Faktycznie ,,cukier krzepi?” O cukrze (i nie tylko) -
wywiad z dr Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska

Sprzyja otytosci, jest gtdwnym winowajcg cukrzycy, przez niego nawracaja infekcje - o szkodliwosci cukru
napisano i powiedziano wiele. Ale cukier cukrowi nieréwny i - tak jak réwnie demonizowane sél czy tluszcz - jest
potrzebny do prawidtowego funkcjonowania organizmu (oczywiscie - w odpowiednich proporcjach). O mitach,
ktére narosty wokét cukru, rozmawiamy z diabetologiem dr Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska.

Redakcja: Czy istnieje dobry i zty cukier?

dr Matgorzata Pietrzak - Zakrzewska: Glukoza jest generalnie dobrym cukrem, bo to jest taki naturalny
cukier, ktéry wystepuje np. w owocach. Ktopot w tym, ze jemy cukru za duzo, ponadto jemy produkty stodzone
syropem glukozowo - fruktozowym, a to na pewno nie jest dobry cukier. Nasze geny powstaty jakies 10 tys. lat
temu a tryb zycia jest zupetnie inny - nasze zywienie jest zdecydowanie za stodkie i za ttuste. Stad m.in.
epidemia otytosci.

Czy powinniSmy wiec catkowicie zrezygnowacd z cukru?

Tak catkowicie sie nie da. Cukier to paliwo dla uktadu nerwowego, on jest potrzebny, tylko jemy go stanowczo
za duzo. Mamy go praktycznie we wszystkich produktach - takze tych stonych jak musztarda, ketchup czy
gotowe zupy. Cukier znajdziemy nawet w tych produktach, w ktérych bysmy sie nie spodziewali. Cukier
poprawia smak i gdy produkty sg poddawane testom to okazuje sie, ze nawet zupa stodzona smakuje lepiej.
Cukier sprawia, ze czujemy sie euforycznie, mamy energie i dobry humor.

Jaka jest norma dziennej dawki cukru?

WHO zaktada 6 tyzeczek cukru.

Obecnie to raczej niemozliwe (Smiech).

Tak - wystarczy, ze wypijemy jedna cole, to juz zjedlisSmy 9 tyzeczek.

Jaki wiec cukier wybraé? Trzcinowy, syrop z agawy czy coraz popularniejszy ksylitol? Ktory jest
najzdrowszy?

Ksylitol to cukier brzozowy, ma mniejszy indeks glikemiczny. Cukier trzcinowy tez - szybko sie nie przyswaja,
nie podnosi tak szybko poziomu cukru we krwi. Jesli cztowiek jest zdrowy, to moze kazdy cukier jes¢. Jesli
choruje na cukrzyce to cukier biaty najbardziej podniesie mu poziom cukru, powinno sie go unikaé. Cukier zanim
zrobi sie biaty, poddawany jest tylu obrébkom, traktowany m.in. weglanem wapnia, ze z prawdziwym cukrem
nie ma wiele wspélnego.

Im cukier bielszy tym gorszy?

Tak. Sok z burakéw cukrowych jest czarny, brudny, dopiero obrébka go wybiela - dodaje sie w tym celu, jak
dobrze pamietam, wapno gaszone. Wtedy dopiero robig sie tadne, biate krysztatki.

Jak wiec jes¢ cukier w zdrowy sposéb?

Unikajmy syropu glukozowo - fruktozowego. To podwdjna czasteczka, ktéra zawiera i glukoze i fruktoze. O ile
glukoza to jest ten dobry cukier dla mézgu, dostarczajgcy nam energie, natomiast fruktoza nie jest zuzywana
jako materiat energetyczny, tylko sie odktada w postaci ttuszczu. Najpierw w watrobie, potem jako ttuszcz pod
skora. Ten ttuszcz powoduje otytosé, potem prowadzi do insulino-odpornosci, w efekcie - do cukrzycy.

Wazne bysmy czytali etykiety. Na co zwrdéci¢ uwage studiujac sktad produktu?

