Wiele réznych schorzen, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych,
ma bezposredni zwigzek ze spozywaniem ,,czystego”, rafinowanego
cukru, czyli sacharozy.

W 1973 roku Amerykan-
ska Fundacja Informacji
Cukrowej przegrata batalie
z Federalng Komisja Handlu
i zmuszona zostala do
zamieszczenia w ogolnokra-
jowych miesigcznikach pet-
nostronicowych informacji
o tym, ze rozpowszechniata
wezedniej klamstwa twier-
dzac, iz male dawki cukru
przed positkiem ,,zmniej-
szaja” apetyt oraz, Ze skoro
weglowodany sa ludziom
potrzebne, to wlasnie cukier
jest najlepszym i najlepiej
smakujacym weglowoda-
nem.

Dla wigkszo$ci konsumen-
tow weglowodany kojarza
sie z zywnoscig naturalna,
petnymi ziarnami zbdz,
ktérymi ludzie odzywiali
sie od tysiecy lat. Tylko nie-

Ofiarami tego przeklamania
padali takze ci, ktorzy
siegaja po produkt dopiero
po doktadnym przeczytaniu
informacji o tym, co on za-
wiera. Cho¢ wymog doktad-
nego podawania warto$ci
pokarmowych na opako-
waniach byt jak najbardziej
przestrzegany, to wystarczy-
to umieszczanie rafinowa-
nych weglowodanéw razem
z innymi nierafinowanymi

i sumowanie ich w ogélna
zawarto$¢ weglowodandw,
by legalnie przemyca¢ cu-

kier - rafinowang sacharoze.

A tej konsumenci zaczynali
unika¢. Powoli przebijata
sie bowiem do $wiadomosci
wiedza, ze stowo ,,cukier”
odnosi si¢ do calej grupy
substancji, ktdre sg podob-
ne, ale nie identyczne. Cu-

dka trucizna

liczni wiedzg, ze chemicy na
swoje potrzeby wymyslili te
nazwe dla wyodrebnionych
w laboratoriach cukréw.
Takie utrwalajace si¢
w $wiadomosci rozumie-
nie stowa ,weglowodany”
i przez to kojarzenie cukru
rafinowanego z czyms$ natu-
ralnym i zdrowym umozli-
wilo ,,stodkim” producen-
tom rozmyslne wprowadza-
nie konsumentéw w blad.

krem jest glukoza znajduja-
ca si¢ wraz z innymi cukra-
mi w owocach i warzywach,
a takze dekstroza wydoby-
wana syntetycznie ze skrobi.
Fruktoza jest cukrem
owocowym, maltoza pocho-
dzi ze stodu, za$ laktoza to
cukier mleczny. Odrdznia je
od sacharozy inna struktura
chemiczna i zdecydowanie
rézny sposob wplywania

na organizm. Dla cztowie-

ka szczegdlnie wazna jest
glukoza. To podstawowa
substancja metabolizmu

wszystkich roélin i zwierzat.

Sporo produktéw zywnos-
ciowych zamienianych jest
W procesie trawienia na
glukoze, ktdra jest zawsze
obecna w naszej krwi, dla-
tego nazywana jest cukrem
krwi.

Niepostrzezenie wias-
ciwosci tego waznego

dla organizmu ludzkie-

go cukru propagatorzy
spozywania rafinowanej
sacharozy zawlaszczyli na
swoje potrzeby. W powodzi
przeslicznych i nachalnych
,stodkich” reklam nie ma
miejsca na stowo ,,glukoza”,
bo tez nie o taki cukier cho-
dzi wytworcom batonikdw,
czekoladek, cukiereczkdw,
napojow, ciasteczek i ma-
zidet, ktérymi reklamowe
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matki faszeruja reklamowe
dzieci. Stowem, pelnia stod-
kiej energii i powszechnej
szczesliwosci. Niestety, nie
dla nas spozywajacych dzi$
niewyobrazalne ilosci tych
wyrobow.

