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  OD AUTORA


  


  Najpierw pojawiła się ciekawość, azamiar napisania tej książki był jej wynikiem.


  W wielu publikacjach zetknąłem się zdużą ilością opisów niedoborów witamin wśród ludzi. Wiedząc, jak ważną rolę dla naszego organizmu odgrywają witaminy, zacząłem szukać przyczyny tych braków. Zawsze na pierwszym miejscu winiono niewłaściwe odżywianie. Zabrałem się więc za analizę różnych diet – sposobów odżywiania, tych specjalnych (alternatywnych), ale ipowszednich (zwyczajowych, naturalnych). Badałem jadłospisy wośrodkach wczasowych, wgospodarstwach agroturystycznych, prosiłem oinformacje na ten temat znajome osoby. Wyniki analiz pokazywały, że wdietach brakuje witamin. Podobna sytuacja zachodziła, gdy poddawałem diety analizie pod kątem zawartości mikro- imakroelementów.


  Ciekawość skłoniła mnie do zadania sobie pytania: Czy codzienna dieta, oczywiście bez suplementacji, może dostarczyć wszystkich potrzebnych organizmowi znanych obecnie składników spożywczych?


  Gdy przystępowałem do szukania odpowiedzi na postawione pytanie, musiałem określić poziomy zapotrzebowania na poszczególne składniki diety. Powszechne normy są dzisiaj podważane, zarzuca im się, że wświetle najnowszej wiedzy nie uwzględniają wpełni potrzeb ludzkiego organizmu. Korzystając zróżnych źródeł, sporządziłem zatem optymalne normy, które tutaj wykorzystałem. Jeśli porównamy je zopracowaniem Normy żywienia dla populacji polskiej pod redakcją Mirosława Jarosza wydanym przez Instytut Żywności iŻywienia wWarszawie, okaże się, że są one znacznie zawyżone. Ale wprzypadku zdrowych składników żywności więcej to lepiej – nadmiar witamin dostarczonych wnaturalny sposób na pewno nie jest szkodliwy, amamy wtedy pewność, że nie zdarzy się jakiś niedobór.


  W pracy opierałem się na tabelach wartości odżywczej żywności, które sporządzałem przez wiele lat, czerpiąc zróżnych źródeł. Wartości przyjmowane przeze mnie są średnią ztych źródeł, ale trzymałem się zawsze bliżej wartości minimalnej. Straty wproduktach spożywczych podczas ich przygotowania traktowałem odwrotnie, zakładałem maksymalnie duże.


  Wynik mojej pracy dał odpowiedź: Jest możliwe, aby codzienna dieta dostarczała człowiekowi wszytko, czego potrzebuje organizm.


  W ostatnich latach zainteresowanie zdrowym odżywianiem bardzo wzrosło, pojawiło się otym dużo publikacji. Informacje na temat najcenniejszych substancji zawartych wżywności traktowane są jednak wybiórczo – podaje się, jakie produkty spożywcze są źródłem danej witaminy lub mikroelementu, izachęca do spożywania tych produktów. Ale już nic nie mówi się na temat: ile należy spożywać tych produktów?


  Wskazanie źródeł witamin jest tylko jednym zelementów całej układanki,


  którą stanowi zdrowe odżywianie; do tematu trzeba podchodzić całościowo iwiedzieć, jak optymalna dieta powinna wyglądać.


  Również informacje serwowane na temat źródeł witamin wprowadzają niekiedy wbłąd. Aby nie być gołosłownym, podam przykład: wwielu publikacjach podaje się, że dobrym źródłem witaminy D3 jest masło, aw rzeczywistości masło spożywane wnormalnej ilości dostarcza tej witaminy tak mało, że nie warto uwzględniać tego wobliczeniach (dzienne zapotrzebowanie organizmu na witaminę D3 wynosi 25 mcg, aw 10 g masła jest jej 0,08 mcg).


  W odpowiedzi na zainteresowanie społeczeństwa zdrową żywnością rozwinął się bardzo handel suplementami diety. Handlowcy starają się przekonać, że bez ich preparatów nie da się zachować zdrowia iurody.


