rupa zywnosci, do ktorej
cztowiek miat wrodzong
preferencje smakowa,

poniewaz wiekszos¢ stodkich owo-
cow czy jadalnych czesci roslin
wystepujacych w przyrodzie nie
jest trujaca.

Do stodyczy zaliczamy obok
cukru, miéd, wyroby cukierni-
cze (cukierki, wyroby zelowe jak
galaretki, marmoladki), owoce
kandyzowane, wyroby z ziarna
kakaowego, wyroby z miazgi
nasion i masy karmelowej (chatwa,
sezamKi, cukierki grylazowe) oraz
wyroby ciastkarskie (biszkopty,
herbatniki, pierniki, wafle, itp.).

W wielu stodyczach cukry
(sacharydy) w wysokim stezeniu
zaczely dominowac nad pozos-
tatymi sktadnikami i czesto sa
ukryte pod takimi nazwami jak
dekstroza, syrop kukurydziany,
melasa czy nawet miéd. Cukier
rafinowany (sacharoza) - to takze
sktadnik wielu napojow, dzemodw,
puddingdéw, a nawet owocoéw kan-
dyzowanych.

Miéd (ale tylko naturalny miéd
pszczeli - nieogrzewany, a nie
ten pieczony w ciastach, chlebie,
platkach $éniadaniowych!) jest
cennym produktem, bo oprocz
glukozy, fruktozy i sacharozy, za-
wiera szereg aktywnych substancji
- w tym enzymow stanowiagcych
o jego wladciwosciach bakteriosta-
tycznych, mikroelement6éw oraz
niewielky ilo§¢ witamin.

Na uwage zastuguja takze wyro-
by czekoladowe z ziarna kakaowe-
go, z miazgi orzechowej (chatwy)

i migdatowej (nugat), ktére oprocz
fosforu, wapnia i magnezu oraz
witamin grupy B, moga zawierac
znaczne ilosci tluszczu; szczegol-
nie chalwa i niektdre ciastka.
Cukry proste, pochodzace ze
spozytych stodyczy, powoduja
gwaltowny wzrost poziomu gluko-
zy we krwi. Nasza trzustka wobec
tego zwieksza wydzielanie insuliny,
ktéra utatwia przyswajanie amino-
kwaséw egzogennych, a szczegdlnie
tryptofanu. Jest on materialem wyj-
$ciowym do syntezy neurotransmi-

tera — serotoniny, ktéra odpowiada
za nasz nastroj i sen. Czujemy

sie zadowoleni i nasze komorki
mozgu odzywione glukoza (juz

po 25 gramach glukozy przyjetej
doustnie), poprawiaja zdolnoé¢
percepcji nowych wiadomosci

Czekolady, batoniki i inne
wyroby czekoladowe odgry-
waja w uzaleznieniu od sto-
dyczy pierwszoplanowa role.
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dycze

iich zapamietywania. Jednak po-
ziom glukozy szybko si¢ obniza i jej
niewykorzystany nadmiar zostanie
przeksztatcony w tluszcz; moze to
prowadzi¢ do otylosci.

Stresy i zmiany nastrojow
przyczyniaja sie do ,zajadania
stodyczami” naszych problemoéw.
Spozycie Zywnodci, a szczegélnie
stodyczy, powoduje uwalnianie
endogennych peptydéw opioido-
wych, czyli zwigzkéw podobnych
z dziatania do morfiny. Udo-
wodniono nawet, ze podanie wody
z cukrem noworodkom, znosito
ich ptacz z powodu uktucia igla.

Czekolady, batoniki i inne wyro-



by czekoladowe odgrywaja w uza-
leznieniu od stodyczy pierwszopla-
nowa role. Czekolada to nie tylko
zrodlo kalorii z weglowodanow

i tluszczu. Zawiera ona takze
wiele znanych, farmakologicznie
czynnych substancji, takich jak
kofeina i podobne - ksantyna

i teobromina oraz pobudzajacych
amin, takich jak tyramina i fenylo-
etyloamina. Inne, mniej znane
substancje, odkryte w czekoladzie
to anandamid i jego 2 analogi,
ktére moga wywolywac uspokaja-
jacy - przeciwlekowy efekt. Naleza
one do tzw. kannabinoli, ktérych
gtéwnym miejscem dzialania jest
o$rodkowy ukfad nerwowy, czyli
nasz mdzg. Wystarczy wspomnie¢,
ze zrédlem podobnych substancji
sa takze konopie indyjskie.

