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pot infocui in niciun caz consultarea unui specialist. Lucrarea
poate fi consideratd drept o impdrtdsire a cunostintelor pe
care le-am dobandit in ultimii ani si care mi-au transformat
in mod radical igiena alimentatiei si viata™.

Aceasta lucrare are drept scop sa te informeze, sa iti
expund anumite fapte si sd te sensibilizeze in directia unei
alimentatii mai bune. Ea te va ajuta, sper, sa devii consti-
ent(d) de importanta elimindrii definitive a zahdrului din
alimentatia ta zilnicd sau mdcar a reducerii considerabile a
consumului acestuia.

CAPITOLUL

i

Zaharul rafinat si zaharurile

- :

Sub forma de pudra sau cuburi, zaharul este probabil prez-
ent n toate bucatariile lumii. Este cel mai raspandit si cel mai
consumat aliment la nivel mondial. Acasa il utilizam pentru a
ne indulci ceaiul sau préjiturile (si multe altele). Industria ali-
mentara il utilizeaza in egald masura pentru prepararea anumi-
tor produse. Desi este atat de elogiat si de apreciat de toti (sau
aproape de toti) oamenii, totusi unii il eticheteaz3 in prezent ca
fiind demonul alb. Dar ce este el? De unde provine? Sa zabovim
putin asupra acestui ,personaj” suspect, pe care pana la urma
il cunoastem prea putin.

Zaharul, desi am fi tentati sa spunem ca provine din lumea
vegetala, deoarece este extras din anumite plante care ii dau
nastere prin combinarea apei, dioxidului de carbon si a luminii
soarelui printr-un proces in intregime natural numit fotosinteza
totusi in mod indiscutabil, zaharul este un produs industrial ce
rezulta in urma unui process tehnologic industrializat compli-
cat si care in final, face din el un pseudoaliment.
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Zaharul care este continut in plante se numeste zaharo-
zd. Desi toate plantele pot sa produca zaharoza, exista unele
care o produc din abundenta. Este indeosebi cazul unor plante
foarte cunoscute si utilizate, cum sunt sfecla de zahar si tres-
tia-de-zahar. Ambele contin pana la 15-20% zaharoza.

Pornind de la aceste dou3 plante, in industria alimentara
este produs zaharul de masa. Din motive cu totul intemeiate,
multi nutritionisti Tl numesc ,moartea albd". Este un pseudo-
aliment placut la gust, dar cu valoare nutritiva aproape zero.
Contine in realitate 99,8% zaharoza - fata de 15-20% cat contine
in mod natural sfecla de zahdr sau trestia de zahar - acesta
fiind practic singurul sdu compus. Prin comparatie, sfecla de
zahir contine peste 50 de compusi diferiti cu valoare nutritiva,
care in industria alimentara sunt numiti in mod aberant ,,impu-
ritati“. Asadar, zaharul rafinat este un aliment ,,mort”, pentru
ci nu hrineste, dar ingrasa si provoaca un lant de dezechilibre
n organism. Mai sus, ofer un tabel in care prezint comparativ
continutul de elemente nutritive in cazul zaharului alb, al mierii
si al melasei.
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informatii nutritionale
100 grame de zahar miere melasa
Calciu 0Omg 5mg —684 mg
B Fosfor 0mg gm;_ - 84 mg .
Fier 0.1 mg 0.5mg 16.1 mg
Potasiu 3mg 51 mg R 2927 mg

Astfel, chiar daca zaharul este prezentat de multe ori ca fi-
ind un aliment natural datorita provenientei sale, adevarul este
ca, prin procesul de rafinare, rezulta un produs ,,mort®, lipsit de
enzime vii si de nutrienti. In plus, i se adaugi in procesul teh-
nologic unii aditivi sintetici si astfel, zaharul nu mai are aproape
nicio legatura cu sfecla sau cu trestia de zahar din care provine.
in urma procesului dedigestie, zahdrul rimane fira vitamine si
minerale, acestea fiind ulterior extrase din organismul nostru
pentru ca, dupa ingerare, el s poata fi metabolizat si, in final,
asimilat.

Nociva si nelipsita prezenta a zaharului
alb in ,,alimentele* procesate industrial

Zaharoza este prezenta in numeroase alimente. Nu te neli-
nisti totusi, nu vorbesc (inca) despre zaharul adaugat, introdus
de noi in alimentele pe care le preparam! Cand spun alimente,
ma refer acum doar la alimentele vii pe care ni le ofera cu gene-
rozitate Natura.

Aceste alimente sunt in principal de origine vegetala. Fruc-
tele si legumele mai ales sunt o sursa buna de zaharoz3, desi
ele o contin in cantititi mai mici. Intalnim, de exemplu, zaharo-
za in banane, in mere si chiar in piersici. Si de asemenea in
mazare, in morcovi si in migdale. Este posibil sa gdsim urme de
zaharoza in anumite alimente de origine animala (desi cazurile
sunt destul de rare), cum ar fi ouéle.

