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Kes tortu czy sucharek?
Gorzki cukier

Jest bardzo prawdopodobne, Ze
osoby, ktore wybieraja napoje die-
tetyczne zawierajace roznego au-
toramentu stodziki, majg tenden-
cje do kompensowania sobie tego
i w efekcie spozywaja wigcej kalo-
rii niz inni.

ho¢ epidemia otyloéci, a co
za tym idzie, zwigkszona
sklonno$¢ do zapadania na

cukrzyce, zaowocowala pojawie-
niem si¢ niskokalorycznych napo-
jow, ktore maja utatwiaé zrzucenie
zbednych kilograméw przez za-
stapienie cukru sacharyna lub in-
nym sfodzikiem, naukowcy z ame-
rykanskiej Purdue School of Tech-
nology w Indianapolis, ktérzy
przeprowadzali swoje badania na
szczurach sugeruja, ze efekt moze
by¢ zupelnie odwrotny.

Wykazali oni, ze szczury karmio-
ne jogurtem stodzonym sachary-
ng zjadaly w sumie wiecej kalo-
rii, bardziej przybieraly na wadze
i obrastaty ttuszczem bardziej niz
te, ktore dostawaly jogurt stodzo-
ny glukoza.

Susan Swithers i Terry David-
son, ktorzy przeprowadzali ekspe-
ryment, podejrzewaja ze sachary-
na zaburza zdolnosé¢ organizmu do
regulowania ilo$ci spozywanych
kalorii, poniewaz zrywa zaleznos¢
miedzy odczuciem stodyczy a po-
zywieniem wysokokalorycznym.

Dane wyraznie wskazuja, ze
spozywanie pokarmow i napojow
stodzonych pozbawiong kalorii sa-
charyna, moze prowadzi¢ do wigk-

szego przyrostu masy ciala i roz-
rostu komorek ttuszczowych niz
spozywanie tych samych pokar-
mow ostodzonych wysokokalo-
rycznym cukrem. Ten paradoks
jest przedmiotem wnikliwych ba-
dan naukowcédw. Moze to bowiem
oznaczaé, ze aspartam czy sorbi-
tol, ktérymi stodzi si¢ wszelkie na-
poje typu ,light”, tak naprawde nie
sg wcale dietetyczne, a wrecz prze-
ciwnie, u 0s6b ze sklonnoscig do
nadwagi, moga spowodowac ros-
ngce taknienie.

Uczeni przyznaja, ze wyniki te
moga si¢ wydawac sprzeczne z in-
tuicyjnym rozumowaniem i nie zy-
ska¢ uznania dietetykow i leka-
rzy, ktorzy od dawna zalecajg cho-
rym na cukrzyce niskokaloryczne
i pozbawione kalorii stodziki. Na-
ukowcy uwazaja jednak, ze ich od-

krycia dofaczaja do rosnacej licz-
by dowoddéw na to, ze osoby pijace
wieksze ilo$ci napojow dietetycz-
nych sa obcigzone wigkszym ryzy-
kiem wystapienia u nich otylosci i
zespotu metabolicznego, czyli zbio-
ru probleméw zdrowotnych takich
jak otylo$¢ brzuszna, nadci$nienie
i opornoé¢ na insuline, ktére pod-
nosza zagrozenie wystapieniem
chorob serca i cukrzycy.

udzie i zwierzeta uczg sie, ze
Lspoiywanie pewnych pokar-

méw ma swoje konsekwen-
cje. Stodki smak sygnalizuje kalo-
rie. Je$li zalezno$¢ ta zostanie zla-
mana, to - jak méwig naukowcy -
jednostka traci umiejetno$¢ osza-
cowania, ile kalorii spozyla. Jedna
z kontrowersyjnych teorii mowi, ze
spozycie kalorii jest sygnalizowa-
ne jako wzrost temperatury ciala
po positku. Im wigkszy jest wzrost
temperatury, tym wigksza jest
$wiadomo$¢ tego, jak duzo kalo-
rii spozyta dana osoba. Chorzy na
cukrzyce, nie ogladajac si¢ na kon-

Dieta bogata w witaming C moze

Witamina C

obniza¢ ryzyko zachorowania na

cukrzyce typu 2 - wynika z najnowszych
badan brytyjskich, o ktorych informuje

obniza

pismo ,,Archives of Internal Medicine”.

Naukowcy z Addenbrooke’s Hospital
w Cambridge (Anglia) doszli do takich

ryzyko

wnioskoéw po przebadaniu 21.831
zdrowych mezczyzn i kobiet w wieku od

40 do 75 lat. Na poczatku doswiadczenia

cukrzycy

zebrano dane na temat zdrowia i stylu
zycia pacjentow; pobrano tez probki

krwi do oznaczenia poziomu witaminy
C w organizmie. W ciagu 12 lat badan
735 0s6b zachorowalo na cukrzyce typu
2. Jest to najczestsza odmiana cukrzycy,



trowersyjnosc¢ tej teorii, znajg ten
stan. Po spozyciu nadmiernej, nie-
kontrolowanej iloéci kalorii, maja
uczucie cieploty. Wystarczy prze-
prowadzi¢ stosowne badania.