Bo cukier rafinowany jest
sprawca wielu dolegliwo-
$ci trawiennych. Blokuje
wydzielanie sokéw zoladko-
wych oraz wplywa hamu-
jaco na naturalng zdolnos¢
ruchowg zotadka. Proces
trawienia cukru nie zaczyna
sie w ustach, tak jak ma to
miejsce w przypadku pro-
duktéw zbozowych, ani tez
w zoladku, gdzie trawione

Cukier rafinowany jest
szkodliwy, gdy jest spozy-
wany przez ludzi, poniewaz
dostarcza tylko to, co zywie-
niowcy okreslaja jako ,puste”
lub ,gote” kalorie. Brak w
nim naturalnych substangji
mineralnych, ktore obecne sa
w korzeniu buraka cukro-
wego. Co wiecej, cukier jest
gorszy od innych rzeczy, po-
niewaz drenuje i wyptukuje

zZ organizmu cenne witaminy
i substancje mineralne z
powodu wymagan procesu
trawienia, detoksykagji

i eliminagji, co wptywa na
caty system.

jest mieso. Gdy cukry sa
spozywane same, przecho-
dzg szybko przez zotadek do
jelita cienkiego. Gdy cukier
jemy w polaczeniu z innymi
produktami — miesem czy
chlebem, na pewien czas
zatrzymuje si¢ on w zotadku
i,czeka”, az chleb i migso
zostang strawione. Tam pod
wplywem wilgoci i ciepta
szybko przechodzi fermen-
tacje kwasowa.
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Réwnowaga jest tak wazna dla naszych ciat, ze mamy wiele drég,
aby zabezpieczy¢ sie przed nagtym szokiem spowodowanym duzym
spozyciem cukru. Substancje mineralne, takie jak sod (z soli), potas
i magnez (z roslin) oraz wapn (z kosci), sa mobilizowane i wykorzy-
stywane w przemianie chemicznej; wytwarzane zostaja neutralne
kwasy, ktore probuja przywroci¢ rownowage kwasowo-zasadowa
krwi do normalnego stanu. Spozywany codziennie cukier powoduje
wytworzenie ciaggtego stanu nadmiernego zakwaszenia i konieczne
staje sie pobieranie coraz wiekszej ilosci pierwiastkow z gtebi ciata

Jest jeszcze jedna, bodaj
najciezsza i najokrutniejsza
z krzywd, jaka ludzie
zafundowali sobie siegajac
po rafinowang sacharoze.
Zaczelo sie to w wieku
XVIII, gdy cukier pokonat
droge od recepty aptekar-
skiej do produkgji stodyczy.

w celu przywrécenia rownowagi. W koricu w celu zabezpieczenia krwi,

zkosci i zebow zostaje pobrane tyle wapnia, ze powstaje prochnica

i rozpoczyna sie ogdIne ostabienie.

Czlowiek bardzo wczesnie
nauczyl sig¢, ze nieprawid-
towe polaczenie zywnosci
moze mie¢ zty wplyw na
jego organizm. Gdy rozbolat
go brzuch po zjedzeniu su-
rowych owocéw z ziarnem,
nie siegal, tak jak my dzis, po
tabletke hamujacg wydzie-
lanie kwasu. Zapamietal, ze
taki pokarm mu szkodzi. Zas
na obzarstwo poskutkowaty
normy religijne i przyka-
zania. W wiekszosci religii
do dzis jest ono grzechem
glownym. Niestety, nie ma
specjalnych ostrzezen religij-
nych ani przykazan dotycza-
cych rafinowanego cukru,
poniewaz w czasach, kiedy
spisywano $wiete ksiegi, nie
wystepowal problem z jego
naduzywaniem.