  Gdy po raz setny oglądałem kolejną reklamę preparatu dostarczającego magnez, postanowiłem zareagować. Przecież dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilości dobrze przyswajalnego magnezu nie jest problemem. Wzrównoważonej diecie jest go odpowiednio dużo, osoby zdrowe nie muszą go suplementować. Znacznie lepiej izdrowiej kupić sobie zamiast tego preparatu trochę orzechów lub ziaren słonecznika. Dotyczy to wielu innych suplementów diety.


  Postanowiłem zrobić coś, aby ludzi do tego przekonać, izabrałem się za pisanie tej książki. Nie ma wniej nic oleczeniu, książka przeznaczona jest dla osób zdrowych pragnących świadomie, zdrowo się odżywiać.


  Informacje ożywności iodżywianiu oraz ostrzeżenia przed niezdrowymi produktami, które podałem, pomogą czytelnikowi poszerzyć iuporządkować wiedzę na ten temat.


  Chciałbym tutaj zwrócić uwagę, że najważniejszą częścią tej pracy jest zaprezentowana dieta. Doszedłem do wniosku, że samo wymienianie składników iich ilości zalecanej wciągu dnia do spożycia jest niewystarczające, nikogo nie przekona ani nie zachęci do naśladownictwa. Dlatego zamieściłem wiele tabel, wktórych są wyliczenia pokazujące, że proponowany sposób odżywiania jest zdrowy idostarcza wszystkiego, czego naszym organizmom potrzeba.


  Przeglądając tabele, czytelnik zapozna się ze sposobem dobierania składników i, być może, sam zacznie układać zdrowe plany żywieniowe dostosowane do własnych potrzeb energetycznych.


  Omawiając poszczególne witaminy, celowo nie podaję ich źródeł wżywności – odsyłam wten sposób zainteresowanych do przeglądania zamieszczonych tabel. Pragnę, aby czytelnik sam odkrył „gęstość” odżywczą poszczególnych składników żywności, aw dalszej kolejności wykorzystywał tę wiedzę wcodziennym odżywianiu.


  


  ZDROWY TRYB ŻYCIA


  


  Chcemy żyć długo, unikać chorób ibyć zawsze wdobrej formie. Wszyscy chyba wiemy, co robić: trzeba prowadzić zdrowy tryb życia. Rozumiemy przez to postępowanie według poniższych zasad:


  1. Unikanie szkodliwych używek, czyli alkoholu itytoniu.


  2. Umiarkowana praca, unikanie ciągłego przepracowania, wysypianie się, codzienny wypoczynek, cotygodniowa przerwa od pracy oraz przeznaczanie czasu na wakacje.


  3. Sposób postępowania, podejmowania decyzji wcodziennym życiu pozwalający unikać stresujących, nerwowych sytuacji.


  4. Znajdowanie czasu na rozrywki, spotkania towarzyskie, rozwijanie zainteresowań iczas na przyjemności.


  5. Właściwa higiena, obserwowanie swojego ciała, badania profilaktyczne.


  6. Uprawianie sportu, spacery na świeżym powietrzu, zdrowy wysiłek fizyczny dwa razy wtygodniu.


  7. Właściwa, zdrowa dieta.


  Zwykle znamy te zalecenia, wiemy również, że nie jest łatwo według nich postępować. Najprostszy do spełnienia wydaje się postulat pierwszy, ale nie dla tej mniejszości znas, która popadła wnałogi. Zapewne jednak każdy zna osoby „mocne” wpiciu ipaleniu, które pozbyły się uzależnienia, zatem dla nałogowców zawsze jest nadzieja.


  Gdy nie popadło się wnałóg, ograniczenie spożycia alkoholu nie stanowi problemu. Należy pamiętać, że alkohol jest dla ludzi, lecz alkoholizm już nie.


  Ci, którzy nie potrafią rzucić palenia, mogą przerzucić się na papierosy elektroniczne. Odzyskają kondycję, węch, unikną zagrożenia rakiem. Nadal wprawdzie będą uzależnieni od nikotyny, która wwiększej dawce jest zabójcza, ale wilości przyjmowanej ze-papierosów nie zabija. Nikotyna nie powoduje raka. Wtradycyjnym papierosie obok niej znajduje się 4000 innych substancji, zktórych 40 ma udowodnione działanie rakotwórcze.