Poza syropem glukozowo - fruktozowym, musimy takze zwraca¢ uwage na to, jakie ttuszcze jemy.
Najwazniejszy jest umiar - mozna je$¢ i smalec i stonine, tylko nieduze ilosci. W codziennej, zdrowej diecie
wazna jest takze forma szykowania - nasze jedzenie nie moze by¢ za bardzo smazone, tylko gotowane,



duszone. Powinnismy unika¢ izomerdéw trans czyli sztucznych, utwardzonych ttuszczéw. Gdy patrzymy na skfad i
tam jest 10 rodzajéw ,0il” to znaczy, ze zjemy mnéstwo szkodliwych ttuszczéw. Generalnie - im krétszy sktad
produktu tym lepiej. Musimy zwraca¢ uwage na to co jemy, czasem okazuje sie, ze opakowanie jest drozsze od
zawartosci.

Skupiamy sie na jedzeniu, a przeciez kazdy stodki napdj to takze dodatkowe zZrédta pustych kalorii.

Stodkie napoje sg zdecydowanie za mocno stodzone - np. cola ma 9 tyzek, ale inne, np. owocowe, niewiele
odbiegaja. Napoje nawet nie sg stodzone cukrem a wczesdniej wspomnianym syropem. On jest tani, bo to jest
odpad z kukurydzy. Syrop jest tatwo dostepny, tanszy od cukru - niestety duzo szkodliwszy.

Czy istnieja zdrowe i mniej zdrowe stodycze?

Jesli mamy ochote na co$ stodkiego, Sciggnijmy po owoc. Wyborem moga by¢ np. kandyzowane owoce - one, co
prawda, tez majg cukier ale tam sg witdkna. Na jedzenie powinnismy patrze¢ jak na nasze paliwo - w zaleznosci,
jakie paliwo zatankujemy, tak sie bedziemy czuli. Cukier jest w warzywach, w owocach, tylko to jest opakowane
we widkna. Czyli gdy zjemy jedng pomaranicze, jedno jabtko to czujemy sie najedzeni, a przy okazji
dostarczyliSmy organizmowi troche witamin. A gdy jemy skondensowany cukier z ttuszczem w postaci np.
batona to przyswajamy tylko puste kalorie.

Ktére daja zastrzyk energii na krétka chwile, po ktérej znowu jestesmy gtodni...

Tak, po zjedzeniu takiego batona podnosi sie poziom cukru. Wariuje trzustka, bo wytwarza za duzo insuliny.
Insulina wprowadza ten cukier do komérek i do krwi. Na chwile jestesmy pobudzeni, ale z czesci tego cukru
robig sie zapasy. Jednoczesnie pod wptywem insuliny, poziom cukru spada i znowu robimy sie gtodni. Jedzenie
stodyczy, zastepowanie nimi petnowartosciowego positku to najgorsze, co mozemy dla siebie robi¢. Oczywiscie,
nikt nie moéwi, zeby stodyczy unikaé, ale musimy zachowa¢ odpowiednie proporcje.

| oczywiscie - zamiast stodyczy - lepiej zjes¢ owoc.

Nie tylko - gdy mamy ochote na co$ stodkiego, mozemy siegng¢ po daktyle, figi suszone, owoce kandyzowane.
Tego sie zje mniej niz cukierkdédw. Zalecana jest czekolada gorzka lub mleczna - oczywiscie nalezy patrzeé, zeby
to byta dobra czekolada - 60-70% kakao a nie 10. Bytam zaskoczona, gdy na etykiecie przeczytatam, ze
czekolada nadziewana truskawkami okazata sie nadziewana kilkoma rodzajami proszkéw, ktére dajg zapach
truskawki, nie ma to nic wspdélnego z owocem.

Czy od cukru mozna sie uzaleznic?

Tak, cukier poprawia humor i dlatego uzaleznia. Jest co$ takiego jak detoks cukrowy - zeby sie odzwyczai¢ od
cukru, nalezatoby z 4-6 tygodni nie jes¢, zeby nie czué potrzeby. Cukier nam smakuje, bo poprawia humor. Gdy
mézg dostaje cukier, czujemy sie w euforii, jestesSmy pobudzeni.

Co nadmiar cukru robi z naszym organizmem?

Objadajagc sie stodyczami oraz produktami wysoko przetworzonymi fundujemy sobie otytos¢ i cukrzyce. Cukier
jest materiatem energetycznym - jak jest go za duzo, organizm przeksztatca go w ttuszcz, ktéry ottuszcza nam
najpierw watrobe. Wszyscy pacjenci z cukrzycag maja sttuszczona watrobe. Jesli pacjent robi USG, ktére wskazuje
na sttuszczenie, to musi uwazad. Jesli nic nie zmieni w diecie, to potem ten ttuszcz ottuszcza komoérki i powoduje
insulino-odpornos¢, a to juz prosta droga do cukrzycy.

