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DECE £ ZAMARUL ATAT BE NOCIV?

Stim ca prea mult zahar ne poate face supraponderali
- e cert - dar ne poate si imbolnavi. Exista din ce in
ce mai multe indicatii ca zaharul sau - mai specific -
fructoza (zaharoza este 50% fructoza) se face vinovat
de nivelurile in crestere ale obezitatii in toata lumea si
posibil de o pleiada de alte afectiuni, inclusiv boli car-
diace si diabet. Acest capitol este cursul tau rapid n
materie de definitie a zaharului si a motivelor pentru
care este nociv.

Ai crede ca este usor sa gasesti o definitie a zaharului,
ins3 ca s& complicim putin lucrurile, exista cateva tipuri®,
de zahar, iar ceea ce oamenii de stiintd numesc ,zahar” '
este total diferit de ceea ce intelegem noi prin ,zahar".

Denumirea oficiala a produsului pe care
noi il numim zahar (ce punem in manca-
re si in bauturile calde) este zaharoza.
Atunci cand oamenii de stiinta vorbesc
despre ,glicemie”, se refera la glucoza.

Pentru o persoana obisnuita, care incearca sa afle
lucruri despre zahéar, aspectul acesta nu este ne-
maipomenit de util. (E ceva de care producatorii
de alimente sunt foarte constienti si exploateaza
situatia, daca nu esti pe faza.) Din fericire, n-ai ne-
voie de un doctorat in chimie ca sa intelegi zaha-
rul, ci doar de cateva chestiuni concrete de baza.
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SPUNE NU ZAHARULUI

Chiar dacd ne trebuie glucoza pentru functionarea
corespunzatoare a creierului si a corpului, putem
obtine intreg necesarul zilnic dintr-o dieta echili-
brati. Glucoza se gaseste in mod natural in fructe
si legume. Tn plus, o parte din proteina si grasi-
mile consumate se transforma in glucoza, odata

Toate zaharurile sunt carbohidrati. ,Car-
bohidrat" inseamna moleculele compu-
se din carbon, hidrogen si oxigen.
Exista mai multe tipuri de zahar: glucoza, fruc-
toza (,zahar din fructe”), sucraloza (,zaharo-
za'), lactoza (,zahar din lapte”), galactoza (par-
te din lactoza) si maltoza (,zahar din malt’).
Nu te chinui sa retii toate denumirile. In sco-
pul acestei carti, zaharurile care ne intereseaza
cu adevarat sunt glucoza, fructoza si sucroza.

ingerate. Asadar, in ceea ce priveste organismul,

toate alimentele naturale sunt sursa de glucoza.
Nu numai ca nu exista alte nevoi fiziologice pentru
alte zaharuri cu exceptia glucozei in dieta noastra,
insa acestea sunt de fapt toxice, in special cantita-

tile fara precedent pe care le consumam acum.

* Glucoza este un aliment care se gaseste in
plante (fructe, legume, leguminoase si cereale).

= Fructoza se gaseste in mod natural in fructe,
miere si intr-o cantitate mai mica, in legume.

» Sucroza se extrage din trestie de zahar si sfecla
de zahar; contine 50% glucoza si 50% fructoza.

gis}




SPUNE NU ZAHARULU!

Nu trebuie sa ne ferim doar de produsele
evident indulcite, cdci zahirul se ascunde
in multe dintre alimentele cotidiene:

ALIMENTE

Lingura de sos de rosii

Baton de cereale

Portie de muesli

Portie de sos de paste la borcan

Latte cu scortisoara

Portie de apa cu aroma

de fructe de padure

Conserva de supa
Smoothie de fructe
Bautura probiotica
laurt cu arome

Lipie cu falafel

ZAHAR ADAUGAT
1-2 lingurite

pana la 8 lingurite
pana la 4 lingurite
2 lingurite

6-7 lingurite

5 lingurite

3 lingurite
6 lingurite
2 lingurite
4-6 lingurite

pana la 2 lingurite

DE CE EZAHARUL ATAT DE NOCIW?

SASE MOTIVE PENTRU A EVITA
ZAHARUL

Am crescut spunandu-ni-se ca zaharul nu ne face bine pen-
L ca are ,calorii goale” si nu este un prieten al dintilor. Insa
acesta este doar varful aisbergului. Se acumuleaza dovezi
cLm ca o cantitate excesiva de zahar are efecte devastatoa-
i asupra metabolismului si ne predispune la cresterea in
sreutate si multe boli grave. Un anumit tip de zahdr pare sa
fie extrem de nociv pentru noi. Fructoza, regasitd in zaharul
(o5 si siropul de porumb bogat in fructoza, se comporta in-
(r-0 maniera diferita de orice alt tip de zahar. lata care sunt
lectele consumului excesiv de zahar...

Nota: problemele de mai jos sunt in esentd legate de do-
zaj. Cantitdtile mici de zahar, cum ar fi cel natural regasitin
fructe, nu vor cauza problemele de sdndtate mentionate la
acest capitol. Cantitatile mari consumate in timp (care se
gasesc Tn dieta vestica tipica) pot fi foarte toxice.



SPUNE NU ZAHARULUI

1 ZAHARUL NE FACE SA
MANCAM MAI MULT

Tn mod normal, hormonii responsabili cu apetitul semna-
lizeaza creierului cdnd am mancat suficient, insa fructoza
triseaza. Nu declanseaza hormonii care transmit semna-
lul ,opreste-te din mancat”, asadar se strecoard neobser-
vat. Asa se explicd de ce putem sd rontdim o punga n-
treaga de dulciuri sau chipsuri, fara sa simtim satietatea.