  Postulat unikania przepracowania iprzemęczenia niełatwo spełnić, bo nie zawsze mamy wpływ na to, ile pracujemy. Musimy wykazać się wpracy, realizować się izdobyć środki na wakacje, rozrywki oraz dobre, spokojne życie. Tyle rzeczy chcemy mieć! Bardzo dobrze, tylko szkodzi nam to, że chcemy wszystko od razu. Tak więc postulat jest trudny, bo musimy unikać przemęczenia, ajednocześnie ciężko pracować, aby uniknąć stresu związanego zbrakiem pieniędzy.


  Postulat trzeci też nie jest łatwy, bo nie wszystko zależy od naszego postępowania, część ciosów przychodzi zzewnątrz, nie my je wywołujemy, ale musimy umieć tak je przyjmować, aby nie wywołały nadmiernego stresu.


  Czwarty postulat wydaje się łatwiejszy do spełnienia, gdy dobrze zarabiamy, bo wtedy łatwiej oprzyjaciół irozrywki, ale przecież są rzeczy, które lubimy robić, które relaksują, anie trzeba za nie płacić. Nie każde hobby wymaga dużych pieniędzy.


  Postulat piąty wydaje się oczywisty iwiększość ludzi mylnie zakłada, że jest on przez nich spełniony. Aprzecież każdy utracony ząb to wynik naszego zaniedbania (pomijam tutaj urazy). Nie zwróciliśmy uwagi na mały ubytek, odwlekaliśmy wizytę udentysty ijuż nic nie dało się zrobić. Apoważne sprawy? Jako społeczeństwo mamy bardzo duży problem zwczesnym wykrywaniem nowotworów. Jak siebie obserwujemy, że nic nie widzimy? Ajak często, gdy coś jest nie tak, czekamy, aż samo przejdzie? Ile ludzie wyhodowali sobie strasznych guzów? Aco robimy, gdy tracimy kondycję, mamy zadyszki, ciągły kaszel? Jak długo czekamy, aż samo przejdzie?


  Uprawianie sportu. Jak mało znas go uprawia. Ajak dobrze by było mieć siły iczas, by pójść dwa razy wtygodniu na siłownię, basen czy halę sportową. Te czynności są łatwe wkażdym wieku, tylko trzeba trochę początkowego wysiłku, aby weszły wnawyk. Korzystajmy chociaż zdługich spacerów!


  Ostatni punkt zasad zdrowego trybu życia – właściwa, zdrowa dieta – będzie tematem tej książki. Postulat ten jest na ostatnim miejscu nie zpowodu swego znaczenia, ajedynie zprzypadku. Wwiększości domów usłyszymy, że na jedzeniu się nie oszczędza. Ale jak sami się przekonacie dalej, nie jest ztym tak dobrze.


  Spełnienie tego postulatu przynosi efekty wpostaci dobrego zdrowia, unikania chorób idobrej formy. Jest on najważniejszy ze wszystkich siedmiu zasad zdrowego trybu życia, po wyłączeniu oczywiście nałogów: alkoholowego ipalenia tytoniu wilości dwóch paczek papierosów dziennie.


  Przestrzeganie zasad zdrowej diety wymaga mało wysiłku ijest łatwe do spełnienia, trzeba tylko zdobyć trochę informacji. Dieta to odżywianie, sposób odżywiania, aprzecież robimy to codziennie. Co parę godzin coś jemy, nie musimy więc zaczynać czegoś całkiem nowego, wodróżnieniu do rozpoczęcia uprawiania sportu lub jakiegoś hobby. Musimy paru rzeczy pozbyć się zjadłospisu, spożycie pewnych potraw ograniczyć, do kilku pokarmów bardziej się przyzwyczaić ije polubić – to wszystko. Przejście na zdrową dietę nie przestawi nam życia, nie zrobi wnim rewolucji, ale da szybki efekt idużo korzyści. Po paru miesiącach przestaniemy tracić czas ipieniądze na chorowanie ileczenie, bo przestaniemy zapadać na przeziębienie, grypę, anginę iinne choroby. Aw dalszym życiu uzyskamy maksymalne szanse, aby uniknąć raka, chorób krążenia, osteoporozy ipozostałych plag, które nie pozwalają nam pożyć wzdrowiu nawet 100 lat.


