadzonych przez
ostatnie 20 lat i obejmujgcych okoto 50000 mezczyzn
i 120000 kobiet. Badacze doszli do wniosku, ze otytosé
znaczaco zwieksza ryzyko zachorowania na raka trzustki,
z kolei aktywnos¢ fizyczna wydaje sie zmniejszaé ryzyko
powstania tego nowotworu, szczeg6lnie u oséb z nadwaga.
Zapobieganie otytosci przez inter-
wencyjng diete i ¢wiczenia jest zde-
cydowanie najlepszym sposobem na
unikniecie raka trzustki.®

Zespo6t dr Michaud kontynuowat
badania nad przyczynami raka trzu-
stki i odkryt, ze dane pochodzace
z badan na zwierzetach i ludziach wskazujg na zaburzenia
metabolizmu glukozy jako czynnik odgrywajacy wazng role
w powstawaniu raka trzustki. Badano, czy winna temu moze
by¢ dieta o wysokiej zawartosci cukru. Okazato sie, ze dieta
bogata w cukier moze zwieksza¢ ryzyko raka trzustki u kobiet,
u ktérych wystepuje juz pewien zakres insulinoopornosci.

Choroby uktadu kragzenia

23 lipca 2002 roku Amerykarnskie Towarzystwo Kardio-
logiczne opublikowato raport zatytutowany ,Sugar and
Cardiovascular Disease” (,,Cukier a choroby uktadu kraze-
nia”). Podane w nim naukowe dane wskazujg, ze spozycie
cukru jest szkodliwe dla ludzkiego zdrowia, ze nie ma da-
nych potwierdzajgcych korzysci ze spozywania cukru i ze
nalezy unika¢ spozywania duzych jego ilosci. W raporcie
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Do sesji telefonicznych przydatne sg nazwa firmy i nr konta:
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stwierdzono réwniez, ze otytos¢ jest definitywng przyczyna
chorob uktadu krazenia i zgonéw.3

Z badan przeprowadzonych na Uniwersytecie Stanu Nowy
Jork opublikowanych w sierpniu 2000 roku wynika, ze nad-
miar cukru we krwi zwigksza wytwarzanie wolnych rodnikow,
ktore sg zwigzane z procesem starzenia i chorobami serca.

U zdrowych dorostych, ktérym podano nap6j zawiera-
jacy 75 gramow czystej glukozy bedacy odpowiednikiem
dwdch puszek coli, stwierdzono godzine po wypiciu go
znaczny wzrost liczby wolnych rodnikéw we krwi, za$ po
dwoch godzinach - jej podwojenie. Ten stodzony napéj spo-
wodowat tez czesciowy wzrost iloéci enzymu sprzyjajacego
powstawaniu wolnych rodnikoéw i czteroprocentowy spadek
poziomu witaminy E. Dr med. Paresh Dandona stwierdzit:
»~Uwazamy, ze u otytych ludzi to wszystko razem prowadzi
do uszkodzen i moze powodowac stwardnienie tetnic”.2

Pozostate liczne badania wielokrotnie dokumentowaty
istnienie zaleznosci miedzy wysokim poziomem cukru we
krwi i zwigkszong liczba przypadkéw chorob serca.3

W raporcie ONZ z roku 2001 opracowanym na zlecenie
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i Organizacji do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO) zesp6t swiatowych
ekspertow okreslit nadmierne
spozycie cukru w przekaskach,
przetworzonej zywnosci i napo-
jach jako jeden z kilku gtownych
czynnikéw powodujgcych wzrost
zachorowalnosci na choroby ser
cowo-naczyniowe, raka, cukrzyce
i otytos¢ na catym Swiecie.

W roku 2001 te przewlekte cho-
roby spowodowaty okoto 59 pro-
cent sposréd wszystkich 59600 000 zgtoszonych na $wiecie
zgonow i 46 procent globalnego obcigzenia chorobami.3}

Cukier i zachowanie dzieci

Rodzice czesto zartujg o dzieciach, ze ,sg na wysokim
cukrze”, zwtaszcza gdy nie kontrolujg swojego zachowania.
Kilka powaznych badan rzeczywiscie potwierdzito istnienie
zwigzku miedzy spozyciem cukru i zmianami behawioral-
nymi u dzieci. W latach 1973-1977 lekarz William Crook
wykazat, ze u wigkszosSci dzieci moze dochodzi¢ do zmian
w zachowaniu poprzez usunigcie z ich diety okreslonych po-
karméw.3 Byto to jedno z pierwszych badan potwierdzajg-
cych zwigzek pomiedzy dietg i zachowaniem. Byla to jednak
zaledwie zapowiedz tego, co stato sie pdzniej.

