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Ludzko$¢ osiagneta bajeczny poziom zycia, wyksztatcenia, nieograni-
czong konsumpcje, zachecajace do zdrowego 1 dtugiego zycia. Ale wsrdd
tych osiggnig¢ jest ukryte smakowite stodkie zagrozenie, ktore nie tylko
moze, ale faktycznie jest przyczyna ci¢zkich i niewyleczalnych choréb oraz
przedwczesnych zgondéw - to cukier. Oczywiscie konsumowanie niewielkiej
ilosci cukru nie spowoduje spustoszenia w naszym organizmie. Niewielkie
to zatozmy 1/10 tego, co zjadamy.

Zatrwazajacy brak wiedzy o trujacym oddziatywaniu cukru na ludzki
organizm jest gleboko zakorzeniony w naszej mentalnos$ci 1 kuchni. W cza-
sach, gdy brakowato zywnosci, a wrecz panowat gtod, kazdy produkt zyw-
nosciowy w tym i cukier byt szybko i bezdyskusyjnie nabywany i konsumo-
wany. Do dnia dzisiejszego funkcjonuje przekonanie o dobrym prezencie
— to czekoladki, cukierki czekoladowe, praliny, r6znego rodzaju wykwintna
galanteria cukiernicza. Melchior Wankowicz wymyslit hasto ,,cukier krze-
pi”, zachgcajac w ten sposob do konsumpcji cukru, rzekomego budulca na-
szej mocy, krzepy, czyli wprost zdrowia — na pewno nie wiedzac wowczas
o negatywnym jego odzialywaniu na zdrowiu.

W dzisiejszych czasach nadprodukcji zywnosci — nadprodukeji, bo 20%
ulega zmarnowaniu, a marnuje si¢ to, czego si¢ nie szanuje, zapominamy
o glodzie 1 $mierci z gltodu miliondw ludzi na naszej planecie. Dzisiej-
sze technologie produkcji zywnos$ci wykazuja, ze do 99% wytworzonych
produktow dodawany jest cukier. W ten sposob kazdy z nas zjada w roku
50 kg cukru — dziennie 137 gram, tj. 10 tyzek lub 30 tyzeczek. Dziwimy sig,
a wrecz niedowierzamy tym cyfrom.

Rodzice dla dobra swoich dzieci gotowi sg do najwigkszych wysitkow,
chcac zapewni¢ im radosne, beztroskie, zdrowe dziecinstwo i mlodos¢, przy-
gotowac ich do dobrego startu w doroste zycia. Jedna z rado$ci sprawianych
dzieciom jest obdarowywanie ich stodkimi takociami. To brak elementar-
nej wiedzy o zgubnym wptywie cukru, rozpoczynajacej zyciowa katastrofe,
jaka beda liczne choroby. To my dorosli jestesmy odpowiedzialni za ten stan
rzeczy, za otyto$¢ naszych dzieci i nas samych. Cukier jest odpowiedzialny
za narastajaca liczbe ludzi otylych zaré6wno dzieci, jak i dorostych. Okoto
60% mezczyzn 1 40% kobiet ma klopoty czy to z nadwaga, czy juz z oty-
toscig. Wraz z tymi przypadtosciami tracimy na zdrowiu, lawinowo przy-



bywa powiktan zdrowotnych okreslanych mianem zespotu metabolicznego.
Poza zaktdcaniem réwnowagi organizmu, nadmiar cukru prowadzi do wielu
innych powaznych konsekwencji. Nizej wymienione sg tylko niektoérymi
z nich - takimi, ktore niosa za sobg zaktocenie metabolizmu, a w konse-
kwencji choroby:

1.

Cukier moze ostabia¢ system immunologiczny 1 przeszkodzi¢ mu w obro-
nie przeciw chorobom infekcyjnym.

Cukier zaktoca réwnowage chemiczng organizmu: powoduje deficyt
chromu i miedzi oraz przeszkadza we wchtanianiu wapna i magnezu.

Cukier moze powodowa¢ gwattowne podniesienie si¢ poziomu adrena-
liny, by¢ przyczyna nadaktywnosci, niepokoju, trudnos$ci z koncentracja
i chorowitosci u dzieci.

Cukier moze znaczaco podnosi¢ ogolny poziom cholesterolu, trojglice-
rydoéw oraz wzrost poziomu ,,ztego” cholesterolu i obnizenie ,,dobrego”
cholesterolu.