  Zdrowa dieta to również coś, czym możemy obdarować najbliższych, azdrowie wrodzinie to szczęście.


  Poszukiwanie istosowanie zdrowej diety rozpocząłem wtrakcie studiów pod wpływem wykładów zzasad zdrowego żywienia. Było to wlatach 80. ubiegłego wieku. Zdrowo odżywiać się wtamtym okresie było trudniej niż dziś, bo kupowało się wówczas wsklepach to, co akurat można było kupić, anie to, co chciało się kupić. Moje zainteresowania rozwijałem wtedy wspólnie zżoną, studentką akademii medycznej.


  Pod koniec studiów urodził nam się pierwszy syn, apo 4 latach drugi. Gdy dzieci podrosły, zacząłem się zastanawiać, co spowodowało, że my, rodzice, nie wiemy, co to choroba dziecka. Inne domy funkcjonowały od anginy do anginy, od przeziębienia do przeziębienia, wszędzie słychać było, że dzieci chorują, au nas wdomu nie. Przez 20 lat każdy zsynów był może dwa razy przeziębiony ichorował wtedy przez jeden, dwa dni. Gdy zaczęli chodzić do przedszkola, przez parę dni walczyliśmy ze swędzeniem, bo przechodzili wspólnie lekką ospę. Nigdy nie mieliśmy też problemów zchorymi zębami.


  Ja również nie chorowałem. Narażenie naszej rodziny na choroby było pewnie duże, bo synowie chodzili do przedszkola, aich mama pracowała wszpitalu zakaźnym. Jednak albo przekazaliśmy dzieciom zdrowe geny, albo wynikało to zwłaściwej, zdrowej diety. Amoże zjednego idrugiego?


  Z upływem lat przekonałem się, że inne osoby stosujące się do zaleceń zdrowej diety przestały zapadać na trapiące je wcześniej wirusowe ibakteryjne dolegliwości, inne choroby też ich nie dopadają, ajak będzie znimi dalej – czas pokaże.


  Zdrowa dieta to sposób odżywiania, który eliminuje produkty szkodliwe iprocesy, które wywołują powstawanie produktów szkodliwych; to sposób odżywiania, który zapewnia maksymalne ioptymalne pokrycie potrzeb naszego organizmu na energię, materiał budulcowy oraz inne substancje niezbędne do prawidłowego funkcjonowania irozwoju organizmu, których on sam nie wytwarza.


  


  O DIETACH


  


  Dieta to sposób odżywiania. Powszechny wdanej społeczności sposób odżywiania to dieta zwyczajowa.


  Powstało dużo diet alternatywnych iciągle powstają nowe. Wostatnich latach głośno było odiecie Kwaśniewskiego czy diecie paleo. Istnieje wielu zwolenników diety makrobiotycznej, wegańskiej oraz diety wegetariańskiej. Oceny każdej ztych diet można dokonać, sprawdzając, czy spełnia definicję zdrowej diety podaną na końcu poprzedniego rozdziału, bo jak sprawdzać, to tylko pod kątem zdrowia.


  W dziedzinie odżywiania co jakiś czas pojawiają się pewne trendy imody, większość znich nic nie wnosi; często są przejściowe iwzajemnie sprzeczne. Znowościami trzeba być na bieżąco, ale trzymać się zasad zdrowej diety.