Dr Stephen Schoenthaler przez prawie 30 lat prowadzit
badania dietetyczne nad dzie¢mi. Jego oryginalne, no-
watorskie badania wyeliminowaty w okresie siedmiu lat
(1976-1983) cukier i Smieciowg zywnos$¢ z menu miliona
uczniéw w ponad 800 szkotach w Nowym Jorku. Najpierw
okreslono postepy w nauce, a nastepnie w roku 1979 wpro-
wadzono zmiany w diecie. Zywno$é z duzg zawarto$cia
sacharozy byta stopniowo eliminowana lub ograniczana,
podobnie jak syntetyczne barwniki i substancje smakowe
oraz wybrane konserwanty (BHA i BHT). Doszto do 15,8-pro
centowej poprawy (z 39,2 do 55 procent) zdolnosci uczenia
sie w poréwnaniu z innymi szkotami w okresie, w ktérym
wprowadzono zmiany w diecie. Dr Schoenthaler zauwa-
zyt réwniez, ze ze 124000 dzieci, ktére wczesniej nie byty
w stanie uczy¢ sie gramatyki i matematyki, 75000 umiato
teraz wykona¢ podstawowe zadania z tych przedmiotow
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za sprawg samej zmiany diety.3 Innymi stowy, odstawienie
stodkich pokarmow sprawito, ze dzieci staly sie bystrzejsze!

Poprawa zdolnosci uczenia sie miata w duzej mierze
zwigzek ze zmiang zachowania w klasie w czasie lekcji, kto-
ra byta rezultatem wyeliminowania nadmiaru cukru z diety.
Nalezy zauwazy¢, ze obecnie dzieci i mtodziez spozywaja
znacznie wiecej cukru niz w przesztosci. Zwigzane z tym
gwattowne zmiany zachowania i spadek postepéw w nauce
powinny zaniepokoi¢ rodzicéw, ktérzy rozumieja, ze dieta
jest wazna dla przysztosci ich dzieci.

Dr Schoenthaler kontynuowat swoje badania, obserwu-
jac tysigce miodocianych przestepcéw niekarmionych smie-
ciowg zywnoscig. Usuniecie stodkich pokarmow zawsze
prowadzito do tego samego wyniku: diametralnej poprawy
nastroju i zachowania.J

Majac na uwadze gtownie spozycie cukru, dr Schoenthaler
wspoétpracowat z Programem Dieta-Zachowanie realizo-
wanym przez Kuratorium z Los Angeles, w ramach ktore-
go obserwowat 1382 mtodocianych przestepcéw wiezio-
nych w trzech miejscach zatrzyman. Po przejsciu na diete
o niskiej zawartosci sacharozy ci miodzi ludzie wykazywali
srednio 44-procentowy spadek zachowan antyspotecz-
nych. Najwieksze spadki notowano
w okreslonych grupach: recydywi-
$ci (86 procent spadku zachowan
antyspotecznych), przestepcy nar-
kotykowi (72%), gwaltciciele (62%),
witamywacze (59%), mordercy (47%)
i sprawcy rozbojow (43%).38

Druga czes$¢ jego badan polega-
ta na obserwacji 289 mtodocianych
przestepcow w trzech zaktadach po-
prawczych. Po zmniejszeniu spozycia cukru nastgpit u nich
spadek zachowan antyspotecznych o 54 procent.

W ramach podobnych badan o nazwie Alabama Diet-Be-
havior dr Schoenthaler obserwowat przez 22 miesigce 488
osadzonych mtodocianych przestepcow. Spadek zachowan
antyspotecznych w wyniku zmniejszenia spozycia cukru wahat
sie miedzy niskim (17%) a wysokim (53%), ze $rednig wartoscig
wynoszgcg 45 procent, w zaleznosci od ptci, rasy i kategorii
przestepcy. 3 Z badan dra Schoenthalera nad mtodocianymi
przestepcami i spozyciem cukru wynikajg dos¢ jednoznaczne
dane na temat wptywu cukru na zachowanie dzieci. Czesto
myslimy o wptywie narkotykéw na przestepczo$¢ nastolatkow.
Moze wreszcie nadszedt czas na to, aby zacza¢ réwniez zwra-
ca¢ uwage nato, co podjadajag nasze dzieci.