Dzisiaj nasze nowoczes-
ne zZywienie wprawdzie
uwzglednia normy do-
starczania odpowiedniej
ilosci kalorii i substancji
odzywczych, jednak wcigz
dalekie jest od zdrowego,
naturalnego wzorca. Po-
wszechne stalo si¢ przypad-
kowe jedzenie w biegu dan
i przekasek, ktore sg zbyt
tluste, za slone, za stodkie
i wiecznie $§wieze dzieki che-
mii. Taki posilek fermentuje
i gnije w przewodzie po-
karmowym. Enzymatyczne

trawienie Zywnosci przygo-
towuje ja do wykorzystania
przez nasze ciala, natomiast
rozklad bakteryjny czyni

ja dla nich nieprzydatng.
Pierwszy proces daje nam
substancje odzywcze, drugi
trucizne. Oczywiscie cialo
wydala trucizny z moczem
i poprzez pory.

Organizm wypracowuje
tolerancje dla tych trucizn,
tak jak dopasowuje sie
stopniowo np. do wchlania-
nia heroiny. Ale nie jest to
stan pozadany, zwazywszy
na dyskomfort wynikajacy
z akumulacji gazu, ze ztego
oddechu oraz cuchnacych
czy chocby nieprzyjemnych
zapachéw.

W nastepnym stuleciu
zaczela gwaltownie rosnaé
liczba 0s6b niezréwnowazo-
nych i chorych umystowo,
ktorych zamykano w szpi-
talach. Wedtug historykow,
w Wielkiej Brytanii wielkie
odosobnienie chorych umy-
stowo ruszylo w koncu XIX
wieku, kiedy spozycie cukru
wzrosto w ciaggu dwustu lat
od szczypty poprawiajacej
smak w beczce piwa do
ponad dwoch milionéw fun-
tow rocznie. W tym okresie
londyniscy lekarze zaczeli
dostrzegac i odnotowywac
nieuleczalne fizyczne obja-
wy ,sugar blues”. Pojeciem
tym uczeni okreslajg zespot
fizycznych i umystowych
probleméw spowodowanych
spozywaniem przez ludzi
rafinowanej sacharozy, zwa-
nej powszechnie cukrem.

Nadmierna ilos¢ cukru ma wptyw na kazdy narzad organizmu.
Poczatkowo jest magazynowany w watrobie w formie glukozy
(glikogenu). Poniewaz pojemnos¢ watroby jest ograniczona,
dzienny pobér cukru rafinowanego (powyzej wymaganej ilosci
naturalnego cukru) szybko powoduje, ze watroba rozszerza sie
jak balon. Gdy watroba jest wypetniona do swojej maksymalnej
objetosci, nadmiar glikogenu powraca do krwi w formie kwaséw
ttuszczowych, ktdre zostajq przeniesione do kazdej czesci ciata

i magazynowane w najmniej aktywnych miejscach: na brzuchu,

posladkach, piersiach i biodrach.

Gdy te stosunkowo nieszkodliwe miejsca s catkiem wypetnione,
kwasy ttuszczowe zostaja nastepnie rozprowadzane do aktyw-
nych narzadow, takich jak serce i nerki. To powoduje ostabienie
ich funkgji; w koricu tkanki ulegaja degeneracji i zmieniaja sie
w ttuszcz. Organizm jako catosc zostaje uszkodzony w wyniku ich
obnizonej zdolnosci dziatania i powstaja zaktdcenia cisnienia krwi.



Dzisiaj $wiatowi pionierzy
psychiatrii ortomolekular-
nej twierdza, ze choroby
psychiczne s3 mitem i ze za-
burzenia emocjonalne moga
by¢ pierwszym symptomem
oczywistej niezdolnosci
organizmu danego czlo-
wieka do zwalczenia stresu
uzaleznienia od cukru.

Badania kliniczne dzieci
psychotycznych, nadaktyw-
nych, a takze z uszkodze-
niami mézgu wykazywaly
uzaleznienie od wysokiego
poziomu cukru w diecie
u wielu spoérdd nich, a ich
organizm nie radzit sobie
Z przyswajaniem go.

Wywiad dotyczacy historii
diet pacjentow diagnozo-
wanych jako schizofrenicy
ujawnia, Ze wybierana
przez nich dieta jest bogata
w stodycze, cukierki, kawe,
napoje z kofeing i zywnos¢
przygotowana z uzyciem
cukru.