Si mai grav de atat: fructoza se transforma in grasime
n corp (vezi punctul 2), iar grasimea interfereaza cu sis-
temul de control al apetitului. Hormonii care de regula
ne spun cand sa ne oprim din mancat, cum ar fi colecis-
tokinina, insulina si leptina, nu mai functioneazd cum ar
trebui. Rezultatul: ne e foame si ajungem sa mancam mai
mult din toate, nu doar zahar!
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2. ZAHARUL NE FACE
SUPRAPONDERALI

Fructoza este metabolizata diferit de glucoza. In timp ce
glucoza este folosita pentru a hrani fiecare celula a cor-
pului, cea mai mare parte din fructoza ajunge direct In
ficat, unde e transformata Tn grasime (trigliceride). Aceas-
ta grasime fie ramane in ficat, unde se poate acumula si
cauza steatoza hepaticd non-alcoolica (NASH), fie este eli-
berata in fluxul sanguin, crescand riscul de obezitate, boli
cardiace si atac cerebral.

Problema obezitatii globale a accelerat proportional cu
consumul de zahdar. In Marea Britanie, unul din patru co-
pii este supraponderal sau obez. in SUA, numarul atinge
in jur de 30%.
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SPUNE NU ZAHARULUI

3. ZRHARUL PROVOACA _
REZISTENTA LA INSULINA

in timpul digestiei, mancarea si bdutura sunt descompu-
se in glucoza. Ca raspuns la nivelul crescut de glucoza,
pancreasul secretd un hormon numit insulind. Insulina
actioneazd ca o cheie care deblocheaza usile celulelor,
cum ar fi cele ale muschilor, astfel incat glucoza sa fie
absorbitd drept combustibil. Daca mancam continuu ali-
mente dulci, corpul incearcd cu disperare sa tina pasul,
producind din ce in ce mai multa insulina. n cele din
urmad, pancreasul oboseste si opreste produttia de insuli-
na sau celulele noastre devin imune si rezistente la insuli-
na. Rezultatul: nivelul glicemiei crescut cu potential toxic.

Chiar daca mai este nevoie de alte cercetdri inainte de
a spune ca zaharul in exces cauzeaza diabetul de tip 2, exis-
t3 0 corelatie stransd intre ele, in trile care au cel mai mare
consum de zahar si cel mai mare numar de decese cauzate
de diabet. Cu mai putin de 30 de ani in urma, nici nu se au-
zise de diabetul de tip 2. Acum afecteaza 300 de milioane
de oameni Tn toatd lumea.

DE CE E ZAHARUL ATAT DE NOCIV?

4. ZAHARUL CRESTE RISCUL DE
BOLI CRONICE

Acum se considera ca zaharul Tn exces este cauza mul-
tor boli predominante in Europa si America de Nord:

Un studiu important din SUA, condus de Scoala de sana-
tate publica Harvard T.H. Chan, in 2014, a concluzionat ca
persoanele care au primit mai mult de un sfert din caloriile
zilnice prin zahar adaugat au fost aproape de trei ori mai
predispuse sa moara din cauza bolilor cardiovasculare decat

cei care au consumat mai putin de un sfert din calorii din
zahdr.

intr-un studiu publicat in American Journal of Clinical Nutri-
tion, consumul zilnic a doua sau mai multe bauturi acidu-
late sau pe baza de sirop a fost legat de un risc de 90% de
dezvoltare a cancerului pancreatic.

Studiile au demonstrat ca daca bei un singur suc dulce pe zi,
riscul de diabet si boli cardiovasculare creste cu 20%.

19



SPUNE NU ZAHARULUI

5. ZAHARUL AFECTEAZA
CREIERUL

Zaharul iti poate afecta emotiile si sandtatea mintala.
Creierul depinde de un consum constant de glucoza pen-
tru a functiona. Consumul excesiv de zahdr a fost legat de
o gama larga de probleme psihologice, inclusiv:

Anxietate Deficit de atentie
Depresie « Probleme de concentrare
Agresivitate + Afectarea memoriei si a ca-

Hiperactivitate pacitatii de Tnvdtare

Afectarea gandirii Dementa

Cercetdrile modalitatilor Tn care zaharul afecteaza cre-
ierul sunt inca Tn curs de desfasurare, insa se crede
ca zaharul afecteaza vasele de sange ale creierului si
poate provoca micsorarea acestuia. Creierele ocameni-
lor supraponderali si obezi arata ntre 8 si 16 ani mai
fmbatranite si au mai putin tesut cerebral decat cele
ale persoanelor normoponderale, de aceeasi varsta,
au descoperit cercetatorii de la UCLA, in anul 2010.
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6. ZAHARUL DA DEPENDENTA

Daca mananci o lingura de tort de ciocolatd, creierul tau
va dansa de bucurie. Zaharul stimuleaza receptorii gustu-
lui de pe limba, care transmit un semnal cortexului cere-
bral. Acest lucru declanseaza secretia de dopaming, care
ne face sa ne simtim bine - deci mai mancam niste tort
de ciocolatd. Fiindca o dietd variatd Tnseamna ca proba-
bil obtinem toate substantele nutritive necesare, creierul
a evoluat si acorda atentie speciald gusturilor noi sau
diferite. Asta inseamna cd daca mancam zilnic alimente
dulci, secretam din ce in ce mai putina dopamina si avem
nevoie de din ce In ce mai multe dulciuri ca sd ne sim-
tim bine. lata cum da dependentad zaharul (unii oameni
de stiinta sustin ca egaleaza dependenta datd de coca-
ind). Daca ai o alimentatie sdndtoasd, saraca Tn zahar si
mananci infama felie de tort de ciocolatd, nu vei obtine
acelasi efect.