W celu zaprzeczenia jakiemukolwiek zwigzkowi miedzy
spozywaniem cukru przez dzieci i ich nadpobudliwosciag
przemyst cukrowniczy zwykle przytacza wyniki czterech
badan o bardzo matym zasiegu.4 Chociaz te badania byty
w wiekszosci wadliwe, wnioski z nich ptynace sg wykorzy-
stywane do ttumienia sprzeciwu wobec wzrostu ilosci cukru
w diecie dzieci. Problemy zwiazane z tymi badaniami doty-
czyty szeregu zagadnien, ktére ostabiajg ich ustalenia.

Na przyktad ilos¢ uzytego cukru byta za mata, aby maéc
wywotac reakcje, za mata tez byta wielkos$¢ préby i za krot-
ki czas obserwacji, poza tym grupie kontrolnej odmdéwiono
pozywienia bedacego alternatywg dla cukru, zas jako place-
bo podawano sztuczne stodziki, ktére wywotywaty wiasne
skutki, ktérych nie mierzono.

W jednym z ulubionych przez przemyst cukrowniczy ba-
dan testowanej grupie ztozonej z 21 oséb podawano $rednio
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zaledwie 65 graméw (13 tyzeczek) cukru dziennie.4l Jest to
Srednia ilo$¢ cukru zawarta w jednej puszce napoju gazowa-
nego o pojemnosci 10 uncji (okoto 0,3 ). Sam koktajl mlecz-
ny ma w sobie 30 tyzeczek cukru, a byle przyjecie urodzino-
we, podczas ktorego az roi sie od cukru, moze dostarczyé
dziecku w ciggu kilku godzin az 100 tyzeczek cukru netto.

Wydaje sie, ze jesli chciatoby sie zmierzy¢ wptyw zbyt du-
zej ilosci cukru na dzieci, to powinno sie zaczg¢ od wyzszego
poziomu. Niektérzy badacze obliczyli, ze dorastajace dziec-
ko w wieku do 10 lat moze spozywac Srednio az 50 tyzeczek
cukru dziennie, czyli znacznie wiecej niz skromne 13 tyze-
czek zastosowane w badaniu. Jest oczywiste, ze badanie kli-
niczne polegajace na podawaniu dzieciom tylko 13 tyzeczek
cukru, czyli okoto 25 procent ich normalnego dziennego spo-
zycia, nie przyniesie zadnych wiarygodnych rezultatéw. | tak
tez sie stato. Jednak dajgc im mniej cukru, niz pochtaniajg go
zwykle kazdego dnia, stwierdzono, ze ich matki nie miaty ra-
cji, méwiac, ze sa one nadpobudliwe z powodu spozywania
cuku (czyli zmniejszenie ilosci cukru uspokaja, co udowod-
nit wczesniej dr Schoenthaler - przyp. red.).

Ponadto w tych czterech najczesciej przywotywanych
przez oredownikdw cukru sztandarowych badaniach roz-
miary préby byly do$¢ mate, poniewaz sktadata sie¢ ona
tylko z 10-30 dzieci obserwowanych zaledwie przez kilka
godzin. Z kolei jedno z badan dra Schoenthalera obejmo-
wato 800000 uczniéw obserwowanych przez dtuzszy czas.
W jego szesciu innych badaniach uczestniczyto 5000 mto-
docianych przestepcéw.£ 8B Dr Schauss w ramach dwaéch
badan zbadat ich ponad 2000.83

Kazdy, kto miat do czynienia z politycznym sondazem
lub innego rodzaju ankietg, wie, ze im wigksza liczba bada-
nych, tym blizej prawdy.

Warto pamieta¢, ze te wiarygodniejsze badania prze-
prowadzone zaréwno przez dra Schoenthalera, jak i dra
Schaussa, pokazaty, ze wysokie spozycie cukru moze pro-
wadzi¢ do przestepczosci wsréd nieletnich i behawioral-
nych probleméw u dzieci.