Czy mozemy powiedzieé, ze cukrzyca typu Il jest choroba cywilizacyjna? Jak wielu pacjentéw na nia
choruje?

Tak - to jest juz epidemia. Obecnie na $wiecie jest 450 min ludzi z cukrzycg. Dla poréwnania - wczesniejsze
prognozy zaktadaty, ze w roku 2025 r. bedzie ok. 320 min cukrzykdéw. Jest coraz wiecej otytych nastolatkéw i
dzieci. Winnymi jest jakos¢ zywienia, brak ruchu.

I styl zycia promowany w mediach, nastawiony na konsumpcjonizm.

W telewizji jest za duzo krzykliwych reklam, ktére promujg chipsy, stodycze i inne produkty przetworzone,
ktérych spozycie zwigzane jest z rodzinnymi obrazkami, fajng imprezg itp. Marketingowcy wttaczajg nam do
gtowy schematy, utozsamiajac konkretne produkty z pozytywnymi uczuciami jak szczesScie, zabawa itd.



Zdecydowanie za mato jest kampanii reklamowych, ostrzegajacych przed spozywaniem nadmiaru cukru i
ttuszczy.

Czy mozna zapobiec zachorowaniu na cukrzyce typu 11? Jakich rad dotyczacych profilaktyki mégtby
Pan udzieli¢?

Poza zbilansowana dieta - musimy sie rusza¢ i pilnowa¢, aby nie uty¢. Gdy przybieramy na wadze to wyrazny
sygnat, ze jemy za duzo i nam sie po prostu odktada nadmiar cukru w postaci ttuszczu. Musimy zachowad¢ umiar.
Na pewno zty wptyw ma stres. Stres powoduje, ze wydziela sie kortyzol - to jest hormon, ktéry podnosi poziom
cholesterolu i poziom cukru. Dziatajac w stresie, jesteSmy w stanie ciggtego pobudzenia wszystkich komoérek,
utrzymuje sie staty stan zapalny, co sprzyja zaburzeniom metabolicznym. Winnym jest witasnie kortyzol, ktéry
sprzyja procesom metabolicznym powodujacych podniesienie cholesterolu.

Po jakie produkty w codziennej diecie powinniSmy siegaé¢, by méc powiedzieé¢- , odzywiam sie
zdrowo”?

Piramida zywieniowa zmienita sie od ubiegtego roku - najwazniejsze, na samym spodzie jest ruch i picie duzych
ilosci wody, a nie energetykéw i stodkich napojéw. Potem piec razy dziennie warzywa - im mniej przetworzone
tym lepsze. Warzywa dostarczajg widkien, ktére dajg uczucie najedzenia, majg witaminy, sg pozywka dla
bakterii bytujacych w jelitach, a ktére odpowiadajg za odpornos¢. To wazne, bo od naszych jelit zalezy zdrowie
catego organizmu. Dalej s owoce - trzeba pamietad, ze one sg stodkie, a dopiero potem jest mieso, nabiat i
oleje.

Ttuszcz ttuszczowi nieréwny - podobnie jak z cukrami. Na jakie tluszcze nalezy uwazac?

Najgorsze sa oleje rafinowane, utwardzane margaryny, bo one zawierajg izomery trans - te ttuszcze, ktére
wptywaja na wytwarzanie blaszek miazdzycowych. Powinnismy spozywac¢ kwasy ttuszczowe omega 3 i omega 6,
przy czym omega 3 powinno by¢ wiecej. Tymczasem analizy wskazuja, ze kwaséw omega 6 - tych mniej
dobrych jemy 25 razy wiecej niz tych dobrych omega 3.

Jak czesto powinnismy kontrolowa¢ poziom cukru?

Wytyczne sg uzaleznione od wieku. W okolicach 40 lat kiedy$ zalecato sie zrobi¢ badanie raz na 3 lata, ale ja
mysle, ze mozna raz w roku. W przypadku obcigzenia czyli gdy kto$ w rodzinie chorowat na cukrzyce, udar czy
zawat bez wyjatku cukier nalezy badad rokrocznie. Ale nie z glukometru - nalezy wynika¢ pomiar z krwi na czczo.

Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiata Katarzyna Miszczuk