  Był czas, że zalecano unikać nadmiaru jajek, dziś słyszymy, że jajka są bardzo zdrowe inależy ich jeść więcej. Kiedyś mówiono, że mleko to samo zdrowie, dziś słyszymy, że mleko może szkodzić. Jedni zalecają unikanie spożycia mięsa, ainni polecają diety oparte głównie na mięsie. Wprzychodniach lekarskich widzimy często na ścianach rysunek przedstawiający piramidę żywieniową, ale dziś mówi się, że wcale nie jest dobra. Poza tym istnieje jeszcze cała rodzina diet odchudzających, czyli zwykle wyniszczających. Oferują nam również wybór preparatów odchudzających idużo kobiet je kupuje, choć głośno było oniedawnych badaniach przeprowadzonych wNiemczech, że żaden ztych preparatów nie działa. Słychać też rady przynoszone „od fryzjera”, np. że znajoma znajomej przed każdym posiłkiem jadła grejpfruta ischudła…


  Aby się wtym wszystkim nie pogubić, należy trzymać się zdrowego rozsądku izasad. Azasady, których trzeba się trzymać, poznacie wtej książce.


  Znam pewną kobietę, która od lat stosuje oryginalną dietę. Odżywia się tylko kapustą ijabłkami. Jako że trwa to wiele lat, aosoba ta ciągle żyje, podejrzewam, że niekiedy musi podjadać coś innego, ale generalnie – tylko kapusta. Aby zaspokoić tylko minimalne zapotrzebowanie na energię, ta biedna kobieta musi dziennie zjeść 3,70 kg gotowanej kapusty. Razem ztym pożywieniem dostarcza sobie 44 g niekompletnego białka, co jest poniżej potrzeb jej organizmu. Zkapustą zjada również: 1100 mg witaminy C, czym dziesięciokrotnie przekracza minimalną normę zapotrzebowania, atakże inne witaminy:


  A – 3,3 mg (powyżej normy)


  E – 55 mg (2 razy powyżej normy)


  K1 – 2600 mcg (20 razy ponad normę)


  B1 – 2,6 mg (powyżej normy)


  B2 – 2,6 mg (w normie)


  B3 – 9,3 mg (mniej niż połowa zapotrzebowania)


  B5 – 5,2 mg (połowa zapotrzebowania)


  B6 – 3,3 mg (przekracza zapotrzebowanie)


  B7 – 148 mcg (5 razy ponad zapotrzebowanie)


  B11 – 740 mcg (podwójna norma).


  Przekraczanie zalecanej normy na witaminy, gdy pochodzą one zżywności, nie ma żadnego negatywnego wpływu na nasz organizm.


  Kapusta jest również dobrym źródłem minerałów, jest zdrowa, ale czy kapuściana dieta również? Mocna strona tej diety wynika zdużej zawartości wielu witamin; brakującą witaminę D łatwo wytworzyć latem na słońcu, akompletny brak witaminy B12 suplementować. Ale jest to przykład diety na dłuższą metę wyniszczającej zpowodu braku dostatecznej ilości energii ibiałka. Jeśli jednak ktoś chce się przez tydzień poodchudzać ipotrafi zjadać dziennie prawie 4 kg kapusty gotowanej, to może spróbować. Aby ta dieta zaspokajała wpełni nasze zapotrzebowanie dzienne na energię, musimy zjeść jeszcze około 2 kg jabłek albo trzeba jeść 7,5 kg samej kapusty.


  Osoba od lat stosująca opisaną powyżej dietę jest bardzo szczupła, ale nie wygląda zdrowo, zdarza jej się chorować na przeziębienia igrypę. Jest jeszcze jedno: kobieta ta specyficznie pachnie.


  Opieranie diety głównie na jednym, nawet bardzo zdrowym produkcie lub grupie produktów niesie jeszcze inne zagrożenia: może być tak, że nasz organizm nie potrafi wpełni wykorzystać akurat tej grupy żywności, nie wszystko zniej wchłania ipogłębiamy wtedy niedobory niezbędnych substancji, długo otym nie wiedząc.


  Pewne grupy produktów, aobecnie niemal wszystkie, narażone są na zatrucie iprzenawożenie. Aby uniknąć zatrucia, sami musimy dywersyfikować to, co dostarczamy naszemu organizmowi, dając mu czas się oczyścić. Jeżeli ciągle będzie atakowany dużymi dawkami jednej trucizny, może nie podołać iją kumulować, powodując szkody na zdrowiu.