Cukier przyczynia si¢ do utraty elastycznosci 1 funkcjonalnosci tkanek.
Cukier karmi komorki rakowe - odkryto jego zwigzek z rozwojem raka
piersi, jajnikdw, prostaty, okreznicy, trzustki, drog zotciowych, ptuc, wo-
reczka zbétciowego 1 zotadka.

Cukier moze podnie$¢ poziom glukozy w organizmie i w ten sposob
spowodowac reaktywna hipoglikemie.

Cukier ostabia wzrok.

Cukier moze wywotywa¢ wiele problemoéw z poziomem kwasowosci
przewodu pokarmowego m.in.: zakwaszenie przewodu pokarmowego,
niestrawnos¢, zta przyswajalnos¢ u pacjentéw z dysfunkcjami jelit, pod-
wyzszenie ryzyka choroby Crohna oraz owrzodzenia jelita grubego.

10. Cukier moze powodowac przedwczesne starzenie sie.

11. Cukier moze prowadzi¢ do alkoholizmu.

12. Cukier moze powodowac¢ zakwaszenie $liny i przyczynia¢ si¢ do znisz-

czenia z¢gbow 1 paradontozy.

13. Cukier ma swdj udziat w powstawaniu otytosci.



14. Cukier moze powodowac choroby systemu autoimmunologicznego, ta-
kie jak: artretyzm, astma, stwardnienie rozsiane.

15. Cukier w znaczacy sposob przyczynia si¢ do niekontrolowanego wzro-
stu Candida albicans (infekcje grzybiczne).

16. Cukier moze powodowac¢ powstawanie kamieni zétciowych.

17. Cukier moze powodowaé zapalenie wyrostka robaczkowego.

18. Cukier moze powodowaé powstawanie hemoroidow.

19. Cukier moze powodowac powstawanie zylakow.

20. Cukier moze podnosi¢ poziom glukozy i insuliny u zazywajacych doust-
ne tabletki antykoncepcyjne.

21. Cukier moze przyczynia¢ si¢ do powstawania osteoporozy.

22. Cukier moze obniza¢ twoja wrazliwo$¢ na insuling, dopuszczajac do jej
nienormalnie wysokiego poziomu w organizmie i w ten sposob spowo-
dowac ostatecznie cukrzycg.

23. Cukier moze obniza¢ ilo§¢ witaminy E w krwi.
24. Cukier moze podnosi¢ cis$nienie krwi.
25. Cukier moze wywotywac senno$¢ i obniza¢ aktywno$¢ u dzieci.

26. Wysokie spozycie cukru zwieksza ilos¢ produktow koncowych jego
przetwarzania (AGEs) (czasteczki cukru przywierajg i ten sposob nisz-
cza biatko w organizmie).

27. Cukier moze zaktoca¢ przyswajalnosc biatek.

28. Cukier powoduje alergie pokarmowe.

29. Cukier moze powodowac¢ toksyczno$¢ krwi podczas cigzy.

30. Cukier moze przyczynia¢ si¢ do powstawania egzemy u dzieci.

31. Cukier moze powodowa¢ powstanie arteriosklerozy i choréb kardiolo-
gicznych.

32. Cukier moze uszkadza¢ struktur¢ DNA.

33. Cukier moze zmienia¢ strukture bialek i catkowicie zmieniaé¢ sposob ich
dziatania w twoim ciele.

34. Cukier powoduje szybsze starzenie si¢ skory zmieniajac strukture kolagenu.



35. Cukier moze powodowac¢ powstanie katarakty i krétkowzrocznosci.
36. Cukier moze powodowac rozedme ptuc.

37. Duze ilosci spozywanego cukru moga ostabi¢ fizjologiczng homeostaze
wielu uktadow w organizmie cztowieka.

38. Cukier obniza wydajno$¢ enzymow.
39. Spozycie cukru jest wyzsze u 0so6b z chorobg Parkinsona.

40. Cukier moze powodowac powickszenie si¢ watroby przez nadmierny
podzial jej komorek oraz jej ottuszczenie.

41. Cukier moze powodowac¢ powiekszenie si¢ nerek i ich zmiany np. two-
rzenie si¢ kamieni nerkowych.

42. Cukier moze powodowac zniszczenie trzustki.

43. Cukier moze zwigkszy¢ ilo$¢ zatrzymywanych plyndw w organizmie.
44. Cukier jest wrogiem numer jeden pracy jelit.

45. Cukier moze uposledza¢ funkcjonowanie naczyn wlosowatych.

46. Cukier moze powodowac problemy ze Sciegnami.

47. Cukier powoduje bole glowy, wlaczajac w to migreny.

48. Rafinowany cukier w diecie obniza wydajno$¢ uczenia si¢, niekorzystnie
wplywa na wyniki w nauce oraz moze przyczynia¢ si¢ do powstawania
trudnosci w nauce

49. Cukier moze powodowaé wzrost czestotliwosci fal delta, alfa i theta
w mozgu, co z kolei negatywnie wplywa na sprawnos¢ myslenia.

