Jerzy Zieba, autor "Ukrytych terapii” dla
"TS": Cukru nalezy sie bac

Cukier nie bez przyczyny nazywany jest biala sSmiercia. Dlatego od lat dietetycy zalecaja ograniczenie jego
spozywania, namawiajac nas do zastepowania go swiezymi i suszonymi owocami, sokami czy przekaskami
stodzonymi substancjami naturalnymi, takimi jak miod. Jednak, jak sie okazuje, spozywane w nadmiarze
weglowodany, bez wzgledu na to, w jakiej postaci je przyjmujemy, to rowniez prosta droga do pogorszenia
stanu zdrowia. Coraz wiecej dietetykow i naukowcow badajacych wplyw diety na nasze zdrowie sklania sie
ku tezom, iz weglowodany, nawet te uchodzace do tej pory za zdrowe, jak potrawy maczne, pieczywo, soki
czy owoce, rowniez powinnismy ograniczac. O fruktozie, sokach, weglowodanach z Jerzym Zieba,
naturoterapeuta i autorem ksiazki , Ukryte terapie”, rozmawia Anna Brzeska.

- Dlaczego szkodzi nam cukier?

- Cukier nam szkodzi z co najmniej jednego prostego powodu. Kiedy spozywamy go w jakiejkolwiek formie - co jest
niezwykle wazne, bo cukier zawiera réwniez buleczka, chleb, ryz, czy ziemniak - wczesniej czy pdézniej bez wzgledu
na to, czy jest to weglowodan prosty czy zlozony, bedzie zamieniony na glukoze. A wiec nasz organizm nie odréznia,
czy to jest bulka czy cukier z cukiernicy. R6znica jest tylko taka, ze cukry proste, czyli te, ktére daja nam stodki smak,
bardzo szybko podnosza poziom glukozy we krwi, a pieczywo czy jakie$ chrupki réwniez to robia, tylko troche wolniej.

- Rozumiem, ze im szybciej, tym gorzej?

- Oczywiscie. Dla nas szczegdlnie niebezpieczne sa gwattowne skoki glukozy, dlatego, ze musi temu cukrowi
towarzyszy¢ gwaltowny wyrzut insuliny. Wysoki poziom cukru jest szkodliwy, ale wysoki poziom insuliny jeszcze
bardziej. Nasz organizm potrzebuje insuliny do setek réznych reakcji chemicznych, natomiast nie w tak duzych
ilosciach. A my, ze wzgledu na naduzycie cukru, powodujemy, Ze poziom insuliny w naszym organizmie kilkakrotnie
wzrasta ponad poziom wymagany przez organizm. W ten sposéb krzywdzimy siebie i nasze dzieci. Wysoki poziom
insuliny sprzyja bowiem np. powstaniu choroby nowotworowej. Druga sprawa - jezeli w naszym organizmie jest
podwyzszony poziom insuliny, natychmiast wstrzymuja sie wszelkie reakcje zwigzane z rozktadem tluszczéw - hamuja
sie niemal do zera - natomiast wlaczaja sie inne reakcje, ktore powoduja powstawanie ttuszczéw z tej nadmiarowej
glukozy. Innymi stowy, poprzez to, ze spozywamy weglowodany, podwyzszamy poziom glukozy, to z kolei podnosi
poziom insuliny, a to powoduje, ze tluszcze, ktore staramy sie spali¢, nie sa rozktadane. I stad jest otylos¢. A jeszcze
gorzej dziata fruktoza.

- Straszy sie nas przede wszystkim sztucznym cukrem. Czy ma jakiekolwiek znaczenie, czy to bedzie cukier
prosty z owocow, wycisniety sok czy cukier z cukiernicy?

- Wspomniatem o fruktozie, bo ona znajduje sie w owocach. Jednak catych, swiezych owocow nie zjemy az tak duzo.
Poza tym w owocu fruktoza wystepuje w towarzystwie setek innych substancji pomocniczych, ktére byé moze dziataja
na nig hamujaco. My tego dokladnie jeszcze nie wiemy. W owocach mamy catg plejade réznych substancji
korzystnych dla nas, takich jak przeciwutleniacze, ktére dziataja antynowotworowo, czy enzymy réznego rodzaju. Jest
dla nas rzecza naturalna spozywac jabtka, gruszki czy inne owoce w formie swiezej. Natomiast sok nie jest juz
naturalny, nie wystepuje w naturze. Jezeli juz, wolatbym soki z warzyw, a nie z owocow. Sa duzo bardziej
wartosciowe, bo maja mniej cukru, a wiecej mineraléw niz soki owocowe.
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