  Wśród osób zajmujących się dietetyką istnieje grupa zwolenników stosowania diety zasadotwórczej, odkwaszającej. Twierdzą oni, że większość produktów, które spożywamy, zakwasza nam organizm iprzy tworzeniu diety powinno się wybierać te, które temu przeciwdziałają. Trzeba jednak pamiętać, że nasz organizm posiada wiele mechanizmów utrzymujących kwasowość wstanie wymaganej równowagi; dowodem na to jest różna kwasowość wydalanego moczu. Dla zdrowego człowieka poziom kwasowości przyjmowanej żywności nie ma znaczenia.


  Tak się składa, że wgrupie produktów zakwaszających organizm znajdują się artykuły powszechnie uznawane za niezdrowe, aw zasadotwórczej te zdrowe. Itylko ztego powodu, anie zpowodu poziomu pH żywności, opisywana dieta może być skuteczna wpoprawie zdrowia.


  Poza już opisanymi istnieje cały szereg diet przeznaczonych dla ludzi chorych lub wczasie rekonwalescencji. Tworzą je dietetycy. Diety te przeważnie omijają składnik, który chorującym na daną dolegliwość szkodzi, adobrane wnich są produkty bezpieczne dla danej grupy chorych. Udowodniono, że przestrzeganie takich diet pozwala uniknąć wielu złych skutków choroby oraz szybciej wyzdrowieć. Należą do nich również diety przeznaczone dla alergików, diabetyków oraz ludzi nietrawiących pewnych białek. Dla tych osób są to jedyne zdrowe diety.


  W tej książce zajmuję się dietą dla ludzi zdrowych lub dla tych chorych, którzy chcą właściwie się odżywiać, anie wymagają stosowania specjalnej diety.


  


  NIEZDROWE


  


  Istnieją produkty spożywcze dopuszczone do stosowania, októrych wiemy, że są niezdrowe. Niektóre składniki żywności stają się niezdrowe po zastosowaniu niewłaściwego procesu ich obróbki, aczęść staje się szkodliwa zpowodu braku umiaru wich spożyciu. Poza tym wprzypadku większości osób istnieją produkty, które są niezdrowe tylko dla nich. Ujednej osoby cebula powoduje silne wzdęcia, uinnej śliwki silną biegunkę. Oczywiste jest, że takich produktów osoby te powinny unikać.


  Istnieją pokarmy, które prawie wszystkim smakują, często łatwo się trawią, aktórych spożycie powoduje wielkie szkody worganizmie, widoczne niestety po wielu latach. 


  W pierwszej kolejności wymienię tutaj sacharozę, pod postacią białego cukru zburaków lub trzciny, syrop glukozowo-fruktozowy oraz syntetyczne słodziki.


  Słodycze, zamienniki białego cukru, których nie będę mocno obrzydzać, to naturalny miód, syropy: zagawy iklonowy, oraz stewia, cukier kokosowy icukier brzozowy – ksylitol.


  Najkorzystniej dla zdrowia byłoby zrezygnować całkowicie ze słodzenia żywności, ale gdy nie jest to możliwe, warto użyć tych wyżej wymienionych zamienników cukru. Należy jednak zdawać sobie sprawę, że te słodkie substancje to również duża dawka prawie pustych kalorii. Miód isyropy mają prawie tyle samo kalorii co cukier, 100 g ksylitolu dostarcza 240 kcal, asłodziki oparte na stewii to najczęściej w97% maltodekstryna i2–3% glikozydów stewiowych. Chociaż trzy razy słodsze od cukru, to jednak 100 g dostarcza 391 kcal. Dodam jeszcze, że przy produkcji ksylitolu stosuje się katalizatory niklowo-glinowe oraz kwas azotowy. Ksylitol chroni przed próchnicą…


  Miałem jednak pisać oniezdrowym. Zaczynam więc od syntetycznych słodzików.