Prezenta zaharozei in aceste alimente este destul de des
ignorata. Totusi, zaharul de masa si zaharul prezent in banane,
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morcovi sau migdale sunt destul de similare ca structura. Dar
atentie: aceasta nu inseamna ca e cazul sa suprimam din ali-
mentatie bananele, morcovii sau migdalele sub pretextul ca ele
contin zahar. Catusi de putin. Un aliment in forma lui bruta si na-
tural3, adica asa cum I-a creat natura, este alcituit intotdeauna
din numerosi nutrienti. Printre acesti nutrienti intalnim:

e macronutrienti: proteine, lipide, glucide;
e micronutrienti: vitamine, minerale si oligoelemente;
e apa, fibre.

Zaharoza face parte din familia glucidelor. Prin urmare, ea
este totodata un nutrient si un compus alimentar. De exemplu,
in sfecla de zahar si in trestia-de-zahar, zaharoza se gaseste la-
olaltd cu ap3, fibre, vitamine, minerale si oligoelemente. Toate
aceste elemente Impreund formeazi compozitia celor doua
plante.

in afara zaharozei, plantele produc si alte tipuri de zaha-
ruri. Aceste zaharuri le intalnim in numeroase alimente vege-
tale din viata curenti. Unele alimente contin o cantitate infi-
m3, Tn timp ce altele sunt compuse in cea mai mare parte din
zaharuri. In sfarsit, exista alimente (desi putine) care nu contin
absolut niciun fel de zahar.

Diferitele tipuri de zaharuri, alias glucide

Zaharurile, numite si glucide, erau cunoscute mai demult
sub denumirea de hidrati de carbon. Astazi le intalnim sub nu-
mele de carbohidrati.

Exist3 trei grupe principale de zaharuri sau glucide:

e Monozaharidele, formate dintr-o moleculd: glucoza,
fructoz3, galactoza. Sunt zaharurile de bazd care formeaza
alte zaharuri.

¢ Dizaharidele, douid molecule legate intre ele: zaharoza
(glucozi + fructoza), lactoza (glucoza + galactoza), maltoza
(glucoza + glucoza).
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e Polizaharidele, mai multe molecule legate intre ele:
amidon (glucoza + glucoza + glucoza + glucoza etc).

Monozaharidele si dizaharidele, compuse doar dintr-o
moleculd sau doua, sunt numite de asemenea zaharuri sau
glucide simple.

La randul lor, polizaharidele sunt compuse dintr-o multitu-
dine de molecule si sunt numite zaharuri sau glucide complexe.

Toate zaharurile sunt de origine vegetala, cu exceptia lac-
tozei care este de origine animala.

Monozaharidele si dizaharidele au o savoare dulce. Unele
au o putere de indulcire mai mare decét altele. Fructoza este
zaharul cel mai dulce, urmat de zaharoza si apoi de glucoza.
Maltoza, galactoza si lactoza (in ordine descrescatoare) sunt
zaharurile cele mai putin dulci. Amidonul, de exemplu, nu are
gust dulce.

Existd insa si alte tipuri de zaharuri. Dar cele mentionate
sunt cele mai utilizate in alimentatia noastra. Fibrele sunt in
mod obisnuit clasificate printre polizaharide. Totusi, deoarece
ele nu sunt digerate de organism, le-am omis in mod intentio-
nat din aceasta lista. Desi sunt clasificate printre glucide, aceas-
ta se datoreaza faptului cd au un rol important in special in
ceea ce priveste absorbtia zaharurilor de catre organism (prin-
tre altele). Vom reveni asupra acestui aspect.

= =
f:‘\ De retinut m

\ Zaharurile (sau glucidele) sunt compusi ‘
‘ alimentari. Ele pot fi intalnite impreuné sau separat [

in diverse cantitati in multe alimente, impreund cu
alte tipuri de compusi.

e
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Zaharul, de la plantain bucatarie

Dac3 zaharul de masa si zaharul prezent in banane, in mor-
covi si Tn migdale sunt asemanitoare ca si compozitie chimica,
de ce are zahirul o reputatie atat de proasta? De ce este atat
de toxic pentru sanatate? Zaharoza in sine nu constituie o pro-
blem3. in cazul zaharului alb, modul in care este prelucrat il
face nociv pentru a fi consumat.

Pentru aceasta, este extrasa partea dulce a plantelor, care
contine zaharoza. In acest stadiu, ea e prezenta sub forma de
suc. Prima etapi este extragerea zah3rului. intr-adevar, in plan-
te zaharoza se afl3 in habitatul sau mediul ei natural, inconjura-
ta de ap3, fibre simicronutrienti.