Co wiecej, ich badania byly prowadzane na przestrzeni
kilku lat, a nie przez kilka godzin, jak to byto w przypadku
niektérych ,procukrowych” badan. Na przyktad w ,pro
cukrowych” badaniach Behara 21 mezczyznom podawano
napoj zawierajacy 13 tyzeczek cukru i obserwowano ich
tylko przez pie¢ godzin przez trzy kolejne poranki. Z kolei
Wolraich obserwowat swoich 32 nadpobudliwych uczniow
tylko przez trzy godziny, po czym stwierdzit, ze spozywanie
cukru nie ma wptywu na zachowanie cztowieka.44

Inna krytyka badan procukrowych dotyczyta tego, ze za-
zwyczaj nie byto w nich grup kontrolnych ztozonych z dzie-
ci odzywiajacych sie normalnie. Z tego wzgledu badania
prowadzano na dzieciach, ktérym zakazywano jes$¢ rano
$niadanie, po czym szty do szkoty, gdzie dostawaty napdj
z cukrem, a nastgpnie badano zmiany w ich zachowaniu.
Rzecz w tym, ze ten napoj byt dla nich odpowiednikiem nie
zjedzonego $niadania, a zatem mogt nie powodowac zad-
nych zmian w zachowaniu.

Jak widaé, panuje ogélna zgodnos$¢ wsréd wynikéw ba-
dan finansowanych przez przemyst cukrowniczy. Mowig
one, ze cukier nie wptywa na zachowanie dzieci. Ale panuje
tez zgoda wsréd naukowcow nie zwigzanych z przemystem
cukrowniczym ijego lobby. Ich zdaniem cukier ma wptyw
na dzieci, powodujgc problemy w zachowaniu, poczgwszy
od nadpobudliwosci, a na przestepczosci skonczywszy.
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Najlepszym wyborem jest dieta, ktéra eliminuje niepotrzeb-
ny cukier i przetworzong zywnos$¢, nie ma negatywnego wpty-
wu na zachowanie dzieci i zapewnia im zdrowie na cate zycie.

WNIOSKI

Nadmierne spozycie cukru jest powszechne w dzisiej-
szym S$wiecie. Jemy cukier nawet w produktach spozyw-
czych, ktore oficjalnie nie zawierajg substancji stodzgcych.
Stodkie napoje i cukierki sprzedajg sie znakomicie, ale ten
nadmiar cukru niesie zagrozenia dla naszego zdrowia, takie
jak otytosc¢ i cukrzyca.

Nie ma co liczy¢ na to, ze przemyst cukrowniczy, ktory
nie dba o pracownikow i srodowisko naturalne, bedzie mo-
wit prawde o zdrowotnosci swoich produktéw. Nic nie po-
wstrzymuje go od natarczywego zapewniania nas, ze stale
spozywanie cukru jest po prostu czescig zycia.

Prawda jest taka, ze caty ten cukier nie musi by¢ czescia
naszego codziennego zycia. Mozemy odrzuci¢ produkty za-
wierajgce cukier i przejs¢ na diete opartg na naturalnych
pokarmach bogatych w niezbedne sktadniki odzywcze.

Diety oparte na warzywach, roslinach strgczkowych
i produktach petnoziarnistych dostarczajg wszystkiego,
czego organizm potrzebuje do zachowania optymalnego
zdrowia, i pomagaja ttumi¢ natogowe pragnienie stodyczy.

Najlepszym wyborem dla os6b zblizajgcych sie do andro-
pauzy i menopauzy jest zrezygnowanie z cukru i wybranie
takiej zdrowej alternatywnej zywnosci, ktéra zapewni dtugie
i szczeSliwe zycie.

Oautorze:

Dr Gary Null od prawie 40 lat plasuje sie w czotéwce medycy-
ny alternatywnej i naturalnego uzdrawiania. Jest wielokrotnie na-
gradzanym dziennikarzem oraz autorem ponad 70 ksigzek i ponad
100 filméw dokumentalnych poswigconych naturalnemu podejsciu
do zdrowia. Jego program radiowy jest na antenie juz od 38 lat.
Opracowat takze szereg wysoko cenionych produktéw zdrowotnych.
Wiecej o nim dowiedzie¢ sie mozna z jego strony internetowej za-
mieszczonej pod adresem http://www.garynull.com.

Przetozyt Jerzy Florczykowski

Od redakcji:

Petny tekst artykutu dra Gary'ego Nulla zatytutowanego ,,Sugar:
Killing Us Softly" (,,Cukier: zabija nas stodko") wraz z wszystkimi
przypisami znajduje sie na stronie internetowej GlobalResearch.ca
lub pod adresem http://tinyurl.com/kyeckta.

CHLOREK MAGNEZU

opisany w artykule ,Zdrowotne wtasnos$ci chlorku magnezu”
zamieszczonym w 63 (1/2009) numerze Nexusa
sprzedawany w Polsce pod handlowg nazwa
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