  Są to produkty czysto chemiczne, nasz organizm do niczego ich nie potrzebuje. Słodzik zakłóca działanie układu pokarmowego: czujemy słodki smak, organizm nastawia się na przyjęcie cukru, atutaj nic. Wzwiązku ztym zaczynamy odczuwać głód ito dlatego słodziki mogą sprzyjać otyłości.


  Posiadamy naturalną zdolność rozpoznawania szkodliwych substancji, ata zdolność pozwala żyć wpierwotnych warunkach. Pewnie większość zwas zwróciła uwagę na fakt, że pijąc napój zawierający słodziki, czujemy, że coś znim nie tak, apo wypiciu zostaje wustach dziwny posmak – to ostrzeżenie.


  Słodziki dopuszczono do stosowania mimo wielu wątpliwości. Duży wpływ na to miał wybór mniejszego zła – chodziło owalkę zrozprzestrzeniającą się wszaleńczym tempie otyłością. Dla osoby uzależnionej od cukru jest to może forma lekarstwa, dla pozostałych już nie.


  Cukier dodawany do napojów stał się dla ich producentów dużym kosztem, ograniczają go więc, używając słodzików. Następnie usiłują wcisnąć nam taki produkt pod różnymi hasłami, np. max, diet, light itp. Warto zwrócić uwagę, że producenci napojów wswoich reklamach od pewnego czasu na pierwszym miejscu wstawiają produkt sztucznie słodzony. Przy czym cena napoju ze słodzikiem utego samego producenta nie różni się od napoju klasycznego. Widać zatem, że nie chodzi onasze zdrowie, tylko ouzyskanie wyższego zysku. Trzymajmy się zdaleka od tych substancji.


  Kolejne produkty to syrop glukozowo-fruktozowy, syrop fruktozowy czy syrop kukurydziany. Za stosowaniem tych produktów przez przemysł spożywczy stoją oczywiście pieniądze.


  Większość cukrów wprzyrodzie nie jest słodka. Są to tak zwane wielocukry. Należą do nich skrobia ilignina. Tej drugiej nie potrafimy strawić, ale radzą sobie znią niektóre zwierzęta, wykorzystując wtym celu bakterie.


  Skrobia dobrze wchłania się przez nasz układ pokarmowy, ale nie jest słodka. Enzymy zawarte wślinie potrafią jeszcze wustach skrobię trochę przerobić, więc żując długo kawałek chleba, możemy wyczuć odrobinę słodyczy, ale to wszystko. Skrobia zbudowana jest zbardzo długich łańcuchów, czyli zpołączonych ze sobą cukrów prostych, glukozy ifruktozy. Jakby porozbijać, poprzecinać te łańcuchy, to otrzymamy słodki syrop zdużą zawartością cząsteczek fruktozy iglukozy. Parę dekad temu do tego procesu wykorzystywano kwas isyrop ten trochę podtruwał, dziś stosuje się enzymy, syrop już nie truje, ale czy nie szkodzi? Szkodzi dokładnie tak jak cukier iwszystko, co poniżej zostanie napisane na temat cukru, dotyczy również tego syropu.


  Za powszechnym stosowaniem tego produktu przez producentów przetworzonej żywności stoją pieniądze, bo wyrabia się go ze skrobi kukurydzianej lub ziemniaczanej, jest też znacznie tańszy od tradycyjnego cukru. Fruktoza przyjmowana wraz zproduktami słodzonymi tym syropem nie zostaje wcałości wchłonięta wpoczątkowej części jelit, przedostaje się wich dalsze partie iwywołuje zaburzenia flory bakteryjnej, ponadto jest ona inhibitorem leptyny, czyli powstrzymuje działanie hormonu, który powinien dać sygnał organizmowi, że głód już został zaspokojony.


  Zauważono również, że spożywanie fruktozy sprzyja odkładaniu się uczłowieka tłuszczu trzewnego oraz wokolicy brzucha. Fruktoza jest metabolizowana tak samo jak alkohol, aspożywanie jej wdużych ilościach prowadzić może do otłuszczenia wątroby. Ponadto niszczy białka przyjmowane wraz znią wpokarmie, gdyż zachodzi wtedy reakcja zwana nieenzymatyczną glikacją.
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