50. Cukier moze powodowac depresj¢.

51. Cukier zwigksza ryzyko podagry.

52. Cukier moze zwigksza¢ ryzyko zachorowania na Alzheimera.

53. Cukier moze zaburza¢ réwnowage hormonalng np: podnosi¢ poziom es-
tradiolu u miodych mezczyzn, pogarsza¢ PMS oraz obniza¢ dziatanie
hormonu wzrostu.

54. Cukier moze powodowac zawroty gtowy.

55. Obfita w cukier dieta moze powodowa¢ wzrost wolnych rodnikow 1 ok-
sydantow



56. Dieta wysokocukrowa u 0s6b z chorobami naczyniowymi znaczgco
zwigksza lepko$¢ ptytek krwi.

57. Wysokie spozycie cukru moze powodowac istotne skrdcenie trwania
okresu cigzy wsrdéd mtodocianych 1 jest zwigzane z dwukrotnie wigk-
szym ryzykiem urodzenia noworodka o niskiej wadze.

58. Cukier jest substancja uzalezniajaca.
59. Cukier moze by¢ rownie odurzajacy jak alkohol.

60. Cukier podawany wczesniakom moze wywolywa¢ u nich produkcje
dwutlenku wegla.

61. Obnizenie spozycia cukru moze podnie$¢ poziom emocjonalnej stabilnosci.

62. Ciato przerabia od 2 to 5 razy wigcej cukru niz skrobi w thuszcz.

63. Szybkie wchtonigcie cukru sprzyja objadaniu sig.

64. Cukier moze niekorzystne wptywac na symptomy u dzieci z deficytem
uwagi (ADHD).

65. Cukier niekorzystnie dziata na sktad elektrolitow w moczu.

66. Cukier moze obniza¢ sprawnos¢ dziatania nadnerczy.

67. Cukier ma potencjat wywotywania nieprawidtowych proceséw metabo-
licznych u normalnie zdrowej jednostki i sprzyja rozwojowi chronicz-
nych zwyrodnieniowych chorob.

68. Karmienie dozylne stodzong woda moze spowodowac odcigcie doptywu
tlenu do mézgu.

69. Cukier zwicksza ryzyko polio.

70. Duza ilos$¢ spozytego cukru moze spowodowac¢ atak epileptyczny.
71. Cukier wywoluje wysokie ci$nienie u ludzi z nadwaga.

72.Na oddziatach intensywnej opieki: ograniczenie cukru ratuje zycie.
73. Cukier moze powodowac $mier¢ komorek.

74. Na rehabilitacyjnych obozach dla mtodziezy, gdzie stosowano diete¢ o ni-
skiej zawarto$ci cukru, zaobserwowano 44% spadek antyspolecznych
zachowan.

75. Cukier odwadnia noworodki.



76. Cukier moze powodowac choroby dzigset.

Wymienione choroby wyraznie przekonujg nas o zgubnym wptywie na
nasze zdrowie cukru i daja bezdyskusyjne argumenty do zdecydowanego
jego ograniczenia. U dzieci 1 mtodziezy znana jest nadpobudliwos$¢ 1 agresja,
ktdére po ograniczeniu cukru wyraznie malejg. Rafinowane cukry po spozy-
ciu btyskawiczne dostajg si¢ do krwioobiegu, obcigzajac ogromnie trzustke,
zaburzajac réwnowage kwasowo-zasadowa ustroju. Dla jej przywrdcenia
organizm pobiera mineraly z naszych tkanek, a glownie z ko$ci, pojawiaja
si¢ bolesne choroby uktadu kostnego, osteoporoza, stany zapalne stawow.
Naduzywanie cukru jest uzaleznieniem, na ktore najmniej zawracamy
uwage, ale ktore jest najbardziej rozpowszechnione i z ktorym trudno
jest zerwad. Po alkoholu i papierosach, cukier jest najczgsciej przyjmowang
szkodliwa uzywka niszczaca nasz organizm nie tylko fizycznie, ale 1 psy-
chicznie, dlatego uzasadnione jest podjecie pilnej, ratujacej zdrowie i zycie
decyzji — cukrowi méwimy zdecydowanie nie.