Atunci cand zaharul este extras, el nu se mai afla in habita-
tul sdu natural, ci este separat de anumiti nutrienti, printre care
se afla fibrele care raman in pulpa plantei. Va reamintesc faptul
ca fibrele joac3 un rol important in absorbtia zaharurilor. Sucul
extras mai contine cativa nutrienti. El trece apoi printr-o etapa
de purificare: este filtrat si dupa aceea Tncalzit pentru a elimina
apa din el si pentru fi curitat de impuritati. Se obtine astfel un
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sirop compus aproape exclusiv din zaharoza. Acest sirop este
incalzit din nou pentru a elimina ultimele impuritati. Astfel sunt
create cristalele de zahar. Purificarea extrema la care este supus
zaharul obtinut permite obtinerea unei substante unice, deosebit
de pure si albe, cu un gust neutru, dar cu o savoare foarte dulce
si care este usor de stocat si de conservat: zahdrul de masa.

Totusi procesul purificarii face din el in acelasi timp o sub-
stanta complet lipsitad de elemente nutritive. Zaharul nu conti-
ne deloc vitamine, minerale (sau poate doar o cantitate foarte,
foarte redus3) ori fibre. Nimic. De altfel, nu te l3sa sedus(3) de
termenul ,pur” care are o conotatie sanatoasa si benefica. Pu-
ritatea zah&rului alb nu il face catusi de putin sdnatos.

Spre deosebire de sucul din sfecld de zahar care este alb
in mod natural, sucul din trestia de zahar este rosu. De ace-
ea, este necesar ca acesta sa treaca printr-o etapa de rafinare
pentru a elimina colorantii din el pentru a-l face alb. lat3 de
ce unii sustin ca zaharul de sfecla nu este rafinat, ceea ce este
intru totul corect. Dar aceasta ne poate face sa credem ca el
este mai sanatos decat zaharul de trestie. Ori, poate ca sucul de
sfecld nu este rafinat, dar acest fapt nu duce totusi la obtinerea
din el a unui zahar mai nutritiv. Fie ca provine din sfecla sau din
trestie-de-zahar, produsul final este la fel.

fo\@: De retinut éfo\

Extragerea zaharozei din sursa ei initiald,
precum si purificarea ei fac din ea o substanta
denaturatd, hiperconcentrata (compusda 99,7% din
zaharoza) si fard niciun element nutritiv. Se spune cd
zaharul este o sursa de calorii vide. Cu alte cuvinte,
calorii ce nu aduc niciun element nutritiv esential

pentru buna functionare a organismului. \’j
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Zahar prezent in mod natural in alimente
versus zahar ,,liber”

Zah3rul face parte din ceea ce numim zaharuri ,libere”. Am
putea defini zaharurile ,libere” ca fiind niste zaharuri eliberate
de ambalajul lor natural si care nu mai sunt asociate deloc sau
aproape deloc cu fibrele. Tn functie de tratamentul la care este
supus, un zahar ,liber” poate sa contind o anumita cantitate de
nutrienti. Nu este cazul zaharului alb, dupd cum am vazut.

A Zaharurile ,libere” sunt opusul zaharurilor prezente in
mod natural, in legume sau in fructe. Zaharoza devine un
zahir liber” cand este extrasa din sfecld sau din trestia-de-
zahir, dar este prezenta in mod natural in aceste plante atunci
cand nu este extrasa. Zaharurile ,libere” sunt folosite intr-un
singur scop: sunt adaugate in preparatele noastre de casa
sau in produsele preparate industrial. Ele nu sunt consumate
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Diferenta dintre zaharoza din banane si cea care ia for-
ma zaharului alb rezida in mediul in care o intalnim. In ambe-
le cazuri, zaharoza este aceeasi. Totusi, in primul caz mancam
un aliment care contine zahar, precum si alti compusi esentiali,
iar in al doilea caz mancam zahar. Doar zahar. Daca am extrage
zaharoza din banane, ea ar deveni un zahar ,liber” la fel ca si
zaharul.

Organismul nostru nu a fost conceput si nici nu poate fi
obisnuit sa primeasca si si gestioneze o substanta atat de
procesata si de concentratd, cum se petrece din pdcate in pre-
zent in cazul zahdrului, mai ales cand este vorba de cantitdati
foarte mari. Consumul excesiv de zahdr poate aduce prejudi-
cii majore organismului nostru.

Zaharul, sursa noastra de energie

Atunci cand afirm ¢& nu mananc zahar, sunt intrebat une-
ori dacd nu m3 simt lipsit de energie sau obosit. Intr-adevar,
zaharul este asociat foarte des si aproape in mod automat cu
energia. Te simti obosit? Mdnanca un baton Mars si o iei de la
capdt! Nu-i asa? Nu, nu este deloc asa. Zaharul este intr-adevar
o substantd energizanta esentialad pentru organism. De altfel,
este sursa de energie preferata a trupului si mai ales a creieru-
luinostru.