Zywno$¢ ta stymuluje
nadnercza, wigc powinna
by¢ eliminowana lub $cisle
ograniczona — stwierdzit
dr John Tintera, ktory
w latach 40. ubiegtego wieku
przypomnial o doniostej
roli systemu endokryno-
logicznego, szczegdlnie
gruczoléw nadnerczy,

w ,patologicznym dziataniu

mozgu” lub ,mézgu leni-
wym”. Dr Tintera analizujac
dwiescie przypadkow lecze-
nia, ktérych powodem byt
brak odpowiedniej produk-
¢ji hormonu kory nadnerczy
lub brak réwnowagi miedzy
tymi hormonami, odkryl,
ze pacjenci uskarzali sie po-
dobnie jak ci z nietolerancja
organizmu na cukier. Tym-
czasem uczucie zmeczenia,
nerwowos¢, depresja, alergie
i niskie ci$nienie krwi to
klasyczny zestaw sympto-
mow sugar blues.

Naukowe publikacje dr.
Tintery nie spotkaly si¢
w $wiecie medycznym
z przychylno$cig. Podkreslat
w nich zalezno$¢ leczenia,
poprawy czy ztagodzenia
objawdw i dolegliwosci od
odtworzenia normalnych
funkcji catego organizmu.
Zalecal odpowiednia diete,
wprowadzat daleko idace
trwale zakazy uzywania cu-
kru w jakiejkolwiek postaci
i pod jakimkolwiek preteks-
tem. Wielokrotnie méwil, ze
»nhie da si¢ przeceni¢ donio-
stoéci diety”. Nie stuchano
Tintery, gdy sugerowal, ze
alkoholizm jest zwigzany
z uszkodzeniem nadnerczy
wskutek naduzycia cukru.

Dzi$ juz nie oburza lekarzy
zastrzezenie, iz nikt nie

Nadmiar cukru wywiera silny negatywny efekt na funkcjonowanie
moézgu. Kluczowym czynnikiem w jego prawidtowym dziataniu
jest kwas glutaminowy, zywotny sktadnik znajdowany w wielu
rolinach. Witaminy B odgrywaja gtéwna role w podziale kwasu
glutaminowego na antagonistyczne-dopetniajace sktadniki, ktére
generuja reakcje mozgu takie jak ,dziatanie” lub ,kontrola”. Wi-
taminy B sa wytwarzane miedzy innymi przez symbiotyczne bak-
terie, ktore zyja w naszych jelitach. Kiedy spozywamy codziennie
rafinowany cukier, bakterie te marnieja i umieraja, co powoduje
spadek naszego zasobu witaminy B. Nadmiar cukru powoduje sen-
nosc i drastyczny spadek naszej zdolnosci oceny i zapamietywania.

Powszechne stalo si¢ przypadkowe jedzenie
w biegu dan i przekasek, ktore sa zbyt tluste, za
slone, za stodkie i wiecznie $wieze dzieki chemii.

powinien zaczynac tego,

Co nazywa sie¢ wleczeniem
psychiatrycznym”, bez
wczesniejszego przepro-
wadzenia testu tolerancji
glukozy w celu ustalenia,
czy organizm danej osoby
jest zdolny do przyswajania
cukru. Medycyna prewen-
cyjna idzie dalej i sugeruje,
zeby$my nie mysleli, ze
wszystko jest w porzadku,
skoro mamy sprawne
nadnercza i nasz organizm
radzi sobie z przyswajaniem
cukru. Lepiej nie czekajmy
na sygnaly ich uszkodzenia.

PS W kolorowych czaso-
pismach, dysponujacych
»wiedzg” rozwigzywania
wszystkich probleméw
czytelnikow, nawet tych,
ktérych nie ma, mozna
réwniez znalez¢ rade na
zty nastroj, brak sit do
zycia, depresje. Zjedz
czekoladke i jeszcze cos
stodkiego! Nie trzeba
zgadywad, kto jest autorem
takiej rady...

Z materialtéw ,,Nexusa”

Maciej Lutka
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