W eksperymencie szczury, ktore
byty przyzwyczajone do spozywa-
nia niskokalorycznych jogurtow,
wykazywaly mniejszy wzrost tem-
peratury ciata po spozyciu innych,
zawierajacych kalorie positkow.
Okazalo sig, ze umiejetnos¢ ich
wykrywania zostata ostabiona, co
doprowadzilo do przejadania sie.

W prawidtowych warunkach -
jak twierdza naukowcy - stodkie
pokarmy stanowia bodziec, kto-
ry informuje jednostke, Ze za chwi-
le spozyje duza ilos¢ kalorii, uru-
chamiajac jednoczesnie proce-
sy przyswajania i trawienia. Kiedy
jednak po sztucznych stodzikach
nie sg dostarczane kalorie, caly sy-
stem ulega zakldceniu. Zdaniem
naukowcéw, wtedy osoby stosuja-
ce niskokaloryczne diety mogag w
praktyce jes¢ wiecej lub wydatko-
waé mniej energii, niz gdyby ich
nie stosowaly.

Jedli ta teoria jest prawdziwa, to
sztuczne stodziki, takie jak aspar-
tam, sukraloza czy acesulfam K,
ktére majg stodki smak, ale nie sg

zrédfem kalorii, mogg wywieraé
podobny wplyw na organizm.

yniki te nie zaskoczy-
ty Richarda Cottrel-
laz brytyjskiego Insty-

tutu Cukru (Sugar Bureau). Przy-
znal on, Ze przeprowadzono wie-
le badan, ktére wykazaty zalezno$¢
miedzy spozywaniem niskokalo-
rycznych stodzikéw a przyrostem
masy ciala, za$ badania dietetycz-
ne wérod ludzi ,,nie potwierdzaja
zaloZenia, Ze unikanie cukru prze-
ktada sie na niskie wartosci indek-
su masy ciala, wrecz przeciwnie.”
Kogo ucieszy ta wiadomo$¢? Lasu-
chéw, obzartuchow, smakoszy i...
producentow lakoci!

Dr Cottrell ttumaczy, ze dowody
wskazujg, iz ludzie, ktorzy wybie-
raja niskokaloryczne napoje, maja
tendencje do spozywania wiekszej
iloéci kalorii w inny sposéb.

— Zwolennicy produktéw nisko-
kalorycznych sklonni s polegaé
na dowodach z eksperymentéw z
ukryta zamiang, w ktérych bada-
ni nie wiedzg, czy ich pozywienie
zostalo zmienione. Jednak nawet
te badania sugeruja, ze po kilku
dniach powoli zaczyna pojawia¢ si¢
kompensacja. Osoby, ktore wiedza,
ze ,odbieraja sobie troche¢ przyjem-

ktora przewaznie rozwija si¢ u 0oséb w
$rednim i starszym wieku. Jest zwiazana
z brakiem ruchu i zbyt kaloryczna dieta.
W przeciwienstwie do cukrzycy typu

1, cukrzyca typu 2 rozwija si¢ nie z
powodu zniszczenia wysepek trzustki i
braku insuliny, ale w wyniku problemow
z wykorzystaniem tego hormonu przez
organizm. Okazalo si¢, Ze u 0sob, ktore
miaty najwyzszy poziom witaminy C we
krwi, ryzyko zachorowania na cukrzyce
byto o ponad 60 proc. mniejsze niz u
pacjentéw o najnizszym poziomie tej
witaminy. W analizie uwzgledniono

inne czynniki zwiazane z ryzykiem
zachorowania na cukrzyce typu 2,

takie jak starszy wiek, pte¢, obciazenie
dziedziczne, picie alkoholu, brak
aktywnosci fizycznej, palenie oraz masa
ciata. Jak przypominaja autorzy pracy,
gtéwnym zrédtem witaminy C w diecie
sa warzywa i owoce. ,, Wyniki naszych
badan potwierdzaja korzysci zdrowotne
ptynace ze spozywania duzej ilosci tych
produktow” — komentuje prowadzaca
badania dr Nita G. Forouhi.
Zgodnie z zaleceniami dietetykdw,
aby zachowa¢ zdrowie, kazdego dnia
powinnismy zjada¢ minimum 5 porcji
Warzyw i OWocow.
zrodto: Onet.pl
z serwisu Moja Cukrzyca

nosci” spozywajac na przyklad na-
poje dietetyczne, majg tendencje do
zbytniego dogadzania sobie czym
innym - wyjasnia uczony.

I tu jest przystowiowy pies po-
grzebany. Nasz organizm, gdy tyl-
ko ,,dowie si¢”, Ze z nieznanych mu
przyczyn odebrali$my mu solidny
kes tortu na rzecz sucharka, podej-
mie, w pewnym sensie dywersyjne,
dziatania, ktoére mu to zrekompen-
suja. A jakze niegroznie brzmi zda-
nie: ,,nie mogtam si¢ wprost po-
wstrzymac!”

Opr. Janusz Niczyporowicz
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