annabinole powoduja
wystapienie relaksacji
psychicznej i stan dobrego

samopoczucia, tzn. efekty przy-
pominajace do pewnego stopnia
dziatanie mniejszych dawek alko-
holu. Nasilaja one réwniez nasza
wrazliwos$¢ na bodzce wzrokowe
i stuchowe. Zreszta w badaniach na
zwierzetach wykazano, ze szczury,
ktore wybieraty stodzona wode
- tez preferowaly picie alkoholu.
Czy wobec tego u ludzi wystepuje
podobna zalezno$¢; czy pociag
do stodyczy moze prowadzi¢ do
nasilenia picia alkoholu? - pozosta-
je otwartym pytaniem. Wykazano
jednak, ze cztonkowie rodziny
obcigzeni w przeszlosci alko-
holizmem, wykazywali wigksza
tendencje do konsumpgji stodyczy.
Po spozyciu kannabinoli mozemy
mie¢ wzmozony apetyt, ostabienie
pamieci i nie czujemy, ze czas nam
»ucieka”. Oprocz tego zwigzki te,
migdzy innymi, obnizajg odczu-
wanie bolu, hamujg wymioty,
rozszerzaja naczynia krwionosne,
powoduja rozkurcz oskrzeli i nawet
obnizaja cisnienie ptynu gatkowego
- co jest korzystne w jaskrze.

rzeba podkresli¢, ze
juz w matych dawkach
kannabinole powoduja

uspokojenie i euforie. Poza tym
w badaniach na zwierzetach
wykazano, ze moga przyczyniaé
sie do powstawania nowotwo-
réw i obnizacé liczbe plemnikéw
W nasieniu u mezczyzn poprzez
obnizenie poziomu ,hormonu
meskosci” - testosteronu.

U kobiet szczegoélnie wzrasta
che¢ jedzenia czekolady i innych
stodyczy jeden dzien przed
i zaraz po rozpoczeciu krwawienia
miesigczkowego, kiedy jest niski
poziom hormonéw plciowych,
szczegblnie progesteronu. Jednak
- jak wykazaly dalsze badania
- podanie tego hormonu nie znosi
»pozadania” stodyczy; by¢ moze
zalezy to od zwiekszonej wraz-
liwo$ci organizmu kobiety na
insuling w tym czasie.

Wobec tego co powinnismy jes¢
i jak postepowac, aby pozby¢ sie
nawyku jedzenia stodyczy?

Nalezy zastapi¢ positki o wy-
sokiej zawarto$ci cukrow (weglo-
wodany proste) weglowodanami
zlozonymi (skrobia, blonnik)
poprzez np. spozywanie $niadania
bogatego w biatko i weglowodany
zlozone. Zamiast batonika jes¢
owoc czy warzywa. Spozywac
mate positki 5-6 razy dziennie. Nie

kupowac i nie trzyma¢ w domu
stodyczy. Ograniczy¢ ttuszcze
iliczy¢ spozyte kalorie, a ich nad-
miar spalaé poprzez zwiekszong
aktywnos¢ fizyczng (szczegdlnie
polecany jest szybki spacer).

Powyzsze porady wydaja sie
niezwykle proste, ale zarazem
bardzo trudne, jesli majg sprzy-
ja¢ pokonaniu uzaleznienia od
stodyczy. Zacznijmy stosowac je
juz od dzisiaj, a poprawa nastroju
réwniez nastgpi wraz z lepszym
zdrowiem i szczuplejsza, atrakcyj-
na sylwetka.

Maria H. Borawska

Maria Halina Borawska, prof. dr
hab. nauk farmaceutycznych z za-
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Cztonek Komisji Bromatologicznej
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wspdtautorka prac naukowych.
Jako wspolorganizator Biesiad
Miodowych w Kurowie ocenia ja-
kos¢ naturalnych miodéw pszcze-
lich. Odznaczenia: Zloty Krzyz
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Zwiazku Pszczelarskiego oraz na-
grody PAN i Ministra Zdrowia.

27



